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МЯСО И СУБПРОДУКТЫ

На вкус блюда из мяса 
влияет множество факторов: 

время приготовления, 
способ разделки  

и хранения, правильный 
подбор специй.  

На помощь приходят опыт  
и приобретенные навыки.

с. 62–81

ПТИЦА

Освоив несколько 
полезных навыков, вы 
всегда сможете быстро 
приготовить любимое 

блюдо.

с. 82–91

РЫБА И МОРЕПРОДУКТЫ

Рыбу можно отварить, 
зажарить, запечь целиком, 

замариновать и даже… 
есть сырой  

в замороженном виде.

с. 92–105

КУХОННАЯ УТВАРЬ

Как мы добиваемся  
успеха? Изучаем  

в теории, что нужно сделать, 
запасаемся необходимыми 

инструментами, а затем 
переходим к практике.

с. 14–23

ОВОЩИ И ГРИБЫ

Прочитав в рецепте 
про тот или иной овощ, 

откройте на нужной 
странице раздела книгу.  

Не откладывая – 
закрепляйте знания!

с. 26–53

ФРУКТЫ И ЯГОДЫ

Как удалить сердцевину  
из яблок и груш, косточки 

из вишни, очистить 
ананас – здесь без 

основных кулинарных 
навыков не обойтись.

с. 54–61
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И НА ДЕСЕРТ

Наконец настало время 
десертов. Тут уж есть где 
развернуться фантазии!

с. 176–185

МОЛОКО И МОЛОЧНЫЕ 

ПРОДУКТЫ

Изучите несколько 
навыков по нарезке  
и обжариванию сыра  

и применяйте их  
на практике.

с. 124–131

КРУПЫ И БОБОВЫЕ 

Порция тушеной фасоли – 
и заряд энергии на целый 

день обеспечен.

с. 106–113

ЯЙЦА 

Блюда из яиц –  
это и салат, и завтрак,  

и ужин, а иногда  
и легкий крем  

или основа бисквита.

с. 114–123

МУКА И МУЧНЫЕ 

ИЗДЕЛИЯ

Работа с мукой –  
это целое искусство. Какое 

удовольствие наблюдать, как 
тесто начало подниматься, 

блины получаются 
кружевные, воздушные; 

чувствовать восхитительные 
запахи свежей выпечки  

из духовки!

с. 132–157

КУЛИНАРНЫЕ ЖИРЫ

Знание, где какое масло лучше 
использовать, является крепким 

кирпичиком в фундаменте 
кулинарного опыта.

с. 164–165

ПРЯНОСТИ И ОРЕХИ

Особый вкус блюду придают 
специи и пряности.

с. 158–163

МАРИНАДЫ, СОУСЫ  

И ПРИПРАВЫ

Изучив способы 
приготовления классических 

соусов, маринадов  
и приправ, вы всегда  

сможете разнообразить уже 
знакомые кушанья.

с. 166–174
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О
своить несложную науку домашней стряпни, 
превратить в любимое занятие приготовление 
вкусной еды для своей семьи, гордиться собой, 

подавая на стол пышные блинчики или поджаристые 
отбивные. И открыть удивительный, волшебный мир 
превращения продуктов во вкуснейшее, источающее 
соблазнительные ароматы блюдо, отправиться в кру-
госветное путешествие национального кулинарного 

искусства, самому стать хозяином своего меню. 
Сайты, книги, разнообразные источники информации 
пестрят готовыми рецептами, только успевай гото-
вить и подавать, на зависть шеф-повару из соседнего 
ресторана. Но не все так просто. Попробуй разбе-
рись во всех этих терминах, инструкциях или про-
порциях, смысл написанного не всегда бывает ясен, 
возникают вопросы. Некоторые рецепты вообще 

предисловие
В         . М  

   . П, , , ,  ,  

   , -  . П        

       . Н   ,     

 ? Т,        ,   

,  ,   ,     . Т     

   ,         

. В    : «М ,   ». О  –  . 

10  І  200 К У Л И Н А Р Н Ы Х Н А В Ы К О В



рассчитаны на профессионалов или людей с много-
летним кулинарным стажем. А если, скажем, человек 
находится только в начале дороги в мир самостоя-
тельного приготовления еды? Откуда ему знать, что 
нарезать лук можно десятком различных способов, 
что листья капусты для голубцов нужно сначала не-
много проварить или что суп лучше солить в конце 
варки, а не в начале. 

Практика и еще раз практика? Конечно, бесценный 
практический опыт никто не отменял, десятый блин 
обязательно будет не комом, а поджаренная в суха-
риках рыбка всего через месяц кухонных мучений 
будет именно золотисто-хрустящей, а не подгорелой. 
В этом случае только самые настойчивые добьются 

идеально взбитого сливочного крема или легко вынут 
косточку из голени птицы для наполнения фаршем. 
Однако для рациональной экономии усилий целесо-
образнее воспользоваться специальной книгой для 
поваров-новичков «200 кулинарных навыков». Это 
красочное полезное издание непременно займет ме-
сто настольной книги на кухонном столе, станет путе-
водителем в выборе, хранении, правильной нарезке 
и подготовке продуктов. Оно содержит классические 
рецепты, такие как приготовление каш, мясных бульо-
нов, соусов, некоторых гарниров и десертов; включает 
в себя сопутствующие подсказки-советы и пошаговые 
иллюстрации, формирует базовые кулинарные навы-
ки, с которыми любому под силу приготовить гастро-
номический шедевр. 
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ОСНОВЫ



Удобное рабочее место, где все под рукой и ничего лишнего, – залог отличного 
настроения и успешного результата. Какие инструменты понадобятся в первую 

очередь, а что можно прибрать подальше, в какой кастрюле лучше готовить кашу,  
а в какой – суп, что из кухонной техники необходимо купить, а без чего легко 

обойтись – именно с этого начинается азбука кулинарного мастерства.

ИЗ ЭТОГО РАЗДЕЛА ВЫ УЗНАЕТЕ: 

ЧТО ИЗ КУХОННОЙ УТВАРИ 
НЕОБХОДИМО ПРИОБРЕСТИ  

В ПЕРВУЮ ОЧЕРЕДЬ,  
а что понадобится только в редких случаях, 

узнаете на с. 14–18.

В РЕЦЕПТАХ ЧАСТО ВСТРЕЧАЕТСЯ: 
«ПОСТАВЬТЕ НА СЛАБЫЙ ОГОНЬ». 

Определить, какой огонь слабый, а какой – 
сильный, поможет совет со с. 21.

ТАКОЕ ПРОСТОЕ ДРЕВНЕЕ ОРУДИЕ  
ТРУДА, КАК НОЖ, ОКАЗЫВАЕТСЯ, 

НУЖНО УМЕТЬ ДЕРЖАТЬ 
ПРАВИЛЬНО, тогда и усилия будут 
экономиться, и результат порадует.  

Делимся опытом на с. 19.

БЛЮДО ПРИГОТОВЛЕНО, ГОСТИ 
СЫТЫ, А ВОТ ПОСУДУ МЫТЬ НИКТО 
НЕ ХОЧЕТ. Оптимизируйте это скучное 

занятие с навыком со с. 23 и убедитесь, что 
теперь процесс мытья стал более легким. 

ПРОДУКТЫ ЗАГОТОВЛЕНЫ, 
КУХОННЫХ ИНСТРУМЕНТОВ  

ТОЖЕ ХВАТАЕТ, С ЧЕГО НАЧАТЬ?  
С подготовки рабочего места!  

Узнаете, как сделать, чтобы все было  
под рукой и ничего лишнего, на с. 20. 
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кухонная утварь
К   ? И  ,   ,   

,     . Т    ,   

    ,    . С  

   ,     . 

И            , 

   ,    ,      .

инструменты
КАСТРЮЛИ

Несколько кастрюль разного размера (минимальное 
количество 3 шт.): большая – для супов, средняя –  
для каш, компотов, киселей, тушения мяса, рыбы,  
овощей, маленькая – для кипячения молока, при-
готовления сахарного сиропа и т. д. При выборе 
руководствуйтесь не только эстетической стороной, 
продумайте, в каких условиях и для чего будет ис-
пользована данная посуда. Кастрюли из нержавею-

щей стали или эмалированные, с высокими и низки-
ми стенками, стеклянные, керамические – все виды 
имеют свои преимущества и недостатки. 
Из нержавеющей стали – долговечные и много-
функциональные. Обратите внимание на толщину 
дна – чем оно толще, тем равномернее будет про-
греваться блюдо. 
Эмалированная посуда отлично подходит для 
первых блюд, а вот вторые блюда и каши в ней 
лучше не готовить, так как есть риск, что продукты 
прилипнут к стенкам и пригорят, а при мытье может 
отколоться эмаль. Керамические, стеклянные ка-
стрюли имеют свойство надолго удерживать тепло 
и сохранять вкус пищи, но они не предназначены 
для использования на открытом огне, поэтому если 
у вас газовая плита, то такой вид посуды лучше 
не выбирать. Для современных индукционных 
плит подходят кастрюли из чугуна и нержавеющей 
стали или специальные, со слоем ферромагнитного 
металла.
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СОТЕЙНИКИ
Большой – для жарения или тушения и малый – для 
приготовления соусов, кремов, подливок.

СКОВОРОДЫ
Одна большая сковорода с высокими бортиками  
и толстым дном – для жарения, тушения и запекания. 
Сковорода-вок – для быстрой обжарки и блинница – 
с низкими бортиками и антипригарным покрытием. 
И еще должна быть средняя сковорода универсаль-
ного назначения.
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НЕСКОЛЬКО ФОРМ 
ДЛЯ ВЫПЕЧКИ  

ТАЙМЕР
Приспособление, позволяющее контроли-
ровать время приготовления блюда. Бывает 
стационарным, встроенным в плиту, а может 
быть переносным. Особенно необходим начи-
нающим кулинарам.

РАЗДЕЛОЧНЫЕ ДОСКИ
Нужно иметь не меньше трех. Одну большую 
для изделий из муки, размером 70 50 см, 
и две средние, размером 40 30 см, для 
мясных продуктов и всех остальных. Можно 
использовать как деревянные, так и из пище-

вого пластика, стеклянные, силиконовые.

УСТРОЙСТВА  
ДЛЯ ИЗМЕЛЬЧЕНИЯ ПИЩИ

Блендер, миксер, кофемолка или ручная 

мельничка для специй.
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ПРИБОРЫ ДЛЯ ИЗМЕРЕНИЯ
В продаже есть механические и электронные 
весы. Также обязательно на кухне должны быть 
мерные емкости и мерные ложки, чтобы отмерять 
количество продуктов, указанное в рецепте.

ПРОЧИЕ ПОЛЕЗНОСТИ

• пресс для чеснока

• универсальная терка

• молоток для отбивания мяса

• кухонные ножницы для удобства 

разделки птицы или рыбы

• половник

• дуршлаг и сита нескольких 

размеров и плотности плетения

• различные лопатки, щипцы

• мясорубка (электрическая  

или ручная, можно с приставкой 

для выжимания сока)



2держим нож правильно
Обхватите ручку ножа большим и указательным 

пальцами «в кольцо» и крепко сожмите максимально 
близко к лезвию, оставшиеся три пальца подогнуты во- 
внутрь, лежат на рукояти ножа и также обхватывают ее. 

Пальцами второй руки крепко прижмите продукт 
к разделочной доске. 

Старайтесь держать лезвие под прямым углом 
к поверхности.

КУХОННЫЕ НОЖИ
Несколько ножей, отличающихся по форме и назна-
чению, – обязательные компоненты любой кухни. Ми-
нимальный набор включает в себя зубчатый нож для 
резки хлеба, универсальный поварской нож среднего 
размера (длина лезвия 15–16 см) для выполнения 
самых различных действий, нож для разделки рыбы, 
для разделки птицы, маленький нож с длиной лезвия 
до 10 см для овощей и фруктов (пригодится, когда 
потребуется очистить кожуру с фруктов или мелко 
нарезать овощи), широкий длинный нож для шин-
кования. К ножам обязательно нужно иметь точилку, 
они бывают разного размера и формы, выберите ту, 
которая будет наиболее удобна.

К У Х О Н Н А Я  У Т В А Р Ь   І  19  



3подготавливаем  
рабочее место
• ОЧИСТИТЕ СВОЕ РАБОЧЕЕ МЕСТО от посторонних 

предметов: чем больше свободного пространства,  

тем легче работать.

• ВНИМАТЕЛЬНО ПРОЧИТАЙТЕ РЕЦЕПТ,  

обдумайте назначение блюда (праздничное, 

повседневное, легкое, сытное, больше подходит 

для завтрака или перекуса, детское, постное и т. д.) 

и уровень сложности. 

• НЕ ПЫТАЙТЕСЬ СРАЗУ ВЗЯТЬСЯ 

ЗА ТРУДОЕМКИЙ РЕЦЕПТ.  У вас еще будет для этого 

достаточно возможностей. После того как вы получите 

базовые навыки, от дальнейшей кулинарной практики 

вы обязательно получите радость и удовольствие.

• ПОЛОЖИТЕ НА РАБОЧЕЕ МЕСТО разделочную 

доску и чистую сухую салфетку. В процессе работы 

и то, и другое не раз вам пригодится.

• ПРИГОТОВЬТЕ НЕОБХОДИМЫЕ ПРОДУКТЫ 

И ИНСТРУМЕНТЫ. Пока не начали готовить, есть 

возможность докупить те или иные составляющие 

или продумать им замену.
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СЛАБЫЙ ОГОНЬ  СРЕДНИЙ ОГОНЬ СИЛЬНЫЙ ОГОНЬ

определяем уровень огня 
и температуру духовки
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порядок мытья посуды
П      

:

• начинайте со стаканов, кружек;

• затем мойте столовые приборы, блюдца, миски, 

салатники;

• следующими – большие суповые тарелки, банки;

• в самом конце – сковороды, кастрюли, противни.

поря



обработка | нарезка | приготовление

УЧИМСЯ 
ГОТОВИТЬ



В рецепты, как правило, не включается информация, как лучше выбрать тот  
или иной продукт, очистить, нарезать его, нафаршировать. Приводится только сама 

инструкция приготовления блюда, без подробных деталей. А между тем именно 
от правильного выполнения подготовительных операций подчас и зависят вкус, 

эстетическое восприятие, наконец, удовольствие от процесса приготовления. 

САМЫЕ ПОПУЛЯРНЫЕ КУЛИНАРНЫЕ НАВЫКИ: 

КАК ОЧИСТИТЬ ЛУК БЕЗ СЛЕЗ?  
Как минимум 2 способа вы узнаете,  

заглянув на с. 31.

КУБИКИ, КОЛЬЦА, БРУСОЧКИ,  
СОЛОМКА  ЭТО НЕ СТРОИТЕЛЬНЫЕ  

МАТЕРИАЛЫ, а основные виды   
нарезки овощей. Все подробности  

на с. 32–33.

ЗАПАХ ПРИГОТОВЛЕННОЙ СВЕЖЕЙ 
РЫБКИ МОЖЕТ СВЕСТИ С УМА.  
Да только вот чистить ее охотников  

не найти. Не переживайте, при умелом подходе 
эта работа не составит труда. Читайте на с. 94, 

как быстро и правильно чистить рыбу.

ДЖЕМ ИЗ ВИШНИ   
ПРЕКРАСНОЕ ЛАКОМСТВО, но чтобы 
его приготовить, нужно предварительно 

извлечь из ягод косточки. Как это сделать, 
читайте на с. 58.

КАК ЛУЧШЕ ОТВАРИТЬ МЯСО  
предварительно разморозив или,  

не размораживая, сразу поместить в кипяток? 
Ответ на этот вопрос найдете на с. 63.

НАСТАЛА ПОРА УРОЖАЯ, НА СТОЛАХ 
ПОЯВИЛИСЬ  ПРЕДСТАВИТЕЛИ 

БАХЧЕВЫХ КУЛЬТУР.  
Режем их правильно и красиво  

с навыком со с. 59.
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овощи и грибы
П       ,         

   , ,  . Н   

   ! Р   ,    

    .

чистим чеснок
• чеснок • нож • доска разделочная

Разделите головку чеснока на зубчики вручную 
или с помощью ножа.

У зубчика отрежьте корешок, положите зубчик 
на разделочную доску и слегка придавите широкой 
стороной лезвия ножа. Шелуха легко отделится, оста-
нется только стряхнуть ее с очищенного зубчика.

нарезаем белокочанную 
капусту
• кочан капусты • доска разделочная большая • нож для 

шинкования

С кочана удалите верхние загрязненные и по-
врежденные листья. Прижмите кочан к разделочной 
доске и разрежьте пополам вдоль линии кочерыжки.

НАРЕЗКА СОЛОМКОЙ: половину кочана уложите 
плоской частью на доску и разрежьте еще на 2 по-
ловины. Получившуюся четверть разделите на не-
сколько частей, прижмите часть к поверхности доски 
и нарежьте узкими полосками необходимой ширины 
и длины. На салат нарежьте соломку шириной 0,1 см, 
на супы – шириной 0,3 см.

НАРЕЗКА ШАШКАМИ: четверть кочана разрежь-
те вдоль на 3–4 части, разделите на удобное коли-
чество листьев и отрежьте ножом пластины шириной 
1,5–2 см. Такой способ нарезки используется при 
приготовлении щей, овощного рагу.

НАРЕЗКА КУБИКАМИ: четверть кочана нарежьте 
вдоль на части шириной 0,5–1 см, разделите на удоб-
ное количество листьев и нарежьте ножом на кубики 
шириной 0,5–1 см. Используется для приготовления 
начинки.
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8подготавливаем листья 
капусты для голубцов
• кочан капусты • нож • вилки • доска разделочная 

• кастрюля

Срежьте кочерыжку до самого основания. Убе-
рите верхние загрязненные листья. Сделайте ножом 
насечки вокруг оставшейся кочерыжки для удобства 
отделения листьев. В основание кочерыжки воткните 
как можно глубже вилку, за которую будете держать 
кочан.

В большой кастрюле вскипятите воду, опустите 
в кипяток кочан, готовьте на среднем огне до мягко-
сти верхних листьев. Выньте кочан из кипятка и по-
местите на разделочную доску. Затем при помощи 
дополнительных двух вилок один за другим снимите 
листья с кочана капусты.

У снятых листьев отбейте толстые стебли с помо-
щью деревянного молоточка или срежьте их.

ДЛЯ ГОЛУБЦОВ 
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9запекаем капусту
• кочан капусты небольшой • масло оливковое  

4 ст. ложки • сыр твердый 50 г • мускатный орех 

молотый • перец черный молотый • семена горчицы 

молотые • соль • доска разделочная широкая • форма 

для выпечки с высокими краями • дуршлаг • нож

С кочана удалите верхние загрязненные и по-
врежденные листья. Разделите кочан пополам вдоль, 
затем каждую половинку разделите на части шириной 
1,5–2 см.

Приготовьте раствор соленой воды: разведите 
в 1 литре воды 1 ст. ложку соли. Поместите в подго-
товленную воду капусту и оставьте на 10 минут, затем 
откиньте на дуршлаг, дайте воде стечь.

В смазанную частью масла форму уложите подго-
товленную капусту, сбрызните оставшимся маслом, 
посыпьте черным перцем и мускатным орехом, семе-
нами горчицы.

Запекайте при температуре 200 °С в течение 
20–30 минут. Когда края капусты станут золотистого 
цвета, переверните куски на другой бок.

Пока капуста готовится, натрите сыр на мелкой 
терке. Готовую капусту выньте из духовки, посыпьте 
тертым сыром и подавайте.
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подготавливаем 
брюссельскую капусту
• капуста брюссельская (по рецепту) • соль (щепотка) 

• сок лимонный 1 ч. ложка • нож универсальный • доска 

разделочная • кастрюля • дуршлаг

Кочанчики тщательно промойте под проточной во-
дой, снимите верхние поврежденные листья, срежьте 
маленькие кочерыжки. Большие соцветия разрежьте 
пополам вдоль кочерыжки, маленькие оставьте целы-
ми. В кастрюле вскипятите воду, добавьте соль, влейте 
1 ч. ложку лимонного сока. Поместите в кастрюлю ка-
пусту, доведите до кипения и варите в течение 10 ми-
нут с момента закипания на слабом огне. Отваренную 
капусту откиньте на дуршлаг, дайте воде стечь. 

Затем капусту можно смешивать с другими ингре-
диентами по рецепту и готовить различными спосо-
бами: запекать, обжаривать, тушить.

Замороженную капусту можно готовить так же, как 
и свежую, без предварительного размораживания.

подготавливаем 
брокколи и цветную 
капусту
• капуста брокколи или цветная • нож • доска 

разделочная • кастрюля • раствор соли крепкий • вода

В соцветиях цветной капусты могут попасться 
насекомые. Чтобы этого избежать, опустите большой 
кочан в очень соленую воду на 3–5 минут, затем воду 
слейте. 

Промойте кочан капусты под струей холодной 
воды. Острым ножом срежьте кочанчики с основания 
большого кочана. Большие кочаны разрежьте попо-
лам или на 4 части. 

Подготовленную капусту можно варить, в том чис-
ле и на пару, жарить, запекать, тушить и мариновать.
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12варим брокколи 
и цветную капусту
• капуста цветная или брокколи (по рецепту) • соль 

• нож универсальный • кастрюля • дуршлаг

Подготовленную капусту (см. с. 30) залейте слегка 
подсоленной водой. 

Поставьте кастрюлю на сильный огонь и доведите 
воду до кипения, затем огонь уменьшите. Крышкой 
кастрюлю накрывать не следует, из-за этого капуста 
может потерять свой цвет. 

Если предварительно капусту разделить на соцве-
тия, то время варки будет составлять около 5–7 минут, 
если готовить кочан целиком, время увеличивается 
до 10–15 минут. Когда капуста станет мягкой (го-
товность проверяйте вилкой или ножом), откиньте 
соцветия или кочан на дуршлаг, дайте воде стечь. 
Полученный бульон используйте для приготовления 
соуса или супа.

13чистим лук без слез
• лук репчатый 1 головка • нож универсальный • миска 

с водой

Для того чтобы лук было удобнее и быстрее 
чистить, поместите его на 2–3 минуты в миску с хо-
лодной водой. Используйте тонкий острый нож для 
нарезки лука, чтобы меньше выделялось сока. 

Срежьте верхнюю и нижнюю части луковицы, 
затем острой частью ножа снимите шелуху. 

Чтобы не слезились глаза, можно проделать эти 
операции под струей холодной воды.
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КУБИКИ СОЛОМКА КРУЖОЧКИ

основные виды нарезки овощейосновные

УМЕНИЕ  
ПРАВИЛЬНО НАРЕ

ЗАТЬ ОВОЩИ 
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15нарезаем репчатый лук
• лук репчатый 1 головка • нож универсальный • доска 

разделочная

Очистите луковицу от шелухи, срежьте верхушку, 
а основание не трогайте, оно помогает чешуйкам 
держаться вместе. Используйте остро заточенный 
нож с узким лезвием. Разрежьте головку вдоль на две 
равные части.

КУБИКИ: уложите половинку на доску срезанной 
частью вниз и вертикально нарежьте через определен-
ные интервалы. Затем поверните нож горизонтально 
и разрежьте половинку вдоль, аккуратно придерживая 
нарезанные полоски. После этого поверните доску 
и снова сделайте глубокие вертикальные разрезы, 
теперь уже перпендикулярно. Размеры кубиков зависят 
от величины интервалов. Этим же способом нарежьте 
вторую половинку луковицы.

ПЕРЬЯ: уложите половинку головки на доску 
срезанной частью вниз и разрежьте вдоль на доль-
ки толщиной 0,3–0,4 см, двигаясь по часовой стрел-
ке. Этим же способом нарежьте вторую половинку 
луковицы.

ПОЛУКОЛЬЦА: уложите половинку головки на до-
ску срезанной частью вниз. Нарежьте поперек воло-
кон тонкими полукольцами с шагом 0,3–0,5 см. Этим 
же способом нарежьте вторую половинку луковицы.

БРУСОЧКИ ДОЛЬКИ

ДОЛЬКИ: уложите разрезанную половинку 
головки внутренней частью вверх и разрежьте 
на 3–4 дольки. Этим же способом нарежьте вторую 
половинку луковицы.

ПОЛУКОЛЬЦА
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16карамелизуем лук
• лук репчатый (по рецепту) • сахар (по желанию) 

• масло оливковое 2 ст. ложки • соль • сковорода  

с толстым дном • лопатка • доска разделочная • нож 

универсальный

У головки репчатого лука срежьте ножом часть, 
где растут корешки, чтобы уменьшить горечь. Головку 
нарежьте на полукольца или кубики.

Разогрейте сковороду, налейте масло, дайте ему 
прогреться. Равномерным слоем выложите в разогретое 
масло лук и обжаривайте на среднем огне, периоди-
чески помешивая. Внимательно следите, не допуская 
пригорания лука. Через 10 минут от начала обжарки 
посыпьте лук солью и по желанию – сахаром, чтобы 
ускорить процесс карамелизации. Если лук начинает 
прилипать к сковороде, добавьте столовую ложку воды 
или масла.

Уберите сковороду с огня, когда лук приобретет 
красивый золотистый цвет и станет прозрачным. 
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18нарезаем корнеплоды
• морковь (по рецепту) • нож универсальный • доска 

разделочная

ПОЛУКРУЖОЧКИ: очищенную морковь разрежьте 
вдоль пополам. Прижмите половинку внутренней частью 
вниз и нарежьте поперек пластинками нужной толщины. 
Такой способ подходит для варки, жарки, тушения.

СОЛОМКОЙ: очищенную морковь нарежьте пласти-
нами поперек, слегка под углом, толщиной около 0,3 см. 
Нарезанные пластины уложите одну на другую и на-
режьте соломкой. Этот вид нарезки часто используется 
в восточной кухне, для приготовления плова, салатов.

КУБИКИ: очищенную морковь нарежьте пластина-
ми требуемой толщины слегка под углом. Нарезанные 
пластины уложите одну на другую, нарежьте сначала 
вдоль, затем поперек. В зависимости от назначения 
продукта в рецепте кубики могут быть различных раз-
меров. Нужно менять толщину пластин и шаг нарезки, 
чтобы добиться требуемого.

БРУСОЧКАМИ: очищенную морковь разрежьте 
пополам вдоль, затем еще несколько раз, пока не по-
лучатся брусочки нужного размера. Сложите получен-
ные брусочки и разрежьте поперек с шагом 5–6 см.

ЛУКШАЛОТ

где используется  
лук-шалот
• отлично подходит для карамелизации;

• лук-шалот тушат и запекают целиком;

• популярен в вегетарианской и азиатской кухне;

• великолепно дополняет мясные и рыбные 

блюда;

• часто его используют при приготовлении утки; 

• а еще его маринуют, например в бальзамиче-

ском уксусе, и подают как закуску.

17где исполгде испол
лук-шалолук-шал
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19

20

чистим помидоры 
от кожицы
• нож • помидоры • кастрюля с водой

Вскипятите в кастрюле воду.
Удалите плодоножку. Вымойте помидоры холод-

ной водой. Острым ножом со стороны плодоножки 
сделайте надрез крест-накрест.

Поместите помидоры полностью в кипяток 
на 30 секунд.

Выньте помидоры и промойте под холодной 
проточной водой. С охлажденных помидоров тупой 
стороной ножа снимите кожицу, мягко потянув за уго-
лочки на надрезах. Если кожица плохо отделяется – 
повторите процедуру с кипятком.

нарезаем помидоры 
конкассе

• помидоры (по рецепту) • нож для чистки овощей  

• доска разделочная

Половинку нарежьте на ломтики толщиной  
0,5–1 см. Уложите их в 2–3 слоя друг на друга  
и нарежьте полосками, придерживая рукой, чтобы 
ломтики не разъезжались. Поверните доску пер-
пендикулярно и нарежьте полоски поперек, чтобы 
получились кубики.

При нарезке конкассе сторона кубика равна  
0,5–1 см, режутся только мясистые части, кожица, сок 
и семена предварительно удаляются.

Помидоры вымойте и вытрите насухо полотенцем. 
Заостренной частью ножа вырежьте твердую часть 
плода в месте крепления плодоножки.

Разрежьте помидор пополам, уложите внутренней 
стороной на разделочную доску. Если плод недо-
статочно крепкий и выделяется много сока, слегка 
отожмите сок в отдельную посуду и затем продолжай-
те нарезку.
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21подготавливаем кабачки 
и патиссоны
• кабачки или патиссоны (по рецепту) • овощечистка 

• нож для чистки овощей • доска разделочная

Кабачки или патиссоны тщательно вымойте.  
Если используете плоды молочной свежести, то их 
можно не очищать от кожуры и семян. 

Со зрелых кабачков перед приготовлением срежь-
те кожуру овощечисткой (патиссоны удобнее очищать 
ножом для овощей), затем разрежьте плоды пополам 
и удалите семена и волокнистые части.

Подготовленные плоды нарежьте: для жарки – кру-
жочками или ломтиками, для гарниров – брусочками, 
для салатов – соломкой или тонкими полукружиями, 
для запекания – кубиками.

22фаршируем кабачки  
и цукини
• кабачок или цукини среднего размера • нож • доска 

разделочная

«ЛОДОЧКИ»: кабачки вымойте, при необходи-
мости очистите от кожуры, разрежьте пополам вдоль. 
Столовой ложкой удалите семена и волокнистую 
часть, оставив толстые мясистые стенки. Нафарши-
руйте заранее подготовленной начинкой и запекайте 
в духовке.

«ШАШЕЧКИ»: промытые кабачки при необ-
ходимости очистите от кожуры, нарежьте кружоч-
ками толщиной 2,5–3 см. Вырежьте волокнистую 
часть ножом, оставив мясистые стенки толщиной 
около 1 см. Уложите подготовленные кабачки 
на смазанный маслом противень, заполните на-
чинкой и далее готовьте согласно рецепту.
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24сворачиваем рулетики 
из баклажанов
• баклажаны (по рецепту) • начинка • соль • масло 

растительное • нож для чистки овощей • доска 

разделочная • миска широкая • сковорода

Баклажаны нарежьте вдоль на пластины толщиной 
около 0,5 см. В широкую миску налейте холодную 
воду, насыпьте соль (1 ч. ложка на 1 литр воды) и уло-
жите на дно нарезанные пластины. Оставьте вымачи-
ваться в течение 30 минут.

Слейте воду, а вымоченные пластины слегка ото-
жмите и промокните сухим полотенцем.

В разогретую сковороду налейте масло, обжарь-
те баклажаны с двух сторон до золотистого цвета. 
Выложите обжаренные пластины на чистую ткань или 
салфетку, чтобы удалить излишки масла.

На подготовленные пластины выложите начинку, 
сверните рулетиком, при желании можно закрепить 
зубочисткой. Плотно уложите рулетики на широкую 
тарелку, посыпьте зеленью и подавайте. Если вы ис-
пользуете начинку с сыром, то можно на 5–7 минут 
поместить рулетики в разогретую духовку, чтобы сыр 
расплавился. В последнем случае блюдо подавайте 
в горячем виде.

23подготавливаем 
баклажаны
• баклажаны (по рецепту) • нож универсальный • доска 

разделочная • миска с высокими краями

Вымойте баклажаны, положите на разделочную 
доску и отрежьте зеленые хвостики. Если по рецепту 
не требуется очистить баклажан от кожицы, то ее мож-
но не срезать. Нарежьте кружочками толщиной около 
1 см, щедро посыпьте солью и переложите в миску. 
Залейте водой и оставьте на 20–30 минут.

Воду слейте, смойте соль под проточной водой, 
слегка отожмите баклажаны. Далее используйте, сле-
дуя рецепту.

ИСПОЛЬЗУЙТЕ  
КЕРАМИЧЕСКИЙ 
НОЖ, 



О В О Щ И  И  Г Р И Б Ы   І  39  



40  І  200 К У Л И Н А Р Н Ы Х Н А В Ы К О В

25удаляем перегородки 
и семена у перца
• перец (по рецепту) • нож для чистки овощей • доска 

разделочная • перчатки

Положите на разделочную доску стручок перца. 
Придерживая стручок одной рукой за плодоножку, 

другой срежьте полоски со всех сторон, внимательно 
следя за тем, чтобы при этом не были затронуты пере-
городки и плодоножка.

Полученные полоски мякоти промойте под про-
точной водой и используйте, следуя рецепту.

26фаршируем сладкий 
перец
• перец сладкий 6 шт. • фарш мясной 300 г • рис 

круглозерный 70 г • паста томатная 1 ст. ложка • лук 

репчатый 1 головка • перец душистый горошком 

• орех мускатный тертый • перец красный молотый 

• итальянские травы молотые • соль • нож для чистки 

овощей • доска разделочная • кастрюля маленькая 

• стакан • сотейник

Рис промойте под проточной водой, поместите 
в небольшую кастрюлю, залейте 1,5 стакана кипятка 
(водой нужно залить рис так, чтобы она покрывала 
рис на толщину пальца 1–1,5 см) и варите до полуго-
товности. Воду слейте.

Лук нарежьте мелкими кубиками, смешайте с мяс-
ным фаршем, добавьте отваренный рис, посолите, 
поперчите и перемешайте до однородного состояния.

У сладкого перца срежьте верхнюю часть в месте 
крепления плодоножки. Очистите внутренность перца 
от семян и перегородок, встряхните плод для окон-
чательного удаления семян, промойте под проточной 
водой. Стручки перца плотно нафаршируйте.

Дно сотейника смажьте растительным маслом, 
уложите нафаршированные овощи. В стакане горячей 
воды размешайте томатную пасту, добавьте специи, 
соль и залейте полученной смесью перцы. Закройте 
сотейник крышкой и тушите около часа на среднем 
огне.

Готовые перцы выложите на порционные тарелки, 
отдельно подайте сметанный соус (см. с. 171).
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27нарезаем перец чили  
и сладкий перец
• перец свежий чили и сладкий (по рецепту) • нож 

• доска разделочная

СОЛОМКОЙ: подготовленные перцы разрежьте 
на 2 половинки, уложите внутренней стороной на до-
ску в 2 слоя и нарежьте тонкой соломкой.

КУБИКИ: очищенные перцы разрежьте на 2 по-
ловинки, уложите внутренней стороной на доску 
в 2 слоя и нарежьте соломкой шириной 0,5–0,7 см, 
разверните доску на 90° и нарежьте поперек.

КОЛЬЦА: промытые и очищенные от семян 
и перегородок перцы уложите на разделочную доску 
и нарежьте кольцами шириной 0,2–0,3 см.
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28готовим стручковую 
фасоль
• фасоль стручковая (по рецепту) • нож универсальный 

• доска разделочная • кастрюля • дуршлаг • сковорода

Непосредственно перед приготовлением подрежь-
те кончики стручковой фасоли с двух сторон, стручки 
тщательно промойте.

ГАРНИР ИЗ ОТВАРНОЙ ФАСОЛИ: вскипятите 
в кастрюле воду. Опустите в кипящую воду подготов-
ленные стручки фасоли, вновь доведите до кипения, 
убавьте огонь и варите не более 5–6 минут. Не пере-
варивайте фасоль, иначе стручки станут волокнисты-
ми. В некоторых рецептах следует уменьшить время 
приготовления и варить до полуготовности. Откиньте 
отваренные стручки на дуршлаг. После того как вода 
стечет, нарежьте фасоль на кусочки, заправьте сливоч-
ным маслом и посыпьте рубленой зеленью.

ЖАРЕНАЯ СТРУЧКОВАЯ ФАСОЛЬ: растопите 
кусочек сливочного масла на сковороде. Обжарь-
те в растопленном масле подготовленные стручки 
фасоли в течение 4–5 минут, постоянно помешивая. 
В конце жарки поперчите и посолите. 

Готовую фасоль выложите на порционное блюдо, 
посыпьте зеленью и подавайте в качестве гарнира.
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29варим свеклу
• свекла (по рецепту) • сок лимонный 2–3 ст. ложки 

• кастрюля

Тщательно щеткой вымойте свеклу, не повреждая 
кожицу и хвостики. Если нарушится целостность 
овоща и вытечет сок, то свекла получится водянистой 
и потеряет свой цвет.

Налейте в кастрюлю воду, доведите до кипения.
В кипящую воду поместите свеклу, чтобы она была 

полностью покрыта водой, налейте лимонный сок, 
убавьте огонь до слабого, накройте крышкой и вари-
те не меньше 40 минут, в зависимости от величины 
плодов. Проверяйте готовность вилкой или острой 
палочкой.

Солить воду не рекомендуется, это увеличивает 
время приготовления и делает свеклу твердой. Лучше 
посолить свеклу непосредственно в блюде.

30запекаем свеклу
• свекла (по рецепту) • нож универсальный • противень 

• фольга

Промойте свеклу и тщательно потрите щеткой, 
чтобы удалить остатки земли и песка.

Выложите корнеплоды на бумажное полотенце 
и просушите.

Обрежьте основание с листьями и хвостик. Очень 
крупные овощи разрежьте пополам вдоль.

Выстелите противень фольгой. Уложите корнепло-
ды на расстоянии друг от друга около 4–5 см. 
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Полейте свеклу оливковым маслом или обмажь-
те маслом овощи со всех сторон перед укладкой. 
Накройте сверху фольгой и поместите противень 
в заранее разогретую до 200 °С духовку. Запекайте 
от 40 до 60 минут, в зависимости от размера, прове-
ряя готовность при помощи вилки, проткнув боковую 
часть овоща. Если вилка легко скользит, значит, свекла 
мягкая и пропеклась. Для надежности проверьте дру-
гой овощ и доставайте.

Выложите запеченную свеклу и дайте остыть. 
С остывшей свеклы снимите кожицу. Это можно 
сделать руками или при помощи маленького ножичка. 
Если кожица снимается легко – свекла готова. Если 
кожица снимается с трудом, значит, нужно поставить 
свеклу еще запекаться.

При подаче нарежьте свеклу ломтиками или куби-
ками. Используйте в салатах или в качестве дополне-
ния к основному блюду.

ЧЕМ МЕНЬШЕ  
СВЕКЛА,
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31готовим спаржу
• спаржа • соль • нож универсальный • шпагат для 

готовки • кастрюля • дуршлаг • доска разделочная

Промойте под струей холодной воды стебли спар-
жи непосредственно перед приготовлением, особое 
внимание нужно обратить на кончики, так как в них 
часто попадает песок. Сложите стебли в пучок и под-
ровняйте, отрезав от широкой части кончики.

Свяжите в пучок 6–8 стеблей шпагатом для 
готовки, взяв такое количество, чтобы мягкие кончи-
ки спаржи оставались над водой. Вскипятите воду, 
посолите, опустите в кипяток стебли спаржи, доведите 
до кипения и готовьте в течение 5–8 минут.

Откиньте спаржу на дуршлаг, дайте воде стечь.
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32

33

чистим картофель
• картофель (по рецепту) • овощечистка или маленький 

нож • миска глубокая

Промойте клубни под проточной водой. Крепко 
возьмите в одну руку картофель и, поворачивая во-
круг оси, счищайте кожуру овощечисткой сверху вниз.

Маленьким ножиком или специальным приспосо-
блением на овощечистке аккуратно вырежьте глазки, 
они портят вкус и внешний вид блюда.

Во избежание потемнения очищенных клубней 
опустите их в глубокую миску с холодной водой сразу 
же, как закончите чистить и удалять глазки.

нарезаем картофель
• очищенный картофель (по рецепту) • нож • доска 

разделочная

ПЛАСТИНАМИ: возьмите очищенный клубень 
картофеля, разрежьте пополам и уложите внутренней 
стороной на поверхность доски. Затем нарежьте попе-
рек, чтобы получились пластины толщиной 0,5–0,7 см.

СОЛОМКОЙ: нарежьте пластины толщиной 
0,4–0,5 см, уложите их одну на другую и нашинкуйте 
поперек с шагом 0,3–0,4 см. Такую нарезку чаще все-
го используют для жарки картофеля во фритюре.

КУБИКАМИ: нарежьте пластины требуемой 
толщины, уложите их одну на другую и нарежьте 
брусочками. Затем разверните разделочную доску 
на 90° и нарежьте брусочки поперек. Крупные кубики 
используйте для тушения, приготовления супов; мел-
кие – для начинки или салатов.

КРУПНЫМИ КУСКАМИ: очищенные клубни 
среднего размера разрежьте пополам, каждую поло-
винку – еще пополам. Если картофель мелкий, то до-
статочно разрезать просто на 2 части, если крупный, 
то каждую половинку разрежьте на 3–4 части. Такой 
способ нарезки применяется в рецептах овощного 
рагу, при жарке и запекании картофеля.
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34

35

картофель «в мундире»
• картофель (по рецепту) • соль • масло оливковое 

• масло сливочное • противень • фольга

Щеткой тщательно вымойте картофель. Обратите 
внимание: для приготовления «в мундире» клубни 
должны быть идеально ровными, без крупных глазков 
и порченых мест. В нескольких местах проткните 
клубни деревянными зубочистками. Смешайте олив-
ковое масло с солью и натрите смесью картофель.

Выстелите противень фольгой, смазанной расти-
тельным маслом, уложите на фольгу клубни, так чтобы 
они не соприкасались друг с другом.

Разогрейте духовку до 180 °С, запекайте кар-
тофель в течение 1,5–2 часов, при необходимости 
переворачивая клубни.

Готовый картофель разрежьте пополам и подавай-
те в горячем виде с кусочком сливочного масла.

картофельное пюре
• картофель 5 шт. • молоко ½ стакана • масло сливочное 

2 ст. ложки • зелень укропа ½ пучка • соль • кастрюля 

• кастрюля маленькая • пестик • нож универсальный 

• доска разделочная

Очищенные от кожуры и глазков клубни картофеля 
разрежьте пополам.

В кастрюлю налейте воду так, чтобы она слегка 
прикрывала картофель. Доведите воду до кипения. 

В кипящую воду опустите картофель, закройте 
крышкой и варите на среднем огне до полной готов-
ности. Незадолго до окончания варки посолите воду.

В маленькой кастрюле слегка нагрейте молоко.
Мелко порубите зелень укропа.
Слейте из кастрюли с картофелем воду. Отвар 

можно использовать вместо молока для разбавления 
пюре.

Постепенно вливая в кастрюлю теплое молоко, 
растолките картофель, чтобы в нем не осталось ко-
мочков. Горячее пюре должно быть жидковатым, так 
как, остывая, оно загустеет.

При подаче на стол положите в каждую порцию 
пюре чайную ложку сливочного масла и посыпьте 
зеленью.

34
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36картофель фри
• очищенный картофель (по рецепту) • масло 

растительное • специи по вкусу • соль • нож • доска 

разделочная • шумовка • дуршлаг • полотенца 

бумажные • мешок полиэтиленовый • казан небольшой

Нарежьте очищенные клубни картофеля тонкими 
пластинами, положите пластины одну на другую и на-
режьте тонкую соломку.

Поместите соломку в полиэтиленовый мешок, 
насыпьте туда соль, специи, завяжите мешок и по-
трясите, тогда картофель равномерно просолится 
и пропитается специями. Трясите мешок так, чтобы 
не поломалась соломка.

Возьмите небольшой казан, налейте растительное 
масло слоем в несколько сантиметров и хорошенько 
прогрейте на среднем огне.

Часть подготовленной картофельной соломки 
опустите в нагретое масло, так чтобы оно полностью 
покрыло картофель.

Жарьте картофель на среднем огне до образова-
ния золотистого цвета, затем вытащите шумовкой 
и поместите в дуршлаг, дайте стечь маслу. Переложите 
поджаренную соломку на бумажное полотенце, чтобы 
оно впитало остатки масла, и приготовьте аналогич-
ным способом вторую часть картофельной соломки.

Если картофель фри недостаточно просолился, 
слегка посыпьте его солью перед подачей на стол.

ЧТОБЫ СОЛОМКА 
ПОЛУЧИЛАСЬ  
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37нарезаем огурцы
• огурцы (по рецепту) • нож универсальный • доска 

разделочная

ЛОМТИКИ: огурец вымойте, положите на разде-
лочную доску, нарежьте вытянутыми кружками под 
острым углом к линии длины овоща. Ширина шага 
от 0,2 до 0,5 см.

СОЛОМКА: нарежьте огурец кружками наискосок 
как можно тоньше. Кружки положите друг на друга 
слоями и нарежьте вдоль соломкой.

КУБИКИ: огурец положите на разделочную доску, 
разрежьте на 3–4 крупные части поперек. Каждую 
часть разрежьте вдоль на пластины. Положите их друг 
на друга и нарежьте брусочками. Поверните разде-
лочную доску на 90° и разрежьте брусочки поперек.

38малосольные огурцы
• огурцы 3 кг • соль 4 ст. ложки • зелень укропа 1 пучок 

• зубчики чеснока 3 шт. • листья смородины • вода 

3 литра • кастрюля глубокая • доска разделочная • нож 

для чистки овощей

Огурцы вымойте и замочите на 4–6 часов в хо-
лодной воде. Вскипятите воду, разведите в ней соль 
и поставьте остужаться.

Промойте под проточной водой листья смородины 
и укроп, очистите зубчики чеснока.

Воду, в которой вымачивались огурцы, слейте, 
огурцы еще раз промойте. Для равномерного про-
саливания отрежьте у каждого плода с двух сторон 
кончики.
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На дно большой кастрюли поместите зубчики чес-
нока и листья смородины. Заполните емкость подго-
товленными огурцами и залейте теплым рассолом, так 
чтобы вода скрывала огурцы.

Сверху на огурцы поместите плоскую тарелку 
и придавите грузом. Поставьте кастрюлю подальше 
от солнечных лучей при комнатной температуре 
на 2 дня. Готовые малосольные огурцы через 2 дня 
можно подавать к столу. Храните в холодном ме-
сте, не вынимая из рассола. Длительное хранение 
изменит вкус плодов, так как процесс засолки будет 
продолжаться.
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39готовим замороженные 
овощи

ОБЖАРИВАНИЕ
Самый быстрый способ приготовления замороженных 
овощей. Таким способом готовят замороженные мор-
ковь, брокколи, цветную капусту, стручковую фасоль, 
бобы, помидоры, зеленый горошек. Налейте в ско-
вороду масло, выложите овощи и жарьте на среднем 
огне, периодически помешивая. В первые минуты 
не накрывайте сковороду крышкой – овощи будут 
размораживаться, а вода – испаряться. Через 5–7 ми-
нут, если необходимо, подлейте еще масла, посолите 
и добавьте пряности по рецепту. Накройте крышкой 
и продолжайте жарить до готовности. 

ВАРКА
Если вы готовите суп с замороженными овощами, 
то последовательность действий будет следующей: 
в горячий бульон поместите нарезанный картофель, 
крупу или другие ингредиенты согласно рецепту. 
Затем, после закипания воды, добавляйте заморожен-
ные овощи. Когда все компоненты будут готовы – по-
солите, добавьте специи, обжаренные лук и морковь, 
еще раз доведите до кипения и снимите с огня.

ЗАПЕКАНИЕ И НАЧИНКИ  
ДЛЯ ПИРОГОВ

Не размораживая, выложите овощи в смазанную  
маслом форму или на тесто, добавьте остальные ком-
поненты и запекайте.

• Перед приготовлением овощи не мойте, 

не размораживайте. 

• Добавляйте в блюдо согласно рецепту 

в процессе готовки. 

• Если вам требуется разморозить овощи, например 

для салата с зеленым горошком, то разморажи-

вание должно происходить постепенно. Насыпьте 

нужное количество замороженных овощей в та-

релку и поместите в холодильник. Через несколько 

часов горошек разморозится, не потеряв форму 

и цвет.
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40

41

замачиваем сушеные 
грибы
• грибы сушеные (по рецепту) • миска глубокая • сито

Сушеные грибы переберите, промойте в теплой воде.
В миску налейте холодную воду из расчета 1 л 

воды на горсть грибов, опустите туда грибы и оставьте 
на 3–4 часа для набухания. Если поместить грибы 
в горячую воду, то процесс замачивания ускорится, 
но грибы потеряют часть своих полезных веществ.

Откиньте грибы на сито, дайте стечь воде. Чтобы 
удалить излишки воды, грибы слегка отожмите. 

варим кукурузу 
в початках
• кукуруза в початках • сахар или соль по вкусу • вода

Очистите кукурузу. Для этого возьмите початок 
в одну руку, листья вместе с «волосинками» захва-
тите другой рукой. Потяните листья вниз и обрежьте 
острым ножом у основания. Промойте очищенные 
початки под струей холодной воды.

Вскипятите воду и добавьте сахар или соль по вку-
су. Опустите кукурузу в кипящую воду, так чтобы вода 
на 2 см покрывала початки. Вновь доведите до кипе-
ния и готовьте кукурузу в течение 5–7 минут. 

Выньте початки щипцами, уложите на тарелку,  
дайте остыть и подавайте.

НЕ ВЫЛИВАЙТЕ 
ВОДУ, 
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фрукты и ягоды
Ф     ,     ,    , 

 ,  . З       .  

И           ,  

         .

43чистим ананас
• ананас 1 шт. • нож, овощечистка • доска разделочная

Ровно срежьте острым ножом верхушку с листьями 
и мякоть на расстоянии около 1 см. Затем срежьте 
противоположную сторону на расстоянии также 1 см. 

Поставьте ананас вертикально на разделочную 
доску и срежьте кожуру сверху вниз длинными 
полосками. После этого с помощью овощечистки или 
маленького ножичка вырежьте «глазки».

Разрежьте очищенный ананас на 4 части вдоль. 
Вырежьте жесткую сердцевину. Затем каждую часть 
нарежьте на кусочки нужного размера.

42чистим цитрусовые

• апельсин или лимон • нож для фруктов • доска 

разделочная

Вымойте апельсин, обсушите его полотенцем.
Срежьте кожуру на месте плодоножки и с противо-

положной стороны.
Поставьте фрукт на разделочную доску и срежьте 

кожуру полосками, поворачивая плод вокруг оси. Захва-
тывайте цветную и белую части, а также немного мякоти.

Очищенный фрукт уложите боковой поверхностью 
на доску и острым ножом вырежьте дольки без пле-
нок.
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выжимаем сок из лимона
С       

   ,  

    … .

• лимон (по рецепту) • нож для фруктов • вилка 

• широкая чашка

Вымойте лимон и слегка оботрите сухим полотен-
цем. Покатайте лимон по поверхности стола, слегка 
надавливая.

Разрежьте лимон пополам вдоль.
Подставьте миску или широкую чашку для вытека-

ющего сока. Воткните зубцы вилки в мякоть лимона 
и, надавливая, отожмите сок из мякоти. Когда поток 
сока замедлится, поверните вилку и продолжайте 
нажимать. Продолжайте этот процесс с поворачива-
нием вилки и нажиманием, пока не почувствуете, что 
больше сок не выдавливается.

Из второй половинки лимона выдавите сок анало-
гичным способом.
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45

46

нарезаем кусочками 
цитрусовые
• цитрусовые (по рецепту) • нож для фруктов • доска 

разделочная

Очищенные от пленок дольки цитрусовых положите 
на разделочную доску и остро заточенным ножом 
нарежьте поперек толщиной 1–1,5 см.

чистим гранат4

• гранат • нож для фруктов • миска широкая • столовая 

ложка

Вымойте фрукт под проточной водой. Срежьте 
верх граната, стараясь не задеть зерна. 

Отыщите белые прожилки в кожуре и сделайте 
вдоль них небольшие надрезы так, чтобы кожура 
оказалась как будто разделенной на доли. Делая 
надрезы, не доходите до нижнего основания фрукта 
на 3–4 см.

ЕСЛИ НУЖНЫ ОТДЕЛЬНЫЕ ЗЕРНА
Поднимите гранат над широкой миской, переверните 
срезом вниз и, держа плод на весу одной рукой, по-
стучите по кожуре столовой ложкой. Гранатовые зерна 
начнут отделяться от мембран и падать в миску.

ЕСЛИ НУЖНЫ СЕГМЕНТЫ
Поставьте гранат на разделочную доску, возьмитесь 
обеими руками за срез и потяните в разные сторо-
ны – плод распадется на отдельные сегменты.

ЦИТРУСОВЫМИ
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47бланшируем персики  
или абрикосы
Н ,   , , 

,    . Д  

 ,  .

• персики или абрикосы (по рецепту) • кастрюля 

глубокая • миска • нож универсальный • доска 

разделочная

Вымойте персики, но сильно не трите их.
В нижней части каждого персика сделайте кресто-

образный надрез.
Воду в кастрюле доведите до кипения, снимите 

с огня.
Поместите с помощью шумовки целые персики 

полностью в кипяток на 30 секунд.
Достаньте персики из кипятка и опустите в миску 

с ледяной водой на 1–2 минуты.
Охлажденные фрукты очистите от кожуры, подце-

пив кожицу в местах надрезов и сняв ее.
Очищенные от кожуры персики положите на раз-

делочную доску и разрежьте пополам. Ножом вы-
режьте косточку.

ПЕРЕЗРЕЛЫЕ ПЛОДЫ 
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48

49

удаляем сердцевину 
из яблока или груши
• яблоки или груши (по рецепту) • нож для фруктов 

• чайная ложка • доска разделочная

ИЗ ЯБЛОК
Разрежьте яблоко на 4 части. Из каждой части 

вырежьте сердцевину.
Если по рецепту требуется использовать целый 

плод, в этом случае воспользуйтесь длинным узким 
ножом и вырежьте сердцевину яблока по кругу.

ИЗ ГРУШ
У груш сердцевину можно вырезать двумя спосо-

бами. Если мякоть фрукта достаточно крепкая и плот-
ная, то поступают так же, как с яблоком.

удаляем косточку 
из вишни
• ягоды вишни • булавка английская • миски 3 шт.

Ягоды промойте, откиньте на дуршлаг и дайте 
стечь воде. Возьмите 3 емкости – для необработанных 
ягод, для косточек и для очищенных ягод.

В одну руку возьмите ягоду, в другую – булавку, дер-
жа за место ее скрепления. Слегка сожмите пальцами 
ягоду и введите булавку частью с круглым завитком 
в отверстие от плодоножки, подцепите косточку  
и вытащите ее из отверстия, потянув на себя. 

Рассортируйте очищенные ягоды  
и косточки по разным мискам.

Второй способ – разрежьте грушу пополам.  
Выньте волокнистую часть с семечками чайной лож-
кой. Постарайтесь не давить на мякоть груши, некото-
рые сорта легко деформируются.

Аналогично способу с яблоком воспользуйтесь 
длинным узким ножом для вырезания сердцевины 
в случае, если требуется оставить плод не разрезан-
ным на куски.
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50

51

правильно режем арбуз
• арбуз • большой нож • блюдо большое глубокое 

• блюдо плоское

Вымойте арбуз под проточной водой и вытрите 
насухо.

Поставьте арбуз плодоножкой вверх в большое 
устойчивое блюдо.

Срежьте верхнюю часть корки – «крышечку».
Сделайте 5–6 вертикальных надрезов до полови-

ны, чтобы арбуз не распался на доли.
Затем сделайте горизонтальные надрезы желае-

мой толщины. Получатся треугольные кусочки.  
При нарезке поворачивайте блюдо с арбузом вокруг 
оси.

Уложите нарезанные кусочки на плоское блюдо 
и подавайте.

правильно режем дыню
• дыня • нож большой • доска разделочная широкая

Вымойте дыню под проточной водой и вытрите 
насухо.

Уложите дыню на разделочную доску на бок.
Срежьте с одного торца маленькую «крышечку».
Сделайте один глубокий надрез вдоль. Отступив 

1–2 см, сделайте еще один длинный надрез, в конце 
соединив с первым. Аккуратно вытащите отрезанный 
кусок, при необходимости счистите ножом семечки. 

ПЕРЕВЕРНИТЕ ДЫНЮ 

Сделайте вертикальные насечки на мякоти на рас-
стоянии 2–3 см. Готовый кусочек уложите на плоское 
блюдо. Аналогично нарежьте остальные куски.
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52замачиваем сухофрукты
Сухофрукты перед приготовлением обязательно 

промойте под проточной водой. Если сухофрукты 
не будут подвергаться тепловой обработке, то до-
статочно их промыть и обсушить, откинув на сухую 
ткань и слегка отжав. В рецептах выпечки сухофрукты, 
например изюм, требуется после промывания еще 
и замочить. 

Поместите промытые сухофрукты в глубокую 
чашку, залейте холодной водой и оставьте на полчаса 
для набухания.

ДЛЯ ПРИГОТОВЛЕ
НИЯ КОМПОТОВ

53ягодный компот
• ягоды по сезону: вишня, малина, земляника, 

смородина, жимолость 300 г • сахар 5 ст. ложек 

• кастрюля на 1,5 л

Промойте ягоды под проточной водой, дайте воде 
стечь, при необходимости удалите косточки.

Наполните кастрюлю на ⅔ водой, вскипятите.  
Засыпьте сахар, перемешайте до полного его рас-
творения. Затем добавьте ягоды и снимите кастрюлю 
с огня. Накройте крышкой и поставьте настаиваться 
до полного охлаждения.

Разлейте по стаканам или перелейте в банки 
и храните в холодильнике.

54варим кисель
• ягоды клюквы свежие или замороженные 300 г • сахар 

4 ст. ложки • вода 1,5 л и 200 мл • крахмал картофельный 

3 ст. ложки • кастрюля • мелкое сито или марля

Ягоды промойте холодной водой, откиньте на дур-
шлаг, дайте воде стечь.

Налейте в кастрюлю 1,5 л воды, доведите до ки-
пения. Насыпьте сахар, перемешайте до полного его 
растворения. Затем добавьте ягоды и варите в тече-
ние 5 минут.

Процедите полученный клюквенный компот через 
марлю или мелкое сито. Чтобы ягоды отдали весь сок 
и мякоть, подавите столовой ложкой или пестиком.

Разведите крахмал в 200 мл воды.
Процеженный напиток доведите до кипения, 

медленно влейте разведенный крахмал, непрерывно 
помешивая. Вновь доведите до кипения и снимите 
с огня.

Разлейте кисель по порционным чашкам или та-
релкам, слегка остудите и подавайте.
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55фруктовое желе 
• ягодный компот (см. с. 60) • яблоко 1 шт. • груша 1 шт. 

• персик 1 шт. • киви 1 шт. • желатин 1 пакетик • кастрюля 

небольшая • доска разделочная • нож универсальный

Разведите желатин (см. с. 180).
Компот при необходимости процедите через мел-

кое сито.
В небольшой кастрюле соедините ягодный напиток 

и разведенный желатин, подогрейте на слабом огне 
в течение 5–7 минут, снимите с огня.

Промойте фрукты, вытрите насухо.
Очистите фрукты от кожуры, яблоко и грушу очи-

стите от сердцевины, у персика удалите косточку.
Нарежьте фрукты средними кубиками.
В высокие бокалы или креманки поместите ку-

сочки фруктов, залейте желатиновой смесью. Желе 
поставьте на холод для застывания.

Остывшее желе подавайте в бокалах или креман-
ках.

ФРУКТОВОЕ ЖЕЛЕ
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мясо и субпродукты
С       –         

   . А    -! Р    

,    ,    ,  

  –      . Н     

  .

правильно 
размораживаем мясо
З    

   –  

   ,   

     . 

• При размораживании мяса температуру нужно 

повышать постепенно, без резких перепадов. 

• Лучше всего размораживать мясо 

в холодильнике, при небольших плюсовых 

температурах, в этом случае потеря сока и вкуса 

продукта минимальна.

• Если требуется разморозить продукт срочно, 

то есть 2 способа: не снимая упаковки, 

поместите мясо под проточную холодную воду 

или поместите в микроволновую печь в режиме 

«Разморозка» при минимальной мощности.

56правильноправильно
разморажиразмораж

Переложите кусок, не снимая вакуумной 
упаковки, из морозильной камеры в холодильник 
и оставьте на 10–16 часов. Время разморозки 
зависит от величины куска: чем больше размер, тем 
дольше нужно размораживать. 

Выньте мясо из холодильника и поместите его 
в глубокую миску с холодной водой на 10–15 минут, 
чтобы приблизить температуру продукта к комнат-
ной.
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57бульон из мякоти мяса
Б     , 

    , , .

• мясо свежее или размороженное (по рецепту) 

• морковь 1–2 шт. • лук репчатый 1 головка • перец 

черный молотый • лавровый лист • соль • нож для мяса 

• доска разделочная • кастрюля • ситечко или шумовка

Промойте мясо под холодной водой.
Вымойте морковь и лук. Морковь очистите от ко-

журы с помощью овощечистки.
Опустите мясо в кастрюлю и залейте полностью 

холодной водой с расчетом, что часть воды выкипит. 
Поставьте на огонь и доведите до кипения.

Снимите ситечком или шумовкой пену. Затем 
убавьте огонь и продолжайте варить под полуприкры-
той крышкой. Лучше не закрывать крышкой кастрюлю, 
тогда бульон получится прозрачным. Проверяйте 
готовность мяса, проткнув его ножом: если он вошел 

легко и из мяса не вытекает красный сок, значит, мясо 
готово. Примерно за 30 минут до готовности добавь-
те в бульон лук и морковь целиком, лавровый лист, 
посолите, поперчите.

Готовое мясо выньте из бульона и используйте 
по своему усмотрению. Бульон процедите через мел-
кое сито, отваренные овощи и лавровый лист удалите.

Подавайте бульон, посыпав рубленой зеленью, или 
используйте как основу для супа.
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59

мясо-костный бульон
Д    - , 

   ,    

 . 

• мясо с косточкой 500 г • морковь 1 шт. • лук репчатый 

1 головка • репа 1 шт. • корень петрушки 1 шт. 

• лавровый лист • соль • кастрюля • нож универсальный 

• доска разделочная

Мясо с косточкой промойте холодной водой, 
косточки в нескольких местах разрубите. 

Все поместите в кастрюлю, залейте холодной во-
дой из расчета 2,5–3 л воды на 500 г мяса с костью. 

Поставьте кастрюлю на сильный огонь и накройте 
крышкой, чтобы вода быстро закипела.

После закипания уменьшите огонь и снимите шу-
мовкой пену, удаляйте всплывающий жир.

Морковь, корень петрушки и репу очистите от ко-
журы, разрежьте на 3–4 части.

Через 1,5 часа от начала варки посолите бульон, 

снимаем пену с бульона
Ложкой или мелким ситечком сгоните пену к краю 

кастрюли и снимите с бульона. 
Если такой момент все же упущен и пена опусти-

лась на дно, то достаточно влить полстакана холод-
ной воды, и пена вновь поднимется на поверхность, 
откуда ее легко можно будет убрать.

• При варке бульона очень важно не пропустить 

момент закипания, когда пена еще не успела 

превратиться в хлопья. 

• При каждой закладке продуктов могут 

выделиться случайные примеси, которые также 

нужно снимать с поверхности.

добавьте лавровый лист, целую головку лука с шелу-
хой и подготовленные коренья.

Когда мясо будет готово, процедите бульон, вынув 
коренья, лавровый лист и мясо с косточкой.

Срежьте мякоть с косточки, нарежьте мелкими 
кубиками и используйте при варке супа.

МОРКОВЬ РЕПУ 
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60придаем бульону 
красивый цвет и аромат

Очистите и разрежьте пополам морковь, корень 
петрушки и корень сельдерея. 

Репчатый лук, не очищая, разрежьте пополам,  
луковая шелуха придает золотистый цвет бульону, 
улучшает его питательность. 

БУЛЬОНУ 

Слегка поджарьте овощи на растительном масле 
с внутренней стороны. 

За 30 минут до окончания готовки добавьте  
в бульон подготовленные овощи. В конце варки мож-
но добавить пряности по вкусу.

Выньте из готового бульона овощи и процедите 
жидкость через сито.
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готовим мясной фарш
• мясо говядины и свинины (в равных частях) по рецепту 

• лук репчатый • яйца • перец черный молотый • соль 

• нож для мяса • доска разделочная • мясорубка

Мясо промойте под холодной водой, слегка обсу-
шите, промокнув сухой тканью.

Положите мясо на разделочную доску и раз-
режьте на куски среднего размера, чтобы входили 
в мясорубку.

Пропустите мясо через мясорубку.
Лук очистите от шелухи и нарежьте мелкими куби-

ками (см. с. 33).
Смешайте мясо и лук, поперчите, посолите, добавь-

те яйцо, если требуется по рецепту, вымесите в одно-
родную массу.

Разделите на порции и используйте согласно  
рецепту.
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62мясные котлетки
• мякоть свинины 250 г • мякоть говядины 250 г 

• лук репчатый 1 головка • яйцо 1 шт. • хлеб белый 

2 ломтика • мука пшеничная ½ стакана • перец черный 

свежемолотый ⅓ ч. ложки • соль • масло растительное 

4 ст. ложки • нож универсальный • доска разделочная 

• мясорубка • сковорода • плоская тарелка

Из мяса, лука, хлебного мякиша и яйца приготовьте 
фарш, посолите, поперчите, перемешайте.

Насыпьте в плоскую тарелку муку, разровняйте 
ложечкой. Руками, смоченными в воде, оторвите 
от фарша комочек величиной с котлету и с расстоя-
ния 20 см бросьте фарш обратно в миску. Разбивайте 
таким образом весь фарш в течение 5 минут, пока 
он не станет эластичным и однородным.

Мокрыми руками сформуйте котлеты, обваляйте 
их в муке со всех сторон.

Сковороду поставьте на сильный огонь и нагрей-
те, затем налейте растительное масло, прогрейте 
8–10 секунд и обжарьте котлеты с обеих сторон 
до румяной корочки. Накройте сковороду крышкой 
и доведите котлеты до готовности, около 10 минут, 
в зависимости от размеров.

Подавайте с пюре, овощами, рубленой зеленью.

КОТЛЕТЫ
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НАЗВАНИЯ ЧАСТЕЙ  
И ИХ ИСПОЛЬЗОВАНИЕ

• Вырезка – нежная часть с подреберной части 

животного, в которой почти отсутствует соедини-

тельная ткань. Считается самой нежной и ценной 

частью говядины. Из нее готовят бифштексы, 

ростбифы, филе, бефстроганов.

• Лопатка считается постным мясом из-за отсут-

ствия жира. Используют для тушения, варки, 

приготовления фарша. Из мякоти готовят рулеты.

• Шея – это мякоть, срезанная с шейных позвонков. 

В ней много соединительной ткани, поэтому эти 

куски обязательно нужно механически перера-

батывать. Подходит для приготовления фаршей, 

начинок, для варки бульонов.

• Рулька, голень – мякоть, срезанная с передних 

и задних конечностей. Чем выше она расположе-

на, тем нежнее и сочнее куски. Верхняя часть отби-

вается и жарится целиком или запекается. Нижняя 

часть содержит много соединительной ткани, 

требует долгого времени приготовления, использу-

ется для варки и тушения мелкими кусками.

• Спинная часть, антрекот – ценная часть говяди-

ны с минимумом соединительной ткани. Гото-

вят большими кусками – жарят или запекают 

целиком или порционно – ростбиф, антрекоты, 

ромштексы, поджарка.

• Грудинка и покромка – покрывающая боковую 

и нижнюю часть ребер мякоть с прослойками 

жира. Используется в мясных рулетах, для приго-

товления фарша, гуляша, бульона.

• Оковалок, огузок, кострец – нежное, тонковолок-

нистое мясо с задней части животного. Отлича-

ется своей мягкостью и хорошими вкусовыми 

качествами. Предназначается для жарки, гриля, 

тушения, запекания, варки.

63выбираем говядину
Д     

,      

. 

Цвет мышечной ткани и жира, упругость и запах 
лучше продавца расскажут о продукте. У теляти-
ны (возраст животного от 2 до 6 недель) цвет мяса 
бледно-розовый, с небольшим сероватым отливом, 
подкожного жира почти нет, внутренний – белый, 
твердый. Мясо молодых животных (до 2 лет) упругое, 
светло-красного цвета с белым жирком. Если мясо 
имеет насыщенный красный цвет, плотное, нежное, 
мраморное, с бледно-желтыми прослойками жира, 
значит, возраст животного от 2 до 5 лет. У старых жи-
вотных мясо с хорошо заметными грубыми волокна-
ми, темно-красного цвета, подкожный и внутренний 
жир желтого цвета. Вкусовые качества такого мяса 
низкие.


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



 





64проверяем степень 
готовности мяса
В      

       

. 

Возьмите нож и сделайте глубокий надрез в куске 
мяса, который готовите. Если выделяется мутный, 
с кровью сок, значит, мясо еще не готово, если же сок 
прозрачный или светлый, то можете снимать блюдо 
с огня или вынимать из бульона мясо, оно готово.
Гурманы ценят мясо средней степени готовности,  
когда выделяющийся сок имеет нежно-розовый 
цвет. Считается, что такое блюдо имеет более  
сочный и насыщенный вкус.

КАЧЕСТВО МЯСА
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65нарезаем говядину

• говядина (по рецепту) • нож • доска разделочная

Промойте кусок говядины под проточной хо-
лодной водой. Уложите мясо на разделочную доску. 
Определите направление мышечных волокон.

Нарежьте острым ножом поперек волокон  
на пластины желаемой толщины. 

При необходимости нарежьте пластины  
сначала на брусочки, затем на кубики.

66отбиваем мясо
• мякоть говядины (по рецепту) • молоток для отбивания 

мяса • доска разделочная

Мясо промойте и обсушите, промокнув сухой тка-
нью или бумажным полотенцем.

Положите кусок на разделочную доску, накройте 
пищевой пленкой и отбейте несколько раз плоской 
зубчатой частью специального молотка. Крупными 
зубцами отбивайте толстые куски, мелкими – неболь-
шие куски или края. 

Когда кусок станет податливым и более широким, 
значит, мясо отбито.
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67жарим стейк
• говядина (по рецепту) • перец черный молотый • соль 

• нож для мяса • доска разделочная • сковорода-гриль

Промокните мясо сухой тканью, чтобы на поверх-
ности не оставалось жидкости.

Нарежьте его на пластины толщиной 2–3 см, на-
трите перцем и солью с обеих сторон.

Хорошо разогрейте сковороду-гриль на сильном 
огне, чтобы появился «дымок».

Поместите стейк на сковороду, убавьте огонь 
до среднего и жарьте до появления полосок от ре-
шетки-гриль. Затем переверните кусок на другую 
сторону и поджарьте до такого же состояния.

Жарьте стейк до требуемой степени готовности, 
прокалывая ножом и наблюдая за цветом  
вытекающего сока.

СТЕЙКА
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68готовим сердце
• сердце говяжье 500 г • лук репчатый 1 головка • мука 

пшеничная 1 ст. ложка • бульон мясной 1 стакан • паста 

томатная 2 ст. ложки • уксус яблочный 2 ч.  ложки 

• масло растительное 2 ст. ложки • лавровый лист 

• сахар 1 ч. ложка • зелень петрушки ½ пучка • вода 

1  л • соль • нож для мяса • нож универсальный • доска 

разделочная • сковорода небольшая • сотейник

Сердце разрежьте вдоль, очистите от пленок 
и крупных кровеносных сосудов, промойте в холод-
ной воде. Поместите в глубокую миску, залейте хо-
лодной водой и поставьте вымачиваться на 2–3 часа. 
Затем откиньте на сито, дайте стечь воде и нарежьте 
сердце брусочками средней толщины.

В разогретый сотейник налейте масло, слегка 
прогрейте его и выложите кусочки сердца. Обжарьте 
в течение 10 минут на слабом огне. Посыпьте сердце 
мукой и продолжайте обжаривать еще 1–2 минуты. 
Подогрейте бульон, залейте им обжаренное сердце, 
накройте сотейник крышкой и тушите на слабом огне 
2–2,5 часа.

Лук нарежьте мелкими кубиками, обжарьте на сла-
бом огне в отдельной сковороде до золотистого 

цвета. Добавьте томатную пасту, уксус, измельченный 
лавровый лист и сахар. Перемешайте, тушите смесь 
1–2 минуты.

Выложите получившуюся смесь в сотейник с серд-
цем, перемешайте и тушите еще 30 минут.

Подавайте, посыпав рубленой зеленью петрушки, 
с гарниром из отварного картофеля.



М Я С О  И  С У Б П Р О Д У К Т Ы   І  73  

69жарим котлеты  
из печени
• печень говяжья 300 г • яйцо 1 шт. • лук репчатый 

1 головка • мука пшеничная 2 ст. ложки • масло 

растительное 3 ст. ложки • перец черный молотый 

• кориандр молотый • соль • нож • доска разделочная 

• мясорубка • сковорода

Свежую или размороженную печень промойте, 
удалите тонкую пленку. При необходимости вырежьте 
все толстые сосуды и жилы.

Лук очистите, разрежьте на 4–6 частей.
Нарежьте печень на куски среднего размера. Про-

пустите печень и лук через мясорубку.
Добавьте в фарш яйцо, муку, кориандр, перец, соль, 

хорошенько перемешайте. Полученная масса должна 
быть похожа на жидкое тесто.

В разогретую сковороду налейте масло, слегка 
прогрейте его, столовой ложкой выложите печеноч-
ный фарш так, чтобы края котлеток не соприкасались ПЕЧЕНОЧНЫЙ ФАРШ

друг с другом. Обжарьте по 4–5 минут с каждой 
стороны, затем убавьте огонь до слабого, накройте 
крышкой и готовьте еще в течение 6–7 минут.

Подавайте, посыпав рубленой зеленью, с карто-
фельным пюре или овощами.











НАЗВАНИЯ ЧАСТЕЙ  
И ИХ ИСПОЛЬЗОВАНИЕ

• ШЕЯ – это самые нежные, в меру жирные куски, 

расположенные по бокам за щеками между 

головой и туловищем животного. Отлично 

подходит для приготовления шашлыка, стейка, 

отбивных, гуляша и котлет.

• ОКОРОК – ягодичная мышца, самая верхняя 

часть задней ноги, ее еще называют «задок». 

Используется для приготовления буженины, 

тушения, запекания большим куском, отбивных.

• ЛОПАТКА – наружная часть передних ног выше 

колена животного. Обычно продают вместе 

с костью. Мясо довольно жесткое, его лучше 

тушить, нарезав маленькими кусочками.

• ГРУДИНКА – часть туши по бокам животного 

позади лопатки, с большим количеством сала. 

Применяют в различных рецептах, кроме 

отбивных, бифштексов, стейков. Часто такие куски 

солят, чтобы получить сало с прослойками мяса. 

• КОРЕЙКА – самая жирная часть мяса 

с боков животного. Часто ее разделывают 

вместе с косточкой. Ее можно тушить, жарить 

на гриле, предварительно замариновав. 

Корейка прекрасно подходит для плова, рагу, 

используется в качестве начинки для пирогов.

70выбираем свинину
О      

,   ,  -, 

  . Б ,  

 –   ,  

    . 

Не стоит также покупать чересчур светлое, как будто 
обесцвеченное мясо, это может быть результатом гор-
мональной подкормки животного, что неблагоприятно 
для здоровья покупателя. Цвет качественного мяса – 
равномерный, без пятен. Появление тонкой корочки 
на поверхности – естественное явление подсыхания. 
Также при выборе стоит обратить внимание на упру-
гость и количество жира – 10–15% считается нормой. 
Тест на упругость состоит в надавливании на поверх-
ность мяса пальцем: если ямка долго не восстанавли-
вается, то мясо излишне мягкое и дряблое.
В случае покупки замороженного мяса обязательно 
удостоверьтесь, что оно не было повторно заморо-
жено. Это можно сделать, присмотревшись к кристал-
ликам воды: если мясо замораживалось повторно, 
то они будут розового цвета. При длительном хране-
нии замороженное мясо начинает темнеть, по краям 
появляются темные пятна.


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71гуляш из свинины
• свинина 400 г • морковь 1 шт. • лук репчатый 1 головка 

• паста томатная 2 ст. ложки • бульон мясной 1 стакан 

• масло растительное 2 ст. ложки • мука 1 ст. ложка 

• перец черный молотый • соль • нож для мяса • нож 

универсальный • доски разделочные • сковорода 

• лопатка

Свинину промойте, промокните, чтобы удалить 
лишнюю влагу, и нарежьте кубиками. Затем посолите, 
поперчите, перемешайте руками, чтобы специи пропи-
тали мясо со всех сторон, и обваляйте кусочки в муке.

На разогретую сковороду налейте растительное 
масло и обжарьте подготовленные кусочки со всех 
сторон до образования корочки, время от времени 
переворачивая лопаткой. Переложите обжаренное 
мясо в кастрюлю.

Морковь нарежьте тонкими кружочками, лук – 
кубиками.

Обжарьте морковь и лук в растительном масле 
до золотистого цвета, в конце добавив томатную пасту.

Выложите овощную смесь к мясным кусочкам, 
перемешайте, залейте мясным бульоном и поставьте 
на медленный огонь. 

Тушите гуляш в течение часа, периодически поме-
шивая и проверяя готовность ножом или вилкой.

Готовый гуляш снимите с огня, гарнируйте по сво-
ему вкусу.
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варим свинину
• свинина (по рецепту) • соль • глубокая кастрюля

Промойте свинину под холодной водой. Поместите 
полностью в холодную или кипящую подсоленную 
воду, в зависимости от назначения, накройте крышкой 
и варите 1,5–2 часа на слабом огне. Периодически 
снимайте пену и проверяйте мясо на готовность.

Если вы готовите жидкое блюдо и важен бульон, 
то солите жидкость за 10 минут до окончания готовки.

запекаем свинину: 
буженина
• мякоть свинины 1–2 кг • перец черный молотый 

• перец красный молотый • чеснок 1 головка 

• лавровый лист молотый 1 ч. ложка • соль • нож 

маленький • доска разделочная • фольга

Мясо промойте холодной водой и промокните 
сухой тканью, чтобы удалить остатки влаги.

Очистите зубчики чеснока, разрежьте их пополам 
вдоль.

В куске мяса острым ножом сделайте надрезы 
глубиной 1,5–2 см и нашпигуйте кусочками чеснока.

Приготовьте смесь из соли, черного и красного пер-
ца, молотого лаврового листа. Пряной смесью натрите 
кусок мяса со всех сторон, заверните его в фольгу и по-
местите на 2–3 часа мариноваться в холодильник.

В разогретую до 180 °С духовку поместите мари-
нованное мясо в фольге и запекайте 1–1,5 часа.

Готовое мясо остудите, выньте из фольги и нарежь-
те тонкими ломтиками.
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74отбивные
• мякоть свинины 500 г • яйцо 1 шт. • горчица 2 ч.  ложки 

• масло растительное 3 ст. ложки • перец черный 

молотый • сухари панировочные 4 ст. ложки • соль • нож 

• доска разделочная • молоток для отбивания мяса 

• миска глубокая • сковорода с толстым дном

Мясо промойте, промокните бумажным полотен-
цем, нарежьте на небольшие куски толщиной 1 см.

Положите куски на разделочную доску и отбейте 
специальным молотком.

В миску выложите горчицу, добавьте перец, соль, 
перемешайте.

Обваляйте куски мяса в смеси из специй, накройте 
крышкой и поместите в холодильник на 1,5–2 часа.

Яйцо разбейте в чашку, слегка взбейте.
Промаринованные куски мяса обваляйте во взби-

том яйце, затем в панировочных сухарях.
На разогретую сковороду налейте масло, про-

грейте его и жарьте отбивные по 4–5 минут с каждой 
стороны, пока не образуется румяная корочка.

Подавайте со свежим овощным салатом  
и зеленью.
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75тушим свинину
• мякоть свинины 500 г • сметана 1 стакан • лук репчатый 

1 головка • перец сладкий 1 шт. • масло растительное 

3 ст. ложки • бульон мясной или вода 3 ст. ложки • мука 

2 ст. ложки • перец черный молотый • кориандр молотый 

• соль • доска разделочная • сковорода с толстым дном 

• нож универсальный • доска разделочная

Мякоть хорошенько промойте, промокните сухой 
тканью или бумажным полотенцем. Уложите кусок 
на разделочную доску и нарежьте поперек воло-
кон на небольшие брусочки, натрите перцем, солью 
и оставьте на несколько минут. В плоскую тарелку 
ровным слоем насыпьте муку, обваляйте кусочки мяса.

Налейте масло в разогретую сковороду, слегка 
прогрейте, поместите кусочки мяса и обжарьте до об-
разования хрустящей корочки на среднем огне.

Лук нарежьте кубиками средней величины  
(см. с.  33). Сладкий перец нарежьте соломкой (см. с. 42). 
Добавьте овощи в сковороду, перемешайте и оставьте 
жариться на среднем огне.

Смешайте в отдельной посуде сметану и пряности. 
Полученную смесь выложите в мясо, долейте бульон 
или воду, перемешайте, накройте крышкой и убавьте 
огонь. Тушите в течение 30 минут на слабом огне, 
пока мясо не станет мягким. Если недостаточно жид-
кости, подлейте немного воды.

Подавайте тушеную свинину в горячем виде, гар-
нируя отварным рисом или картофельным пюре.

М Я С О  И  С У Б П Р О Д У К Т Ы   І  79  
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отвариваем язык
• язык 1 кг • корень петрушки 1 шт. • лук репчатый 

2 головки • лавровый лист • перец душистый горошком 

10 шт. • вода • соль • миска глубокая • нож • доска 

разделочная • кастрюля • дуршлаг

Язык промойте.
Поместите язык в кастрюлю, залейте полностью 

водой на 3 пальца, не меньше и поставьте вариться. 
После закипания удалите пену и варите 3–3,5 часа 
на слабом огне. За полчаса до окончания опустите 
в бульон лук вместе с шелухой для придания бульону 
янтарного цвета. В конце варки добавьте пряности, 
посолите.

Вареный язык поместите под холодную воду 
и сразу очищайте от кожицы. Если язык остынет, очи-
стить его будет практически невозможно.

Используйте отварной язык, следуя рецепту.

готовим свиную печенку
• печенка свиная 500 г • молоко ⅓ стакана • мука 

2 ст. ложки • лук репчатый 1 головка • бульон мясной 

3 ст. ложки • масло растительное 2 ст. ложки • перец 

черный молотый (по вкусу) • соль • нож универсальный 

• доски разделочные • сковорода с толстым дном 

• миска глубокая • мерный стакан

Если вы используете замороженную печенку, раз-
морозьте ее в холодильнике (см. с. 62).

Печенку промойте холодной водой, промокните 
сухой тканью для удаления лишней жидкости, очисти-
те от пленок и нарежьте тонкими брусочками поперек 
волокон. Залейте молоком, перемешайте и поставьте 
на 2 часа в холодильник для вымачивания. Затем мо-
локо слейте, вымоченную печенку слегка отожмите.

Муку смешайте с перцем и солью. В полученной 
смеси обваляйте кусочки печенки.

Лук нарежьте кубиками.
В разогретую сковороду налейте масло, слегка 

прогрейте его и выложите кусочки печенки. Обжари-
вайте в течение 5 минут на среднем огне, не закры-
вая крышкой.

Добавьте лук, влейте мясной бульон, при необхо-
димости поперчите и посолите, накройте крышкой, 
тушите на среднем огне в течение 20 минут.
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78особенности 
приготовления баранины
С  ,   

 ,      

 , , , , 

    , 

 . 

Совсем не годится для супов и бульонов, так как силь-
ный аромат перебивает все остальные ингредиенты.
В магазины баранина поступает в парном, охлажден-
ном или замороженном виде. Более ценно, конечно, 
парное мясо молодого ягненка, оно очень нежное, 
сочное, с тонким вкусом. Если же вы купили заморо-
женное мясо, постарайтесь оттаивать его постепенно, 
например поместив в холодильник на 6–8 часов. 
Оттаявшее мясо обмойте прохладной водой.
В зависимости от назначения используют различные 
части туши. Для варки и тушения обычно берут лопат-
ку, голень, шею, ребрышки, тазобедренную часть.  
Для фарша подойдет брюшина или лопатка, 
для жарки или запекания – вырезка, корейка, 
ребрышки или лопатка.

М Я С О  И  С У Б П Р О Д У К Т Ы   І  81  



82  І  200 К У Л И Н А Р Н Ы Х Н А В Ы К О В

птица
Н,        ,      

 ,   . С   –    

, , , , . О   ,   

    .

правильно 
размораживаем птицу
В       

,   . С  

  .

• курица замороженная 1 тушка • герметичный пакет 

• широкая миска или контейнер

В ХОЛОДИЛЬНИКЕ
Замороженную тушку, не вынимая из упаковки,  
поместите на нижнюю полку холодильника.  
Если птица уже была распакована, уложите ее в кон-
тейнер или широкую миску, чтобы стекающий сок 
не капал на другие продукты. Этот способ самый 
лучший с точки зрения сохранения вкуса и сочности 
мяса, но займет много времени. Время разморажива-
ния – от 5 до 20 часов.

В ВОДЕ
Герметичный пакет с курицей плотно закройте, 

поместите в широкую миску и поставьте в раковину. 
Налейте в миску холодную воду и оставьте курицу 

размораживаться на 30 минут. Затем поменяйте воду. 
Чем больше масса птицы, тем дольше время раз-

мораживания. Среднее время от 2 до 3 часов.

79правильноравильно
разморажиазмораж

СЫРУЮ КУРИЦУ,
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разделываем курицу 
на 4 части
• курица размороженная 1 тушка • нож • доска 

разделочная

Вымойте тушку под холодной водой и слегка 
обсушите.

Уложите курицу спинкой вниз на разделочную 
доску и разрежьте пополам, отделяя грудную часть 
от окорочков.

Разрежьте нижнюю часть пополам вдоль линии 
позвоночника.

Разрежьте верхнюю часть вдоль грудной клетки 
на две половинки.

разделываем курицу 
на 8 частей
• курица размороженная 1 тушка • нож • доска 

разделочная

Вымойте тушку под холодной водой и слегка 
обсушите.

Уложите курицу спинкой вниз на разделочную 
доску и разрежьте пополам, отделяя грудную часть 
от окорочков.

Разрежьте нижнюю часть пополам вдоль линии 
позвоночника.

Каждый окорочок переломите в месте соединения 
голени, уложите на доску и разрежьте, отделяя голень 
от бедра.

Разрежьте верхнюю часть вдоль грудной клетки 
на две половинки.

С каждой половинки отделите крылышки, захваты-
вая кусочки мяса с грудной части.
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82снимаем с курицы кожу
• курица размороженная 1 тушка • нож маленький 

• доска разделочная

Вымойте тушку под холодной водой и слегка обсуши-
те. Уложите курицу на разделочную доску спинкой вниз.

Поверните к себе местом разреза брюшка. При 
необходимости срежьте лишний жир.

Аккуратно оттягивая кожицу с одной стороны 
от места удаления внутренностей, начинаем подре-
зать между кожей и мясом.

Двигайтесь к центру, максимально утапливая нож 
вглубь. Если нужно – возьмите более длинный нож.

Так же отделите кожицу с другой стороны птицы.
Внутри отделяемой кожицы по суставу отрежьте 

голень, не нарушая целостности снимаемого матери-
ала.

Выверните голень наружу, подрежьте в необходи-
мых местах мясо. Таким же образом отрежьте и вы-
верните вторую голень.

Переверните тушку спинкой вверх и аккуратно 
отделите кожицу со спины, подрезая жировую про-
слойку.

После этого переверните тушку спинкой вниз 
и «чулком» снимите кожицу, помогая себе ножом.

Всю кожицу поднимите вверх.
Крылья по суставам отделите от тушки и снимите 

полностью всю кожицу. Далее следуйте указаниям 
рецептов.

83разделываем готовую 
курицу
• готовая курица 1 тушка • острый нож • вилка • доска 

разделочная

Придерживая вилкой окорочок, срежьте его вдоль 
грудной части, не доставая до середины туловища. 
Надломите хрящ в месте соединения.

Перережьте окорочок на 2 части, удерживая вил-
кой голень.

Так же поступите и со вторым окорочком.
Оставшуюся часть разрежьте пополам вдоль. 
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84куриное филе в сметане
• филе куриное 500 г • сметана 300 г • лук репчатый 

1 головка • масло сливочное 2 ст. ложки • чеснок 

3 зубчика • кинза свежая ½ пучка • перец черный 

молотый • специи по вкусу • соль • нож универсальный 

• доски разделочные • сковорода

Филе промойте и нарежьте крупными кубиками.
Лук нарежьте крупными кубиками.
Чеснок мелко порубите.
В разогретую сковороду поместите сливочное мас-

ло, добавьте специи, слегка обжарьте. Когда от специй 
пойдет аромат, добавьте нарезанное филе и обжарьте 
в течение 5–10 минут на среднем огне. Затем добавь-
те лук, продолжайте готовить еще 15 минут.

К обжаренной смеси добавьте сметану, измельчен-
ный чеснок, посолите по вкусу, готовьте еще в течение 
20 минут.

Перед подачей посыпьте филе рубленой зеленью 
кинзы.
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85удаляем кости бедра 
и голени курицы

УДАЛЕНИЕ КОСТОЧКИ ИЗ ГОЛЕНИ

• голени куриные • нож тонкий острый • доска 

разделочная

Куриную голень промойте под холодной водой, 
слегка оботрите сухой тканью.

Выложите на разделочную доску. Прорежьте 
отверстия между костью и мясом вокруг кости. После 
этого поверните мясо без кости вокруг своей оси 
и вытащите его наверх, как будто снимаете носочек.

Отделите ножом оставшееся мясо на косточке, 
срежьте хрящ.

Отделенное от косточки мясо выверните обратно 
и используйте согласно рецепту.

УДАЛЕНИЕ КОСТОЧКИ ИЗ БЕДРА

• нож тонкий острый • ножницы • доска разделочная

Куриные бедра промойте под холодной водой, 
слегка оботрите сухой тканью.

Выложите на разделочную доску внешней сто-
роной вниз, сделайте круговой разрез от верхнего 
конца бедра вниз к основанию как можно ближе 
к кости. С обратной стороны косточки сделайте такой 
же разрез.

Ножницами отрежьте соединительные ткани, свя-
зывающие кость с мясом.

Вытащите кость из бедра. Если требуется по ре-
цепту, срежьте кожицу, осторожно отгибая ее с краю 
и подрезая острым маленьким ножом.
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86фаршируем птицу
ФАРШИРОВАНИЕ ЦЕЛОЙ ТУШКИ

Заполните внутреннюю полость тушки начинкой, 
стяните края кожи и зашейте разрез специальными 
нитками или сколите деревянными палочками. Далее 
готовьте согласно рецепту.

ФАРШИРОВАНИЕ ГОЛЕНИ ИЛИ ГРУДКИ
Удалите из голени косточку, плотно начините 

подготовленным фаршем, обтяните края специальной 
ниткой, чтобы начинка не выпадала.

Если вы фаршируете грудку, то сначала аккурат-
но подрежьте кожу ножом в направлении от края 
к центру. Оттяните кожу и образовавшийся кармашек 
наполните начинкой. После этого зафиксируйте края 
кожицы ниткой или деревянными зубочистками.
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87маринуем курицу

С СОЕВЫМ СОУСОМ

• порционные куски курицы (по рецепту) • соус соевый 

½ стакана • сахар коричневый 1 ч. ложка • имбирь 

тертый 2 ст. ложки • масло кунжутное 2 ч. ложки • перец 

черный молотый

Смешайте компоненты маринада. 
Полученной смесью обмажьте куски курицы, 

поместите их в глубокую миску, накройте крышкой 
и поставьте на 1,5–2 часа в холодильник.

МЕДОВОЛИМОННЫЙ

• мед жидкий 2 ст. ложки • сок 1 лимона • чеснок 

2 зубчика • сок томатный ½ стакана • соус соевый 2 ст. 

ложки • гвоздика молотая • перец черный молотый 

• соль • миска • кастрюля глубокая с крышкой • ложка 

• пресс для чеснока

Зубчики чеснока измельчите, пропустив через 
пресс. Смешайте все составляющие маринада.

Тушку курицы промойте, слегка промокните сухой 
тканью.

Обильно смажьте курицу со всех сторон марина-
дом, поместите в глубокую емкость, накройте крыш-
кой и поставьте в холодильник на ночь.

С ГОРЧИЦЕЙ

• сок лимонный ½ стакана • горчица 2 ст. ложки • масло 

оливковое ½ стакана • соль 1 ч. ложка • миска • пакет 

пластиковый, герметично закрывающийся • ложка

Смешайте все ингредиенты.
Тушку курицы промойте, слегка промокните сухой 

тканью.
Обильно смажьте курицу со всех сторон марина-

дом, поместите в герметичный пакет, завяжите его 
и оставьте мариноваться в холодильнике на 6–8 ча-
сов.

МАЙОНЕЗ С АДЖИКОЙ

• аджика 2 ст. ложки • майонез 3 ст. ложки • уксус 

столовый 2 ст. ложки • перец черный молотый 

• соль • миска • пакет пластиковый, герметично 

закрывающийся • ложка

Смешайте все ингредиенты.
Тушку курицы промойте, слегка промокните сухой 

тканью.
Обильно смажьте курицу со всех сторон маринадом, 

поместите в герметичный пакет, завяжите его и оставь-
те мариноваться в холодильнике на 6–8 часов.
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88готовим жюльен
• филе куриное 400 г • шампиньоны 400 г • лук 

репчатый 1 головка • сметана 1 стакан • сыр твердый 

тертый 150 г • масло растительное 2 ст. ложки • мука 

пшеничная 2 ч. ложки • перец черный молотый • соль 

• нож универсальный • доска разделочная • кастрюля 

• сковорода с толстым дном • сковорода небольшая 

• кокотницы (или одна большая форма)

Филе промойте под холодной водой, поместите 
в кастрюлю, залейте горячей водой и отварите.

Отваренное филе нарежьте кубиками.
Лук и грибы нарежьте мелкими кубиками.
В разогретую сковороду налейте растительное 

масло, прогрейте его, выложите нарезанный лук 
и грибы, поджарьте в течение 10 минут, помешивая, 
на среднем огне. Если вы используете замороженные 
шампиньоны, то обжаривайте до выкипания жидкости. 
Затем добавьте нарезанное филе и обжаривайте еще 
5 минут.

Разогрейте сухую сковороду, обжарьте муку, до-
бавьте сметану, соль, перец, все хорошенько переме-
шайте, снимите с огня.

Смешайте грибную смесь со сметанной заправкой, 
разложите по кокотницам. Сверху густо посыпьте 
сыром.

Поставьте наполненные кокотницы в разогретую 
до 180 °С духовку и запекайте в течение 25 минут 
до образования золотистой корочки.

Подавайте блюдо в горячем виде.
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89разделываем 
запеченную курицу
• запеченная курица 1 тушка • нож острый • вилка 

• доска разделочная или большое плоское блюдо

Уложите готовую курицу на поверхность разделоч-
ной доски.

Если вы использовали шпагат для запекания туш-
ки, то сначала аккуратно надрежьте и снимите его.

Удерживая вилкой бедро, срежьте его вдоль  
грудки. Хрящ надломите в месте соединения.  
В месте соединения по суставу точно так же отрежьте 
голень. Проделайте аналогичные действия с другим 
бедром.

Грудку разрежьте вдоль туловища посередине, 
придерживая вилкой часть тушки.

Снимите филе вдоль ребер, соскабливая ножом.
Нарежьте крупные куски курицы на порционные.
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90куриный шашлычок
• филе куриное 500 г • лук репчатый 1 головка 

• чеснок 2 зубчика • масло растительное 2 ст. ложки 

• масло сливочное 2 ст. ложки • соус соевый 2 ст. 

ложки • паприка молотая 1 ч. ложка • соль • нож 

универсальный • доска разделочная • терка • емкость 

глубокая с крышкой • шпажки деревянные • форма 

прямоугольная для запекания

Лук нарежьте кольцами, чеснок натрите на мелкой 
терке.

Филе нарежьте крупными кусками.
Смешайте нарезанные мясо, лук, чеснок, специи 

и растительное масло. Накройте крышкой и оставьте 
на полчаса.

Слегка промаринованные кусочки курицы нанижи-
те на деревянные шпажки, чередуя с колечками лука.

Шпажки плотно уложите на края формы так, чтобы 
выделяющийся сок капал на дно формы.

Сверху на шашлычки положите кусочки сливочно-
го масла.

Поместите форму с шашлычками в разогретую 
до 200 °С духовку и жарьте в течение 20 минут.

Подавайте горячими, с нарезанными овощами.
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рыба  
и морепродукты
Р –        . Е  , ,  

   , , ,   …    

  . Н       . Н  

      , , 

     . 

основные виды рыбы
ПРЕСНОВОДНЫЕ

КАРПОВЫЕ: карп, лещ, сазан, вобла, толстолобик, 
плотва, карась, красноперка, линь, язь, амур. Мясо 
карповых белое, нежное, средней жирности. Хорошо 
подходит для пирогов, копчения, вяления. 
ОКУНЕВЫЕ: ерш, судак, окунь, берш. На плавниках 
окуневых имеются колючки, на челюстях у некоторых 
видов имеются клыки, чешуя жесткая, поэтому чистить 
эту рыбу нужно осторожно, чтобы не пораниться. Мясо 
окуневых не содержит мелких костей, белое, нежное, 
нежирное. Подходит для приготовления закусок, пер-
вых и вторых блюд, консервирования.
СОМОВЫЕ: почти не имеют чешуи и межмышечных 
костей. Ценятся за малокостистое белое мясо, которое 
можно варить, жарить, запекать, использовать для 
фарша.
Проходные и полупроходные рыбы, например семей-
ство ЛОСОСЕВЫХ, ОСЕТРОВЫХ, многие СЕЛЬ
ДЕВЫЕ – это те, которые откармливаются и растут 
в море, а для размножения устремляются в верховья 
какой-нибудь реки. Очень ценятся из-за значительно-
го содержания жира, питательных веществ, вкусной 
икры. Используются для приготовления всевозможных 
рыбных блюд – от домашнего консервирования, соле-
ния до приготовления первых и вторых блюд.

91основные основные 
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МОРСКИЕ  

ВИДЫ РЫБ 

МОРСКИЕ
Наиболее популярные – МОРСКИЕ СЕЛЬДИ, 
ТРЕСКОВЫЕ, КАМБАЛОВЫЕ, АНЧОУСОВЫЕ, 
СТАВРИДОВЫЕ, САЙРОВЫЕ и т. д. Готовят их так 
же, как и пресноводные: отваривают, жарят, запекают, 
готовят фарш, используют для первых и вторых блюд. 
Особенность морских рыб в том, что далеко не все 
части рыбы могут применяться при готовке. Напри-
мер, голову нужно обязательно удалять, в то время 
как у пресноводных голова часто используется для 
получения навара в ухе или приготовления рыбного 
соуса со сметаной.

МОРЕПРОДУКТЫ
Морепродукты – это не только лакомый деликатес 
на нашем столе. Ценовая доступность кальмаров, 
креветок, мидий для обычного покупателя открыла 
богатые возможности для приготовления новых блюд, 
а благодаря их питательной ценности и легкоусвояе-
мости морепродукты стали важной частью рациона.

• КАЛЬМАРЫ – отваривают, жарят, тушат  

и маринуют

• МИДИИ – жарят на костре, маринуют, 

добавляют в салаты и жаркое

• КРЕВЕТКИ – обычно отваривают, используют  

в супах, салатах. Можно запекать, мариновать, 

тушить

• КРАБЫ – отваривают и специальными 

щипцами извлекают мясо
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размораживаем рыбу
• рыба (по рецепту) • пакет полиэтиленовый

Поместите внутрь пакета тушки замороженной 
рыбы и завяжите его, чтобы вода не могла проникнуть 
внутрь.

В глубокую миску налейте холодную воду.
Поместите пакет с рыбой в воду, прижмите прес-

сом. Следите, чтобы вода не попадала внутрь пакета. 
Через 20 минут поменяйте воду на более теплую.

Нажмите пальцем на поверхность тушки, чтобы 
проверить степень оттаивания. Как только рыба 
станет мягкой, достаньте ее из пакета и используйте 
согласно рецепту.

чистим рыбу
П       

      .

• рыба (по рецепту) • нож универсальный • доска 

разделочная

Промойте тушку рыбы под холодной проточной во-
дой. Чтобы чешуя не летела в разные стороны, помести-
те разделочную доску в раковину и чистите рыбу на ней.

Удерживая рыбу одной рукой, другой начните 
чистить с хвоста. Нож расположите под углом.

После очистки чешуи отрежьте хвостовой плавник. 
Затем отрежьте верхний и нижний плавники в на-
правлении от хвоста к голове.

Заостренной частью ножа или ножницами распори-
те брюхо от анального отверстия до головы.

Выньте все внутренности. Отрежьте голову и два 
боковых плавника.

Тщательно промойте очищенную рыбу под проточ-
ной водой, особое внимание уделяя брюшной полости.

9292разморажиразморажи
рыба (по рецепту)ба (п • па

93чистим рычистим ры
П      
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разделываем рыбу 
на филе
• очищенная рыба (по рецепту) • нож гибкий • доска 

разделочная

Уложите очищенную рыбу боковой поверхностью 
на разделочную доску.

Сделайте надрез по центру спинки вдоль хребта, 
двигаясь от головы к хвосту.

Просуньте лезвие ножа между филе и ребрами 
в головной части под небольшим углом и, придер-
живая рыбу одной рукой, аккуратно отделите филе 
от ребер. При необходимости делайте заостренной 
частью ножа небольшие надрезы.

Снимите отделенную часть филе.
Переверните рыбу и таким же образом отделите 

вторую часть филе.

разделываразделыва
на филе филе
р
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запекаем рыбу целиком
• рыба (по рецепту) • лимон • масло растительное 

• пряные травы молотые • перец черный молотый • соль 

• форма для запекания • нож универсальный • доска 

разделочная

Лимон нарежьте дольками. Смешайте с пряными 
травами, черным перцем и солью.

Очистите рыбу от чешуи и внутренностей. Плав-
ники и голову не удаляйте. Тщательно промойте под 
проточной холодной водой, натрите растительным 
маслом и солью.

Во внутреннюю полость поместите лимонно-пря-
ную смесь.

Форму смажьте растительным маслом, поместите 
в нее подготовленную рыбу. Если вы запекаете круп-
ную рыбу, то сделайте на коже несколько диагональ-
ных надрезов.

Запекайте в разогретой до 220 °C духовке в тече-
ние 15–40 минут в зависимости от размеров рыбы. 
При необходимости можно периодически поливать 
рыбу выделяющимся соком, чтобы корочка не была 
сухой.

959595запекаем рзапекаем р

ЗАПЕКАТЬ
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запекаем рыбу в фольге
• рыба • лимон • масло растительное • травы пряные 

молотые • перец черный молотый • соль • форма для 

запекания • нож универсальный • доска разделочная

Подготовленную рыбу натрите солью и при жела-
нии нафаршируйте.

Смажьте внутреннюю поверхность фольги маслом.
Уложите на фольгу рыбу, сбрызните ее лимонным 

соком.
Сверните концы фольги над рыбой таким образом, 

чтобы оставалась прослойка воздуха между рыбой 
и верхним краем фольги.

Поместите фольгу с рыбой в форму и запекайте в ра-
зогретой до 220 °C духовке в течение 15–30 минут.

9696запекаем рзапекаем р
рыбаба •• лимон • масло
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солим красную рыбу
• рыба красная свежая (лосось, семга, кета, форель, 

горбуша) 1 кг • сахар ½ ст. ложки • лавровый лист 

2–3 шт. • перец душистый горошком 5–6 шт. • соль 

крупная 2 ст. ложки • емкость неметаллическая 

• кухонные ножницы • нож • пресс

Подготовьте рыбу для засолки. Для этого вымойте 
ее, удалите голову, плавники, внутренности, разделай-
те на чистое филе (без костей). Если рыба крупная – 
разрежьте ее на несколько частей, небольшую тушку 
можно оставить целиком.

9797солим красолим кр

Смешайте перец, лавровый лист, душистый перец, 
сахар и соль.

Со всех сторон равномерно посыпьте рыбу полу-
ченной смесью. Уложите куски или целые части в ем-
кость мякотью вниз, досыпьте остатки смеси сверху 
и поместите на рыбу пресс. В качестве пресса можно 
использовать стеклянную 2-литровую банку с водой. 
Подержите рыбу в течение 2 часов при комнатной 
температуре, затем переставьте в холодильник на сут-
ки. Через 24 часа рыба будет готова.
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маринад для рыбы
ДЛЯ КРАСНОЙ РЫБЫ (НА 1 КГ РЫБЫ)

• цедра 1 лимона • укроп ½ пучка • коньяк 1 ч. ложка 

• соль крупная 3 ст. ложки • сахар 2 ст. ложки • нож 

универсальный • доска разделочная • пленка пищевая

Зелень мелко порубите.
Натрите куски рыбы солью и сахаром со всех 

сторон, обваляйте в лимонной цедре и зелени укропа. 
Сбрызните коньяком.

Оберните куски пищевой пленкой со всех сторон, 
сделайте небольшой надрез для доступа воздуха.

Поместите завернутую в пленку рыбу в неметалличе-
скую емкость и оставьте в холодильнике на 6–8 часов.

ДЛЯ СЕЛЬДИ

• сельдь свежая очищенная 2 шт. • вода 1 л • уксус 

столовый 4 ст. ложки • ягоды можжевельника 6 шт. 

• гвоздика 2 шт. • семена кориандра 1 ч. ложка 

• лавровый лист 2 шт. • перец душистый горошком 4 шт. 

• сахар 1 ст. ложка • соль 4 ст. ложки • кастрюля на 1,5 л 

• емкость широкая неметаллическая

Налейте 1 л воды в кастрюлю, добавьте специи 
и пряности, доведите до кипения, снимите с огня 
и остудите.

Сельдь уложите в широкую емкость, залейте остыв-
шим маринадом и оставьте на 48 часов в холодильни-
ке. Каждые 8 часов переворачивайте рыбу на другой 
бок.

Через двое суток подавайте с колечками репчато-
го лука, сбрызнув растительным маслом.

УНИВЕРСАЛЬНЫЙ МАРИНАД

• рыба очищенная свежая 2 шт. • лук репчатый 1 головка 

• уксус столовый 4 ст. ложки • масло подсолнечное 

1 стакан • соль крупная 2 ст. ложки • гвоздика 3 шт. • перец 

душистый горошком • семена кориандра • лавровый лист 

3 шт. • нож универсальный • доска разделочная • емкость 

широкая неметаллическая • кастрюля небольшая • банка 

стеклянная

Рыбу нарежьте крупными кусками.
Воду слегка нагрейте, добавьте соль, сахар, пере-

мешайте до полного растворения.
Кусочки рыбы уложите в широкую емкость, залей-

те подготовленным рассолом, оставьте на 2 часа при 
комнатной температуре.

98маринад дмаринад д
ДЛЯ КРД АСНО

Лук нарежьте полукольцами.
В масло добавьте уксус и пряности, перемешайте.
Слейте рассол, ополосните кусочки рыбы под хо-

лодной водой. Уложите в стеклянную банку, поливая 
каждый слой масляно-ароматической смесью и чере-
дуя с полукольцами лука.

Поместите банку в холодильник на 2 часа.
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варим рыбу на пару
• рыба морская (по рецепту) • травы прованские 

молотые • масло оливковое 1 ст. ложка • соль 

• пароварка или решетка-вкладыш

Смешайте масло, соль и прованские травы.
Подготовленную рыбу натрите масляной смесью, 

оставьте на 10–15 минут, чтобы рыба впитала в себя 
соль и ароматы.

В пароварку налейте 2–3 стакана воды, переложи-
те рыбу в корзину пароварки, готовьте 5–8 минут при 
закрытой крышке. 

Рыбу на пару можно приготовить и в обычной  
кастрюле. Налейте воды примерно до середины, 
сверху установите широкую и плоскую термостойкую 
тарелку, немного смажьте ее маслом и выложите рыбу.

Подавайте, полив соусом, с легким гарниром 
из овощей или картофельным пюре.

запекаем рыбу 
на решетке
З       – 

        

.

На решетке можно готовить как пресноводную,  
так и морскую рыбу. Морская содержит большее ко-
личество жира, поэтому меньше подсыхает и на вкус 
будет нежнее. Если у вас недостаточно жирный сорт 
рыбы, можно смазать очищенную тушку майонезом 
или маслом. С очищенной от чешуи и внутренностей 
рыбы не удаляйте голову и плавники, чтобы умень-
шить количество надрезов, через которые может 
вытечь сок. 

Равномерно натрите внешнюю и внутреннюю 
поверхность рыбы солью и специями по своему вкусу. 
По желанию предварительно замаринуйте рыбу в те-
чение 15–20 минут.

9999варим рыбварим рыб
рыба морская (по рецба морская (по р

100запекаем рыбу запекаем рыбу 
на решеткена решет

Уложите подготовленную рыбу на решетку в один 
слой и готовьте над углями 10 минут, периодически 
переворачивая. 

Проверяйте степень прожарки рыбы, нажимая 
на мякоть: если поверхность плотная, «пружинит», 
значит, рыба готова. Во избежание прилипания перед 
запеканием ополосните решетку холодной водой или 
смажьте рыбу растительным маслом.
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жарим рыбу
• рыба (по рецепту) • мука пшеничная • перец черный 

молотый • соль • масло растительное • нож • сковорода 

• доска разделочная

Очищенную и выпотрошенную рыбу тщательно 
промойте под холодной водой, промокните сухой 
тканью, чтобы удалить остатки жидкости.

Если вы используете крупную рыбу, нарежьте ее  
на порционные куски. Мелкую и среднюю рыбу мож-
но жарить целиком.

Натрите поверхность рыбы солью с перцем, дайте 
немного впитаться. Сделайте на коже 2–3 надреза, 
чтобы рыба не потеряла форму при жарке. В плоскую 
тарелку насыпьте ровным слоем муку и обваляйте 
куски рыбы со всех сторон в муке.

В разогретую сковороду налейте масло, прогрей-
те его, уложите рыбу на сковороду и жарьте с обеих 
сторон по 5–7 минут. Не переворачивайте рыбу, пока 
на ней не образуется плотная золотистая корочка.

Подавайте в горячем или холодном виде, украсив 
дольками лимона.

101101жарим рыбужарим рыбу

МУКИ
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готовим уху
• рыба (окунь, судак, сазан, карась, карп, щука) 

• картофель 2–3 шт. • морковь 1–2 шт. • лук репчатый 

1 головка • перец черный горошком • лавровый 

лист • зелень укропа 1 пучок • вода 2 л • соль • нож 

универсальный • доска разделочная • кастрюля глубокая

Подготовьте рыбу: очистите от чешуи и внутренно-
стей, срежьте плавники и голову. Если рыба крупная, 
нарежьте ее порционными кусками. Хорошенько 
промойте под холодной водой.

Уложите подготовленную рыбу на дно кастрюли. 
Залейте холодной водой и поставьте на сильный 
огонь, после закипания снимите пену, уменьшите 
огонь до слабого.

Овощи очистите, нарежьте крупными кусками, 
репчатый лук разрежьте пополам.

Добавьте в бульон овощи, лавровый лист, перец 
и продолжайте варить еще 15–25 минут в зависимо-
сти от величины и сорта рыбы.

Посолите в конце варки.
Подавайте уху горячей, посыпав рубленой зеленью 

укропа.

1022готовим ухуготовим уху
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варим и чистим  
креветки
• креветки (по рецепту) • перец душистый горошком 

• лимонный сок • соль • кастрюля

Отварите креветки. Для этого в кастрюлю налейте 
3–4 л воды на 1 кг продукта, добавьте соль, немного 
душистого перца и лимонный сок. Доведите воду 
до кипения, поместите в воду креветки, закройте 
крышкой и варите в течение 3 минут, затем откиньте 
креветки на дуршлаг. Бульон можно использовать для 
приготовления соуса.

Сожмите голову креветки и круговым движением 
открутите ее.

Сожмите все ножки в пучок, потяните и отделите 
от тела.

Отделите пластинки панциря одну за другой, начи-
ная с головы креветки.

103варим и чистимварим и чистим
креветки
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чистим кальмары
• кальмары (по рецепту) • миска глубокая

Выложите замороженные кальмары в глубокую 
миску и ошпарьте, воду сразу же слейте, промойте 
ошпаренные кальмары под проточной водой. При 
этом пленки и кожица свернутся и легко сойдут.

При необходимости удалите внутренности и про-
зрачную, похожую на полиэтиленовую, палочку –  
хорду.

варим кальмары
• очищенные кальмары (по рецепту) • соль • перец 

душистый горошком • лавровый лист • кастрюля 

глубокая • дуршлаг

В кастрюлю налейте достаточное количество воды, 
чтобы кальмары погрузились полностью.

Воду доведите до кипения, слегка посолите, 
добавьте лавровый лист и душистый перец, про-
кипятите со специями 1 минуту. Затем опустите одну 
очищенную тушку кальмара, через 10 секунд выньте 
ее шумовкой на дуршлаг, чтобы лишняя вода стекла. 
Аналогично отварите остальные тушки кальмаров.

1044чистим кальмарчистим кальмар 1055варим кальмарыварим кальмары
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варим раков
• раки свежие (по рецепту) • укроп сушеный • соль 

• кастрюля глубокая • дуршлаг

Промойте раков под проточной холодной водой.
В кастрюлю налейте воду, доведите до кипения, 

добавьте соль и сушеный укроп.
Опустите в кипящую воду промытых раков, варите, 

постоянно помешивая, в течение 10–12 минут после 
закипания. Снимите с огня, дайте еще немного посто-
ять в соленом бульоне, затем откиньте раков на дур-
шлаг, дайте воде стечь.

Подавайте, украсив дольками лимона.

106варим раковварим раков

НЕ ЭКОНОМЬТЕ  
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крупы и бобовые
В      . П   ,  

  ,  ,    , , 

 ,  . Н      ,  

      . Ч      !  

П   –       . П   

     ,        

 . Н ,   , ,    ,  

        . Д,    

,       –      .

варим гречневую кашу
• крупа гречневая 5 ст. ложек • вода 2 стакана • соль 

• глубокая миска • кастрюля

Прежде всего из крупы выберите камешки, посто-
ронние крупинки, то есть удалите из нее весь мусор. 
Затем промойте очищенную крупу в проточной воде.

Воду слейте, в кастрюлю пересыпьте крупу, залейте 
кипятком. Поставьте кастрюлю с крупой на огонь, по-
сле закипания убавьте огонь и варите, пока не выки-
пит вся вода. В конце варки посолите кашу по вкусу.

Горячую кашу заправьте сливочным маслом, при 
желании подавайте с молоком.

107107варим гречневуарим гречневу
крупа гречневая 5 ст. ложеккрупа гречневая 5 ст. ложек •• вод

варим рассыпчатую 
пшенную кашу
• крупа пшенная 5 ст. ложек  • вода 1,5 стакана • масло 

сливочное 2 ст. ложки • соль • кастрюля с толстым дном

Промойте пшено в холодной воде несколько раз, 
пока вода не станет прозрачной.

Высыпьте промытую крупу в кастрюлю, залейте 
кипятком, посолите. После закипания уменьшите 
огонь, снимите образовавшуюся пенку, накройте 
крышкой и варите до полного выпаривания воды 
в течение 15–20 минут.

После этого снимите кастрюлю с огня, добавьте 
сливочное масло, дайте настояться 5–10 минут, пере-
мешайте и подавайте.

108варим рассыпчаарим рассыпча
пшенную кашупшенную кашу
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готовим овсяную кашу  
на молоке
• хлопья овсяные 5 ст. ложек • молоко 2 стакана 

• масло сливочное 1 ст. ложка • сахар • соль • кастрюля 

с толстым дном

Вскипятите молоко, добавьте сахар, соль, размешайте.
Всыпьте овсяные хлопья и варите в течение 

5–7 минут на слабом огне, периодически помешивая.
Снимите готовую кашу с огня, добавьте масло, 

накройте крышкой и дайте настояться в течение 
5–10 минут.

109готовим овсяную
на молоке 110варим ячневую кашу

• крупа ячневая 6 ст. ложек • вода 1,5 стакана • лук 

репчатый 1 головка • масло сливочное 3 ст. ложки 

• масло растительное 2 ст. ложки • соль • кастрюля 

с толстым дном • сковорода • нож универсальный 

• разделочная доска

Промойте ячневую крупу в холодной воде не-
сколько раз, пока вода не станет прозрачной.

Высыпьте промытую крупу в кастрюлю, залейте 
кипятком. После закипания уменьшите огонь, сни-
мите образовавшуюся пенку, посолите, продолжайте 
варить около 5–7 минут, периодически помешивая, 
чтобы каша не пригорела.

Готовую кашу снимите с огня, добавьте сливочное 
масло, накройте полотенцем и дайте постоять в тече-
ние 30 минут.

Лук нарежьте мелкими кубиками и обжарьте в рас-
тительном масле до золотистого цвета.

Теплую кашу разложите в порционные тарелки, 
посыпьте обжаренным луком и подавайте.
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замачиваем фасоль 
и бобы
• фасоль или бобы • вода • кастрюля

Для начала рассчитайте время, к которому требуется 
приготовить блюдо. Оптимальное время замачивания  – 
10–12 часов, то есть можно залить фасоль на ночь,  
и за это время она хорошенько набухнет и размягчится. 
Минимальное время замачивания – 4 часа.

Перед замачиванием фасоль или бобы перебери-
те, насыпьте в сито, промойте и поместите в большую 
кастрюлю. Учтите, что бобовые увеличатся в объеме 
в 2–3 раза. Далее залейте холодной водой (из расче-
та на 1 стакан фасоли – 2 стакана воды) и накройте 
крышкой. Если время замачивания более 4 часов, 
то нужно несколько раз менять воду во избежание 
закисания.

замачиваем фасзамачиваем фас
и бобыи бобы

По окончании замачивания воду слейте, еще раз 
промойте набухшие бобовые и используйте, следуя 
рецепту. При замачивании фасоль или бобы не солят.
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готовим чечевицу
• чечевица (по рецепту) • вода • масло сливочное или 

оливковое • специи по вкусу • соль • кастрюля

Чечевицу очистите от мусора, насыпьте в мелкое 
сито и промойте в проточной воде.

Насыпьте промытую чечевицу в кастрюлю, залей-
те кипятком – на 1 стакан чечевицы 2 стакана воды. 
После этого доведите до кипения и уменьшите огонь. 
Добавьте специи по вкусу, перемешайте и варите 
около получаса.

Выключите огонь, когда вся жидкость впитается 
и чечевица станет мягкой. Посолите, добавьте кусочек 
сливочного масла или ложку оливкового, переме-
шайте, подержите в течение 5–7 минут под 
закрытой крышкой.

1122112готовим чечевицготовим чечевиц
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варим манную кашу  
без комочков
• крупа манная (для негустой консистенции) 3 ст. ложки 

• молоко 1 стакан • вода 1 стакан • масло сливочное 

• сахар • соль • кастрюля • мерная ложка • венчик или 

ложка

В кастрюлю налейте равные доли молока и воды. 
Поставьте на огонь и доведите до кипения, добавьте 
соль, сахар. Уменьшите огонь, помешивая венчиком 
или ложкой жидкость, тоненькой струйкой всыпайте 
манную крупу.

Обязательным условием варки манной каши 
является непрерывное помешивание, особенно когда 
добавляете крупу. Не переставая мешать, дождитесь 
появления пузырьков вблизи стенок кастрюли и сни-
мите кашу с огня.

Добавьте масло, перемешайте, накройте крышкой 
и дайте постоять около 5 минут.

113варим манную кварим манную к
без комочковез комочков

р ур у

  

ГУСТУЮ КАШУ,  
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варим рис
• рис длиннозерный 1 стакан • вода 2 стакана • масло 

растительное 1 ст. ложка • масло сливочное • соль • сито 

мелкое • вилка • кастрюля

Тщательно промойте рис, пока вода не станет 
прозрачной.

Налейте в кастрюлю воду, соблюдая пропорцию 
1:2. Добавьте растительное масло, посолите, переме-
шайте. Насыпьте рис и варите на слабом огне при 
закрытой крышке. Когда вся жидкость выпарится, рис 
готов.

Для разделения слипшихся зернышек перемешай-
те рис вилкой.

Заправьте рис сливочным маслом и подавайте 
самостоятельно или в качестве гарнира.

114рисрисварим р

В     , 

 : 

• ДЛЯ РАССЫПЧАТОГО РИСА используйте длинно-

зерные сорта, например басмати, тайский, жасмин

• ДЛЯ РИЗОТТО, СУПОВ, ПАЭЛЬИ – среднезер-

ный рис 

• ДЛЯ КАШ, ЗАПЕКАНОК, СУШИ – круглозерный 

рис



К Р У П Ы  И  Б О Б О В Ы Е   І  113  

рис для суши
О  ,   

,   ,   

,   .

• рис круглозерный 1 стакан • вода 1,25 стакана • сахар 

1 ч. ложка • уксус рисовый 2 ст. ложки • соль ½ ч. ложки 

• кастрюля • деревянная кадка для риса (хангири)  

или любая глубокая посуда

Промойте рис под проточной водой несколько раз.
Поместите рис в кастрюлю и залейте холодной 

водой. 
Закройте кастрюлю крышкой и не открывайте 

до конца варки. Готовьте рис на среднем огне в тече-
ние 10–12 минут после закипания.

Выключите огонь, укутайте кастрюлю полотенцем 
и дайте настояться около 10 минут.

Сделайте заправку: сахар и соль соедините с рисо-
вым уксусом, все перемешайте.

Рис выложите в хангири или глубокую посуду, 
залейте заправкой и все перемешайте снизу вверх.

115рис для суширис для суши
О
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яйца
Б   –    ,   ,     ,    

      . К    : , ,  

 . Д,  ,     

    . И      ,    

     ,     

« »  ,           .

варим яйца вкрутую
• яйца (по рецепту) • кастрюля

Необходимое количество яиц подержите при 
комнатной температуре 10–15 минут. Аккуратно по-
местите их в кастрюлю, залейте водой так, чтобы вода 
закрывала яйца на 1–2 см. 

Варите на среднем огне до закипания, затем 
уменьшите огонь до слабого, продолжайте варить еще 
10–15 минут – в зависимости от размеров яиц.

Снимите кастрюлю с огня и аккуратно выньте яйца 
столовой ложкой или половником.

варим яйцо  
«в мешочек»
• яйцо 1 шт. • вода • кастрюля маленькая

Налейте в кастрюлю холодную воду и опустите 
туда яйцо. Вода должна полностью его покрывать.

Поставьте кастрюлю на огонь, дождитесь, когда 
закипит вода, после этого варите яйцо ровно 1,5 ми-
нуты.

Воду слейте, яйцо опустите ненадолго в холодную 
воду и поместите на специальную подставку.

При подаче поставьте рядом солонку и перечницу.

116варим яйца вкруварим яйца вкру 117варим яйцо варим яйц
«в мешочек»в мешочек»
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хранение яиц
Покупая яйца в магазине, обязательно посмотрите 
на дату упаковки. Пищевые качества яйца сохраня-
ются в течение месяца, если соблюдаются условия 
хранения. В случае покупки домашних яиц, без даты 
упаковки, старайтесь употребить их в пищу в течение 
ближайших трех недель.
Используйте в первую очередь надтреснувшие яйца, 
оставшиеся храните в холодильнике, в специальном 
контейнере, острой частью вниз. Это дает им воз-
можность «дышать», дольше оставаться пригодными 
в пищу.
При замораживании яйца теряют свои вкусовые 
качества, любые резкие температурные колебания от-
рицательно сказываются на качестве этого продукта.

118ранение яиц
окупая яйца в магазине, обязате проверяем пригодность 

яиц в пищу
• Опустите яйцо в миску с водой, воды должно 

быть налито на высоту двух яиц. Если яйцо 

всплывает на поверхность, то оно не пригодно 

в пищу. Свежее яйцо опустится на дно и будет 

лежать, скорее всего, на боку.

• Потрясите яйцо возле уха: явно различимый хлюпа-

ющий звук – признак испорченного продукта.

• Разбейте яйцо в плоскую тарелку, осмотрите его. 

Если желток не держит форму шара, а лежит 

плоско, белок стал очень жидким, то такое яйцо 

в пищу не годится.

119проверяем пригроверяем приг
яиц в пищуяиц в пищ
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жарим яичницу
• яйца 2 шт. • масло сливочное 2 ст. ложки • соль 

• чашка • сковорода с антипригарным покрытием

Выньте яйца из холодильника, вымойте и дайте 
им немного полежать при комнатной температуре.

Нагрейте сковороду. Выложите сливочное масло 
и дождитесь, когда оно растопится.

Отдельно в чашку разбейте яйца по одному, не по-
вредив желток.

120арим яичницу
сл

Аккуратно вылейте на сковороду с растопленным 
маслом яйца, слегка посолите, жарьте на слабом огне, 
пока белок не станет плотным с хрустящей корочкой. 
Желток при этом должен остаться жидким. Если вы хо-
тите получить нежный белок и желток без жидкой 
пленки сверху, то жарьте яйца на слабом огне под 
крышкой.

Подденьте лопаточкой яичницу и переложите 
на плоскую тарелку.

Подавайте с зеленью и свежими овощами.
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запекаем яйца
З   ,    

«-»,    .

• яйца • специальная форма для выпечки • щипцы 

кухонные

Яйца вымойте, обсушите сухим полотенцем, поме-
стите в специальную форму.

Поставьте форму в духовку при температуре 
200 °С. Запекайте в течение 20 минут, периодически 
переворачивая яйцо. На скорлупе могут появиться 
коричневые точки, это нормально.

Подготовьте глубокую миску с холодной водой.
По окончании запекания кухонными щипцами пе-

реложите яйца в холодную воду на 3–5 минут, чтобы 
скорлупа легче счищалась.

Подавайте с веточкой зелени.

121запекаем яйцаапекаем яйца
   ,   , ,,
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омлет
• яйца 2 шт. • молоко ⅓ стакана • масло оливковое 

• перец черный молотый • соль • миска • венчик 

• сковорода с толстым дном

Разбейте яйца в миску, добавьте молоко, посолите, 
взбейте венчиком.

В разогретую сковороду налейте оливковое масло, 
прогрейте его. Затем вылейте яичную смесь, жарьте 
на среднем огне, пока сверху не появятся пузыри. 
Переверните омлет лопаточкой на другую сторону 
и жарьте еще 2–3 минуты. 

Посыпьте омлет тертым сыром и рубленой зеле-
нью, сверните пополам и подавайте.

122122омлетмле
яйца 2 шт молоко ⅓ стаканао ⅓ м
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отделяем желтки 
от белков
• яйцо • воронка • нож универсальный • миска 

небольшая 2 шт.

Возьмите в одну руку охлажденное яйцо. Мыслен-
но наметьте поперечную линию. Аккуратно и неглу-
боко стукните тупой частью ножа по намеченной 
линии. Держите яйцо трещиной вверх, разделите дву-
мя руками скорлупу пополам. Вылейте белок в миску, 
желток, переливая из скорлупки в скорлупку, 
освободите от остатков белка и вылейте 
в другую миску.

Поместите воронку над миской ши-
роким горлышком вверх. Разбейте яйцо 
в воронку и вылейте. Белок слейте в одну 
миску, а оставшийся желток – в другую.

отделяем желткотделяем желтк
от белковот белков
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в чем польза 
перепелиных яиц
В магазинах все чаще можно встретить малень-
кие, в крапинку, коричневатые яйца. Перепелиные 
яйца отличаются большей питательной ценностью 
по сравнению с куриными, богатым биологиче-
ским составом и практически полным отсутствием 
противопоказаний к употреблению. По срокам 
хранения они превосходят куриные в 2 раза. В ку-
линарии этим малюткам отводится немаленькая 
роль – их можно варить, жарить, запекать и даже 
мариновать. Благодаря размерам перепелиные 
яйца добавляют в салаты и супы целиком, с ними 
получаются оригинальные запеченные шампиньо-
ны, заливное и рулеты.

124чем польза
перепелиных яи
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готовим яйца-пашот
• яйца (по рецепту) • уксус 9%-й 1 ст. ложка • соль 

• кастрюля средняя • кружки

Разбейте каждое яйцо в отдельную кружку.
Налейте в кастрюлю воду около 7 см от дна, поставь-

те на сильный огонь. Добавьте в воду уксус, посолите.
В кастрюлю с закипающей водой опустите край 

чашки с яйцом, не доходя 1 см до поверхности воды, 
и дайте яйцу стечь в воду. Затем накройте кастрюлю 
крышкой и выключите огонь. 

Через 3 минуты шумовкой достаньте яйца, уложите 
в сито или на полотенце, дайте стечь воде.

12525готовим яйца-паготовим яйца-па
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взбиваем белки  
для теста
• яйца (по рецепту) • сахар (по рецепту) • миска 

глубокая • венчик

Отделите белки от желтков. Белки вылейте в глубо-
кую миску. 

В одну руку возьмите венчик. Держать нужно креп-
ко, движения производить быстрые и мягкие. Пра-
вильное положение – когда ладонь смотрит вовнутрь. 
Другой рукой следует придерживать миску за край.

Опустите венчик в яичные белки и производите 
вращательные движения. Начните медленно, посте-
пенно ускоряясь. Главное – не останавливаться, если 
устали, можно поменять руки. Постепенно тонкой 
струйкой всыпьте сахар, если требуется по рецепту. 
Устойчивость пены проверяют по ее способности 
держать форму. Если пики не оседают вниз, значит, 
белки взбиты.

сколько могут 
храниться взбитые 
белки
• Взбитые белки хорошо хранятся 

в холодильнике, и вы легко можете 

приготовить крем для торта или белковый 

десерт на следующие сутки после взбивания, 

если соблюдать некоторые условия.

• Вместо сахарной пудры во время взбивания 

введите горячий сахарный сироп. Важно при 

этом продолжать взбивание, не  останавливаясь, 

пока весь сироп не выльется. Этот процесс 

называется «заваривание белковой массы». 

Благодаря ему взбитые белки дольше хранятся 

и меньше оседают. 

• Заваренный белковый крем можно хранить 

в холодильнике до 36 часов, доставая 

и используя по мере необходимости.

127сколько могут сколько могут 
храниться взбихраниться взб

уу
р

126збиваем белки
для теста
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делаем безе
• яйца (по рецепту) • сахарная пудра • миска глубокая 

• миксер • ложка столовая • противень

Белки отделите от желтков (см. с. 119), вылейте 
в глубокую миску.

Взбейте белки в крепкую пену (см. с. 122),  
небольшими порциями во время взбивания всыпьте 
сахарную пудру, рассчитывая, что на 1 белок берется 
10 ч.  ложек сахарной пудры. Для устойчивого состо-
яния взбитой массы после сахарной пудры в конце 
взбивания добавьте 1 ч. ложку лимонного сока или 
6–9%-го уксуса.

Противень застелите пергаментом, выложите 
ложкой взбитые белки на расстоянии 1–2 см друг 
от друга.

Поместите противень в холодную духовку, вы-
ставьте температуру 100 °С, выпекайте в течение двух 
часов. За это время безе равномерно просушивается, 
но не пригорает и не теряет своего цвета.

ЯЙЦА.

1282делаем безеделаем безе
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молоко и молочные 
продукты
П ,    ,   ? З    

      ? Н  ,    

? И        ,   

     .

кипятим молоко
Д   ,   

    ,  

,  ,   

. Ч      , 

   .

• молоко • кастрюля с толстым дном

Перед кипячением сполосните посуду холодной 
водой, затем налейте молоко, поставьте на маленький 
огонь. 

Для того чтобы не образовывалась пенка, помеши-
вайте молоко. Если добавить немного сахара, то мо-
локо не пригорит и дольше сохранится. 

После закипания подержите кастрюлю с молоком 
на маленьком огне еще 3–5 минут и снимите.

йогурт
• молоко 1 л (жирность по вкусу) • йогурт 1 баночка 

(100 мл) • наполнители • кастрюля с толстым дном

Молоко налейте в кастрюлю и доведите до ки-
пения. Поставьте охлаждаться до температуры 
30–40 °С.

Немного остуженного молока добавьте к закваске, 
перемешайте.

В теплое молоко вылейте получившуюся смесь, 
еще раз тщательно перемешайте.

Накройте кастрюлю крышкой и поставьте в теплое 
место на 8–10 часов.

Готовый йогурт разложите по баночкам и уберите 
в холодильник. Храните не более 4–5 дней.

Подавайте йогурт в креманках с любимы-
ми наполнителями (ягоды, орехи, сиропы, 
шоколад).

129кипятим молококипятим молоко 1303йогуртйогурт

ЙОГУРТА
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если молоко прокисло
Из прокисшего молока можно сделать простоквашу 
для домашнего творожка (см. с. 126) – выставить его 
из холодильника и подержать 6–8 часов при комнат-
ной температуре. Также кислое молоко – прекрасная 
основа для разнообразных изделий из муки: оладий, 
блинов, пончиков, теста для пиццы.

131сли молокс о пр
з прокисшего молока можно с хранение молока

• Молоко является скоропортящимся продуктом. 

Все молочные продукты лучше хранить 

в холодильнике. 

• Обычно на упаковке указывают срок хранения 

продукта, но если его нет или вы купили товар 

на рынке, то придерживайтесь следующих 

сроков: до открывания упаковки хранить 

не более недели, после открывания – 

использовать в течение 1–2 дней. 

• Молоко и молочные продукты легко впитывают 

посторонние запахи, поэтому всегда плотно 

закручивайте крышку или закрывайте емкость, 

в которой хранится молочное, и помещайте 

отдельно от сильно пахнущих продуктов.

132хранение молохранение моло
• Молоко является скоропортящявляется скоропортящ
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домашний творог
ИЗ КЕФИРА ИЛИ ПРОСТОКВАШИ

• кефир или простокваша • кастрюля с толстым дном 

• очень мелкое сито или марля

Кефир налейте в кастрюлю, поставьте на медлен-
ный огонь. По мере нагревания помешивайте, помо-
гая отделяться хлопьям творога. 

Когда творог отделился от сыворотки, то есть 
в прозрачной жидкости станут плавать белые хлопья, 
снимите кастрюлю с огня и процедите через сверну-
тую вдвое марлю или очень мелкое сито. Желательно 
вылить сыворотку в отдельную посуду – это отличный 
самостоятельный напиток или основа для блинов. 

Свяжите марлю с творогом узелком и подвесьте 
на 1–2 часа. Если вы любите сухой творог, то держите 
его подвешенным дольше.

домашний твор
ЕФИРА ИЛИ П

ИЗ МОЛОКА

• молоко • сок 1 лимона • кастрюля с толстым дном 

• очень мелкое сито или марля

Молоко налейте в кастрюлю и доведите до кипе-
ния. Затем добавьте в молоко сок 1 лимона.

Оставьте на 15–20 минут, за это время творог 
отделится от сыворотки. Аналогично предыдущему 
способу процедите творог и подавайте с ягодами, 
сметаной или медом.

ДОМАШНИЙ  

ТВОРОГ 



М О Л О К О  И  М О Л О Ч Н Ы Е  П Р О Д У К Т Ы   І  127  

делаем топленое масло
• масло сливочное (по рецепту) • кастрюля с толстым 

дном 2 шт. • банка стеклянная • нож большой • доска 

разделочная

Масло выложите на разделочную доску и нарежьте 
крупными кубиками.

Поместите кубики масла в кастрюлю и поставь-
те нагреваться на средний огонь. Как только масло 
растает, убавьте огонь до минимума. По мере нагрева-
ния снимайте образующуюся пену, не перемешивая. 
Через 15–20 минут, когда масло приобретет прозрач-
ность и пена больше не образуется, снимите ка-
стрюлю с огня и аккуратно перелейте масло в другую 
кастрюлю, оставляя на дне образовавшийся осадок.

Нагрейте еще раз масло на слабом огне, снимите 
пену, если образовалась, и перелейте очищенное 
масло в чистую стеклянную банку.

13434134делаем топленоделаем топлено
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• Существует несколько видов ножей для нарезки 

разного рода сыров в зависимости от их 

твердости и вида блюда.

• Сыры твердых сортов (пармезан, эмментальский, 

костромской, чеддер, алтайский) нарезают ножом-

лопаткой тонкими, прозрачными ломтиками или 

стружкой. 

• Если вам нужно нарезать целую головку сыра, 

то сначала разделите ее пополам, а потом 

отрезайте тонкие сегменты, словно от торта. 

Сегменты нарежьте на ломтики. Их можно 

красиво свернуть в трубочку или конвертиком.

• Сыры полутвердые ( маасдам, тильзитер, 

латвийский, сваля) нарезают ножом с широким 

лезвием более толстыми ломтиками, сегментами 

или брусочками.

• Мягкие сыры (бри, камамбер, горгонзола) можно 

подавать целыми кусками, чтобы желающие 

могли самостоятельно отрезать сколько нужно.

• Маленькие круглые сыры (козий) можно 

разделить пополам или на четверти.

• Рассольные сыры (адыгейский, сулугуни, чечил, 

брынза) имеют более рыхлую структуру без 

корки. Удобнее всего этот вид сыра нарезать 

тонким узким ножом на крупные кубики. 

Подавать следует в отдельной посуде, чтобы 

выделяющийся сок не попадал на соседний вид 

сыра.

нарезаем сыр 
У     

   ,    

  ,     ,  

    

. 

нарезаем сыр нарезаем сыр 



натираем твердый сыр 
на терке
Часто в рецепте, особенно на стадии украшения блю-
да или при запекании, упоминается тертый твердый 
сыр. Ломтик сыра сорта пармезан, эмментальский, 
костромской, чеддер, алтайский разрезается на удоб-
ные сегменты, если он очень большой и его неудобно 
держать в руке, и натирается на терке. Если не ука-
зано, крупно или мелко требуется натереть, то нужно 
исходить из вида используемого продукта: очень 
твердые сыры можно натереть на мелкой терке, и тог-
да у блюда будет нежный, равномерный сырный вкус, 
а менее твердые сыры следует натирать на крупной 
терке, иначе сырная масса слипнется.

натираем твердатираем тверд
на теркена терке
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если брынза слишком 
соленая
• брынза • вода или молоко • глубокая посуда

Брынзу разрежьте на несколько частей.
Молоко или воду слегка нагрейте до теплого 

состояния.
Поместите куски сыра в глубокую посуду и залейте 

молоком или водой, так чтобы жидкость полностью 
покрывала продукт.

Оставьте сыр на 4–6 часов вымачиваться.  
Для ускорения процесса можно каждый час менять 
воду, в которой сыр замочен.

137если брынза слиесли брынза сли
соленаясоленая
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жарим сыр
• сыр твердых сортов (эдам, гауда, российский) 200 г 

• белки яичные 2 шт. • мука пшеничная 30 г • перец 

черный молотый • сухари панировочные • масло 

растительное • соль • сковорода с толстым дном • терка

Сыр натрите на терке, добавьте яичные белки 
и муку, посолите и поперчите. Скатайте из массы 
небольшие шарики.

Панировочные сухари насыпьте на плоскую 
тарелку. Тщательно со всех сторон обваляйте сырные 
шарики в сухарях.

Разогрейте сковороду, налейте растительное мас-
ло, слегка прогрейте его.

Обжарьте сырные шарики со всех сторон на силь-
ном огне, переворачивая и следя, чтобы они не под-
горели.

Выложите шарики на бумажную салфетку для уда-
ления лишнего жира.

Подавайте в горячем виде с зеленью и оливками.

138138жарим сыржарим сыр
(
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мука  
и мучные изделия
Р   –   . К  ,    , 

  , ;      

 ! Б ,        ,     – 

,     –  . Н      

    ,          

   .

139правильно варим 
макароны
• макароны (по рецепту) • соль (10 г на 1 литр воды) 

• кастрюля с широким дном • длинная ложка, шумовка 

или лопатка

Наполните кастрюлю достаточным количеством 
воды – на 100 г макаронных изделий нужно налить 1 л 
воды. Доведите воду до кипения, посолите, выложите 
макароны. После добавления макарон тщательно пере-
мешайте их, чтобы они не слиплись. Готовьте в течение 
10–15 минут, проверяя готовность на вкус.

По готовности налейте в отдельную посуду 
2 ст.  ложки воды, в которой варились макароны, затем 
откиньте их на дуршлаг, дайте воде стечь и переложи-
те макароны в кастрюлю. Добавьте оставленную воду. 

Подавайте на стол в горячем виде, заправив 
сливочным маслом, посыпав тертым сыром, с соусом 
и овощами.
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взвешиваем муку  
без весов
Не всегда под рукой оказываются измеритель-
ные принадлежности – весы, мерные емкости 
с делениями или таблицы перевода объема 
в граммы, а от точности соблюдения рецепта 
зависит вкус, консистенция, время приготовления 
блюда. Положив все компоненты «на глазок», 
мы можем просто перевести продукты. 

П     

,    , –  

 .

• Зачерпните ложкой муку, слегка потрясите, чтоб 

лишняя «горочка» осыпалась. 

• В столовой ложке муки без горки будет 25 г, 

в чайной – 10 г. 

• Если насыпать муку, не прессуя, в обычный 

граненый стакан (объемом 250 мл) до края без 

горки, то поместится 180 г. 

• В стакане объемом 200 мл муки будет около 

130 г.
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просеиваем муку  
для теста
• мука • сито • чаша

Мука, купленная в магазине, долгое время храни-
лась на складе, в мешках, затем ее фасовали, везли, 
раскладывали на прилавке. В результате она спрессо-
валась, образовались комочки, возможно, добавились 
посторонние примеси. А для приготовления каче-
ственного, однородного теста нам требуется чистая, 
воздушная, насыщенная кислородом мука. Значит, 
непосредственно перед замесом ее нужно просеять. 
Для этого насыпьте муку в мелкое сито. Снизу под-
ставьте широкую чашу с высокими краями, в которую 
будет сыпаться мука. Легкими движениями потрясите 
сито. Выбросьте оставшиеся в сите комочки и воз-
можный мусор, а подготовленную таким образом муку 
используйте.

просеиваем му
для т та
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142готовим сдобное тесто
Н     , 

     

  .

• мука пшеничная 3 стакана • дрожжи сухие ½ пакетика 

• яйца 2 шт. • молоко 1 стакан • масло сливочное 3 ст. 

ложки • сахар 1 ст. ложка • соль • кастрюля • миска 

глубокая • венчик • сито мелкое

Масло смешайте с молоком в кастрюле и поставьте 
на слабый огонь, нагревайте, помешивая, до полного 
растворения масла. Снимите с огня и немного остудите.

Яйца разбейте в глубокую миску, добавьте сахар, 
соль, слегка взбейте венчиком, насыпьте дрожжи 
и введите тонкой струйкой масляную смесь. Просейте 
часть муки, перемешайте до получения однородной 
массы, затем просейте оставшуюся муку, замесите 
тесто. Миску с тестом накройте сухим полотенцем 
и поставьте в теплое место на 40 минут, чтобы тесто 
поднялось.

Поднявшееся тесто слегка отбейте, чтобы вышел 
воздух, затем используйте, следуя рецепту.
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чтобы тесто 
поднималось
С  ,  

      

 .

• Муку обязательно просеивайте непосредственно 

перед замесом теста, это насытит ее воздухом.

• Опару ставьте повыше, на шкаф или полочку: 

вверху воздух теплее, и тесто быстрее 

поднимется. Обязательно проверьте, чтобы 

в этом месте не было сквозняков.

143чтобы тесто чтобы тесто 
поднималосьподнималось

• Если вы используете яйца, то хорошо взбейте 

их венчиком или миксером и затем осторожно 

введите в тесто.

• Если используете молоко или масло, 

предварительно слегка нагрейте их до теплого 

состояния, но нельзя их добавлять холодными 

или сильно горячими.

• Если вы выпекаете в электрической духовке, 

то поставьте тесто в духовку и только потом 

установите нужную температуру. Постепенное 

нагревание даст тесту возможность еще подняться.

• При выпекании первые 20 минут нельзя 

открывать духовку, от этого вся выпечка может 

опасть.
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разводим дрожжи
ПРЕССОВАННЫЕ

Смешайте одну часть дрожжей с тремя частями те-
плой воды, разотрите в однородную кашицу, добавьте 
немного сахара, просеянную муку, размешайте, на-
кройте сухой тканью и поставьте в теплое место для 
подъема опары.

СУХИЕ
Одну часть дрожжей смешайте с пятью частями 
теплой воды или молока, оставьте на 15 минут для 
активации, затем используйте по рецепту теста.

СУХИЕ БЫСТРОДЕЙСТВУЮЩИЕ
Данный тип дрожжей не требует предварительного 
замачивания, их можно смешать с мукой и другими 
ингредиентами теста.

145 146обновляем дрожжи
К    

 ,       

,   ,  . 

Для этого нужное количество дрожжей разотрите 
с теплой водой до образования кашицы. 

Добавьте чайную ложечку сахара, перемешайте 
и оставьте в теплом месте на 10 минут. 

Если дрожжи начнут пузыриться, значит, их мож-
но использовать для приготовления теста, но брать 
нужно в 2 раза больше.

заменяем дрожжи
• пиво ½ стакана • сметана 1 стакан • мука пшеничная

Для приготовления красивой пышной сдобы всегда 
нужно использовать свежие дрожжи. Варианты заме-
ны свежих дрожжей: пивом или сметаной. Предвари-
тельно готовится опара-закваска: пиво или сметану 
нужно смешать с небольшим количеством муки 
до состояния густой сметаны, накрыть сухой тканью 
и поставить в теплое место, чтобы смесь забродила. 
После этого ее можно использовать вместо дрожжей.
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147тесто для блинов
• мука пшеничная 1 стакан • молоко 2 стакана • яйца 

3 шт. • сахар 1 ст. ложка • масло растительное 3 ст. ложки 

• соль • миска глубокая • венчик • мелкое сито

Достаньте заранее из холодильника яйца и моло-
ко, чтобы они согрелись до комнатной температуры.

Яйца смешайте с сахаром и солью, слегка взбейте 
венчиком. Добавьте молоко, перемешайте.

В яичную смесь просейте муку, непрерывно мешая 
смесь венчиком, чтобы не образовывались комочки. 
По густоте готовое тесто должно напоминать сметану 
жирностью 10–15%.

Добавьте растительное масло и еще раз переме-
шайте.
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148готовим блины
• тесто для блинов • сковорода с толстым дном или 

блинница • половник • лопатка

Перед выпечкой блинов раскалите сковороду 
на сильном огне, смажьте растительным маслом. 
Убавьте огонь до среднего и налейте половником или 
ложкой жидкое тесто на середину сковороды. 

Используйте сковороду с длинной ручкой, чтобы 
не обжечься. Покачайте сковороду из стороны в сто-
рону, чтобы тесто растеклось ровным слоем. 

Обжарьте блин с одной стороны, затем перевер-
ните лопаткой и обжарьте с другой стороны до зо-
лотистого цвета. Готовый блин лопаткой выложите 
на плоскую тарелку, при желании смажьте сливочным 
маслом или нафаршируйте.
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149готовим пельменное 
тесто
• мука пшеничная 3 стакана • вода кипяченая 1 стакан 

• яйца 2 шт. • соль • чашка небольшая • венчик • миска 

глубокая • сито мелкое

Разбейте яйца в отдельную посуду, добавьте воду, 
соль, перемешайте венчиком. Всыпьте 3 ст. ложки 
муки, перемешайте, чтобы не осталось комочков.

Муку просейте в виде горки. Сделайте посередине 
небольшое углубление. Тонкой струйкой влейте яич-
ную смесь. Вымесите тесто до получения однородной 
эластичной массы.

Посыпьте разделочную доску мукой, выложите 
на нее тесто, накройте сухим полотенцем и дайте 
постоять 15 минут.

Затем можно использовать тесто, следуя рецепту, 
или обернуть пищевой пленкой и хранить в холо-
дильнике в течение 1–2 дней.
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150делаем домашнюю 
лапшу
П    

      ,  

     .

• тесто пельменное 500 г • мука пшеничная 2 ст. ложки 

• скалка • нож универсальный

Разделите тесто приблизительно на 3 равные 
части.

На ровную поверхность насыпьте немного муки, 
разровняйте тонким слоем.

Выложите на поверхность 1 часть теста. Скалкой 
раскатайте тесто в тонкий пласт, время от времени пе-
реворачивая его на другую сторону. По мере необхо-
димости подсыпайте муку, чтобы тесто не прилипало 
к поверхности или скалке. Раскатывайте до тех пор, 
пока пласт не станет прозрачным, толщиной 1 мм.

Скатайте пласт рулетиком, не прижимая, нарежьте 
полоски шириной 2–3 мм.

Оставшиеся 2 части раскатайте и нарежьте анало-
гичным способом.

Расправьте нарезанную лапшу руками, отделяя 
полоски друг от друга. Разложите лапшу на плоской 
поверхности, оставьте для сушки.

Подсохшую лапшу сложите в стеклянную банку 
и используйте для приготовления.
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151песочное тесто
• мука пшеничная 2½ стакана • масло сливочное 

охлажденное 200 г • яйцо 1 шт. или сметана 3 ст. ложки 

• сахар в зависимости от рецепта • разрыхлитель 

1 пакетик • соль мелкая • терка • миска глубокая 

• пленка пищевая • сито мелкое

Масло натрите на мелкой терке в глубокую миску. 
Добавьте просеянную муку, сахар, соль, перетрите 
составляющие в мелкую крошку.

В мучную смесь добавьте связующий элемент – 
яйцо или сметану. Быстрыми движениями вымесите 
тесто.

Сформуйте из теста шар, оберните пищевой плен-
кой и поместите в холодильник на 30 минут.

Далее используйте тесто согласно рецепту.
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152песочные тарталетки
• тесто песочное несладкое (по рецепту) • формочки 

• скалка • доска разделочная

Отделите от теста кусочки одинаковой величины, 
скатайте шарики.

Раскатайте шарики в лепешки толщиной 
4–5 см и диаметром 9–10 см.

Раскатанные лепешки уложите в смазанные мас-
лом формы и прижмите. Если у вас металлические 
формы, то можно поместить в форму не лепешку, 
а шарик из теста и, прижимая к дну и бокам, сформи-
ровать из теста маленькую чашечку.

Выпекайте при температуре 200 °С в течение 
20–25 минут до золотистого цвета.

Дайте немного остыть и аккуратно извлеките  
тарталетки из формочек.

Наполните тарталетки начинкой по своему  
желанию и подавайте.



146  І  200 К У Л И Н А Р Н Ы Х Н А В Ы К О В

153делаем бисквит

• яйца 4 шт. • мука пшеничная ⅔ стакана • сахар 

½ стакана • соль • миксер • форма для выпечки • сито 

мелкое

Белки отделите от желтков.
В желтки всыпьте сахар и взбейте добела. Отдель-

но взбейте белки в крепкую устойчивую пену.
Аккуратно, небольшими порциями смешайте обе 

массы.
Небольшими порциями медленно подмешайте 

просеянную муку столовой ложкой. 
Разогрейте духовку до 200 °С. Выложите бис-

квитное тесто в предварительно смазанную маслом 
форму и выпекайте при температуре 200 °С в течение 
25 минут до румяной корочки. Не открывайте духовку 
во время выпекания, чтобы не охлаждать бисквит, 
резкие перепады температур способствуют опаданию 
массы.

Форму с готовым бисквитом поставьте на мокрое 
полотенце, чтобы он легко отделится.

Из готового бисквита сделайте пирожные или торт, 
украсив джемом, фруктами, взбитыми сливками или 
сметанным кремом.
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154делаем рулет

ДЛЯ БИСКВИТА: яйца 5 шт. • сахар ¾ стакана  

• мука ¾  стакана • разрыхлитель 1 пакетик;  

ДЛЯ КРЕМА: сливки для взбивания • сахарная пудра 

• клубника 200 г

Выпекайте бисквит на широком противне.
Для крема взбейте сливки с пудрой. Нарежьте 

клубнику на мелкие дольки, оставьте немного для 
украшения. 

Горячий бисквит смажьте кремом и посыпьте доль-
ками ягод. Аккуратно сверните, охладите и украсьте 
по желанию.

Возьмите кусок теста и раскатайте на плоской по-
верхности от середины к краю в одном направлении. 
Выложите начинку на тесто, разровняйте, не доходя 
до краев по 5–7 см. Сверните рулет и плотно защип-
ните края. Ножом или вилкой сделайте несколько 
насечек на рулете сверху.

Выложите рулет на пергамент и выпекайте в разо-
гретой до 180 °С духовке около 35 минут, проверяя 
готовность выпечки деревянной палочкой (см. с. 152).

Готовый рулет смажьте сливочным или раститель-
ным маслом.

Р      

    –   

 . 

• Для сладкого бисквитного рулета сначала 

выпекают корж, сверху помещают начинку 

и, пока бисквит еще не остыл, сворачивают 

в рулет.

• Или горячий бисквит с помощью салфетки 

сворачивают рулетом, дают остыть, а потом 

разворачивают, выкладывают крем на холодный 

пласт и снова заворачивают.

• Подобным образом готовятся закусочные 

рулеты из лепешек или тортильяс. 

• Другая разновидность – это когда сначала 

заворачивают начинку, а потом выпекают  

(см. рецепт – пп. 4–6).
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155тесто для пиццы
• мука пшеничная 2 стакана • масло оливковое 3 ст. 

ложки • дрожжи сухие ⅓ пакетика • вода 2 ст. ложки 

• сахар 1 ч. ложка • соль

Перемешайте в глубокой миске просеянную муку, 
сахар и соль.

Слегка нагрейте воду, добавьте дрожжи и 2 ст. лож-
ки подготовленной муки. Размешайте до получения 
однородной массы, накройте сухим полотенцем 
и поставьте на 5–7 минут в теплое место.

Вылейте поднявшуюся опару в миску с мукой 
и замесите однородное гладкое тесто.



М У К А И  М У Ч Н Ы Е  И З Д Е Л И Я   І  149  

156укладываем тесто 
на противень

Перед тем как укладывать тесто на противень, 
выстелите его пергаментом или смажьте поверхность 
маслом. 

Если вы готовите пирог, то раскатайте пласт чуть 
больше размеров противня, чтобы хватило подогнуть 
края. В случае приготовления пиццы, наоборот, пласт 
должен быть меньше, и начинку выкладывайте, отсту-
пив от края на 1,5–2 см.

Переложите раскатанный пласт теста с рабочей 
поверхности стола на противень, разровняйте руками. 
Если слой теста слишком тонкий и при переклады-
вании может порваться, слегка присыпьте мукой 
поверхность теста и намотайте его на скалку. Пере-
несите тесто на скалке над противнем и, разматывая, 
осторожно уложите по всей поверхности противня.

правильно 
раскатываем тесто
• Для раскатывания теста применяют скалку. 

Удобнее всего пользоваться деревянной 

скалкой с двумя ручками, а чтобы к ней 

не прилипало тесто, после каждого 

использования нужно обтереть ее насухо 

полотенцем, а во время работы смазать 

растительным маслом или посыпать мукой.

• Поверхность, на которой будете раскатывать 

тесто, слегка посыпьте мукой, положите тесто 

и начните раскатывать в двух направлениях 

от центра к краю. По мере раскатывания 

поворачивайте тесто, чтобы каждый участок 

был раскатан ровно. Если у вас большой 

объем теста, то отделите часть такого размера, 

чтобы удобнее было раскатывать и чтобы 

весь будущий пласт поместился на рабочей 

поверхности.

• Если тесто мягкое и прилипает к рукам, можно 

воспользоваться герметично закрытой бутылкой 

с холодной водой вместо скалки.

• Для вареников, пельменей, мантов подготовка 

теста происходит в 2 приема. Сначала тесто 

раскатайте в тонкую лепешку, затем вырежьте 

кружочки нужной величины. Остатки теста 

скатайте, сформуйте колбаску и нарежьте 

ее поперек цилиндриками толщиной 1 см.  

Эти цилиндрики, в свою очередь, тоже 

раскатайте на тонкие лепешечки.

157правильно правильно
раскатываем тераскатываем т



158делаем закрытый пирог
К    

  :

Тесто для пирога разделите на 2 неравные части.
Большую часть раскатайте в пласт размером чуть 

больше противня, уложите на противень, загните края 
вовнутрь.

На середину теста выложите начинку, разровняйте, 
чтобы получился ровный слой, при необходимости 
посолите и поперчите, полейте соусом или добавьте 
кусочки сливочного масла. Начинка должна  
на 1,5–2 см не доходить до края теста.

Затем раскатайте кусочек теста поменьше, уложи-
те его сверху.

Подтяните края нижнего слоя теста и защипните 
с верхними по всему периметру. Можете восполь-
зоваться вилкой и зубцами прижать нижний край 
к верхнему.

Для слоеного бездрожжевого теста: ножом или 
вилкой сделайте несколько насечек на тесте. Для сло-
еного дрожжевого теста: сделайте отверстие в центре 
пирога размером с 2-рублевую монету.

Пирог из дрожжевого теста не следует ставить 
сразу в духовку, дайте ему 15–20 минут, чтобы под-
няться.

Смажьте яйцом поверхность пирога с помощью ку-
линарной кисточки и выпекайте в разогретой духовке 
до образования румяной корочки.
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159делаем открытый пирог 
с высокими бортиками

От куска теста отделите небольшую часть, если 
понадобится делать сверху сеточку (этот прием чаще 
всего используется в сладких ягодных пирогах). Кусок 
теста раскатайте в пласт, размером на 6–8 см больше 
размеров формы. Смажьте маслом дно и края фор-
мы, уложите по центру раскатанный пласт. Края теста 
должны немного выступать сверху. 

Выложите на дно теста подготовленную начинку 
ровным слоем.

Если по рецепту требуется, скатайте длинные 
узкие колбаски из остатков теста и, выкладывая 
на расстоянии друг от друга в виде сеточки, накройте 
ими всю поверхность начинки. Можно украсить пирог 
резными деталями из теста. Это придаст изделию еще 
более праздничный, аппетитный вид.

Подогните края теста и немного защипните во- 
внутрь.

Дайте пирогу подняться в течение 15–20 минут.
Смажьте яйцом верхние края и сеточку пирога 

с помощью кулинарной кисточки и выпекайте в разо-
гретой духовке до образования румяной корочки.

М У К А И  М У Ч Н Ы Е  И З Д Е Л И Я   І  151  
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160проверяем степень 
готовности выпечки

С помощью прихватки достаньте выпечку из ду-
ховки. Возьмите деревянную зубочистку, шпажку или 
заостренную палочку и глубоко воткните ее в центр 
пирога, коржа, хлеба или другой выпечки. 

Выньте ее и осмотрите: если на палочке есть 
налипшее тесто, то блюдо внутри еще сырое и его 
следует еще подержать в духовке, а если палочка 
сухая, то выпечка готова, можно доставать.

смазываем пирог 
яйцом или маслом

Универсальной смесью для разных видов 
теста является яичная смазка. Целое яйцо 
или только желток слегка взбивают венчи-
ком и смазывают поверхность пирога минут 
за 10 до окончания выпечки. Это придает 
корочке яркость, блеск, привлекательный вид. 
Для сладкой выпечки можно добавить в яичную 
смесь ложку сахара.

Растительным или сливочным маслом сма-
зывают выпечку для получения мягкой корочки. 
Растопите сливочное масло и кулинарной ки-
сточкой смажьте поверхность сдобного пирога 
перед выпечкой. Пресное тесто смажьте маслом 
после выпечки в горячем виде.
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162украшение выпечки
Оставьте небольшой кусочек теста для оформ-

ления. Тесто раскатайте в длинный прямоугольник. 
Острым ножом нарежьте узкие полоски. Сплетите 
из них косичку и уложите ее по краю пирога.

Фигурными формочками вырежьте из раскатанно-
го теста декоративные элементы (листики, цветочки, 
звездочки). Смажьте нижнюю поверхность элементов 
яйцом и украсьте верх пирога или рулета.

Вместо сеточки открытый пирог можно накрыть 
ажурным тонким раскатанным тестом. Раскатайте 
тесто в пласт толщиной 2 мм, маленькой формочкой 
вырежьте фигурные отверстия, через которые будет 
проглядывать начинка. Уложите ажурную лепешечку 
на начинку, защипните края нижнего слоя теста.

Обрежьте края нижнего слоя теста вровень с кра-
ем формы. Зубцами вилки или краем чайной ложки 
прижмите тесто к краю формы, пройдитесь по всему 
бордюру.

Для булочек из слоеного теста. Раскатайте пласт 
теста, сложите его в несколько слоев и разрежьте 
на квадратики. Заверните каждый квадратик по диа- 
гонали рулетиком. Для этого сделайте посередине 
продольный разрез и просуньте через него один 
из уголков квадратика до половины.
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163делаем домашние 
панировочные сухари
• хлеб свежий или черствый • блендер или мясорубка

ИЗ СВЕЖЕГО ХЛЕБА
Отделите мякиш от корочек, затем подсушите 

и слегка поджарьте в духовке при невысокой темпе-
ратуре. 

Измельчите с помощью блендера или мясорубки 
и пересыпьте в емкость для хранения.

ИЗ ЧЕРСТВОГО ХЛЕБА
Ломтики хлеба поместите прямо на решетку ду-

ховки и запекайте при температуре 150 °С, пока они 
не начнут подрумяниваться. Не допустите, чтобы хлеб 
подгорел.

Поджаренные ломтики хлеба измельчите 
с помощью мясорубки или блендера. Если 
у вас слишком большие ломтики, поломайте 
их на 2–3 части. Пересыпьте панировочные 
сухари в стеклянную банку.

используем вместо 
панировочных сухарей 
кукурузные хлопья
Бывает, что под рукой не оказалось панировоч-
ных сухарей, а времени сушить и измельчать 
хлеб нет. Тогда на замену можно взять кукуруз-
ные хлопья, измельчить их с помощью блендера 
и применять в качестве панировки. Альтернати-
вой также может быть пшеничная или кукурузная 
мука, манка, измельченные овсяные хлопья.

164используем виспользуем ввмвм
панировочныпанировочныыхых

уу
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165используем черствый 
хлеб – хлебный суп
• хлеб ржаной черствый 8 ломтиков • масло сливочное 

2 ст. ложки • яйца 2 шт. • бульон мясной 2 стакана 

• мука пшеничная 2 ст. ложки • колбаса копченая 100 г 

• сметана • нож универсальный • доска разделочная 

• кастрюля средняя • дуршлаг

Желтки отделите от белков. Добавьте в желтки 
муку, перемешайте.

Нарежьте колбасу соломкой.
Бульон налейте в кастрюлю, поставьте на сильный 

огонь, нагрейте. В горячий бульон опустите ломтики 
хлеба, доведите до кипения, снимите с огня и протри-
те через дуршлаг. Добавьте сливочное масло, соль, 
распустите в супе желтковую смесь, в последнюю 
очередь добавьте кусочки колбасы, все хорошенько 
перемешайте.

При подаче заправьте суп сметаной.
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166делаем классические 
тосты
• хлеб для тостов • нож для хлеба • доска разделочная 

• духовка

Нарежьте хлеб ломтиками толщиной 1 см.
Подсушите ломтики хлеба в духовке.
Достаньте горячие румяные кусочки и намажьте 

их маслом, джемом, творожной массой или другой до-
бавкой по своему усмотрению. Классический вариант 
тоста: хлеб, сливочное масло, сыр, ветчина.
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167тосты с добавками
С ТВОРОЖНОЙ МАССОЙ И ДЖЕМОМ

Смешайте в равных частях творог и джем. 
Намажьте полученной смесью поджаренный 

ломтик хлеба.

С МЕДОМ И ЯГОДАМИ
Поджарьте кусочек хлеба в тостере, намажьте  
медом и посыпьте ягодами – черникой, малиной  
или земляникой.

С КОПЧЕНОЙ КУРИНОЙ ГРУДКОЙ  
И АВОКАДО

Нарежьте копченую куриную грудку тонкими ломти-
ками. Вилкой разомните очищенное авокадо. Полу-
ченной массой намажьте тост, сверху уложите ломтик 
куриной грудки.

С ПОМИДОРАМИ, ОГУРЦАМИ И СЫРОМ 
Помидоры и сыр нарежьте ломтиками, огурцы – 

кружочками. Лист салата промойте, обсушите. Хлеб 
подрумяньте до золотистой корочки. 

Сложите тост: хлеб, лист салата, сыр, огурец и по-
мидор. Сверху можно немного посолить и поперчить 
по вкусу.

С БЕКОНОМ, ЧЕСНОКОМ  
И ПАРМЕЗАНОМ

Натрите на мелкой терке небольшой кусочек  
пармезана и несколько зубчиков чеснока, смешайте  
с майонезом. 

Намажьте полученной смесью поджаренный 
ломтик ржаного хлеба, сверху уложите пластинку 
бекона. 
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пряности и орехи
С            

  . К ,        

.

168правильно храним 
специи и пряности
При хранении важно избегать трех факторов: влаж-
ность, свет и воздух, которые губительно воздейству-
ют на качество и сохранность специй. Таким образом, 
специи и пряности нужно хранить в сухом, темном, 
прохладном месте, отдельно от других продуктов 
с сильным ароматом – чая, кофе, соусов, уксуса и т. д. 
Желательно поместить их в небольшие емкости 
из темного стекла. Оптимальным решением будет пе-
ресыпать небольшое количество часто используемых 
специй и пряностей и держать под рукой, а остально-
му запасу выделить небольшой шкафчик или полку 
подальше от окна.



используем пряности
С      

     

. Г –  , 

      

 .

• К ОВОЩАМ: мускатный орех, гвоздика, тмин, 

асафетида, красный, черный, душистый перец, 

имбирь, куркума, кориандр, горчица, кардамон, 

паприка, укроп, петрушка.

• К МЯСУ: лавровый лист, имбирь, красный, 

черный, душистый перец или гвоздика, майоран, 

тимьян, тмин, куркума, лук, чеснок, петрушка.

• К РЫБЕ И МОРЕПРОДУКТАМ: лавровый 

лист, душистый, белый и черный перец, имбирь, 

кориандр, перец чили, горчица, укроп, тимьян.

• К ПТИЦЕ: имбирь, черный перец, тимьян, 

майоран, розмарин, шалфей, чабрец, базилик.

• В КАШИ: апельсиновая цедра, имбирь, ваниль.

• ДЛЯ ВЫПЕЧКИ: корица, шафран, ваниль, имбирь, 

гвоздика, бадьян, кардамон, душистый перец, 

апельсиновая цедра, анис, мускатный орех.

• ДЛЯ ДЕСЕРТОВ: бадьян, кардамон, корица, 

гвоздика, имбирь.

П Р Я Н О С Т И  И  О Р Е Х И   І  159  
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170обжариваем пряности
Насыпьте пряности на дно неразогретой сковоро-

ды и нагревайте на слабом огне, постоянно помеши-
вая деревянной лопаткой. 

Следите, чтобы пряности не подгорели. 
Время обжаривания для разных пряностей разли-

чается, готовность определяется появлением насы-
щенного аромата или характерного потрескивания.

171добавляем в блюдо 
пряности
Пряностями называются части растений, обычно 
в сушеном виде (семена, плоды, корешки и т. д.), 
то есть это вещества растительного происхож-
дения, придающие блюду особый вкус и аромат. 
А специи – это такие распространенные добавки, 
как лимонная кислота, уксус, сахар, соль и т. д., 
они могут быть нерастительного происхождения 
и тоже создают определенный вкус блюда.

С   

   :

• Применяйте в небольших количествах 

и очень аккуратно, так как исправить 

или нейтрализовать нежелательный вкус 

практически невозможно.

• Специи добавляйте в конце приготовления, 

после снятия с огня или за 5 минут 

до готовности.

• Соль усиливает вкус и аромат пряностей.

• Пробуйте блюдо со специями и пряностями 

не раньше чем через 2–3 минуты после 

их добавления.

• Не смешивайте пряности с водой перед 

добавлением в блюдо.
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172измельчаем пряности
• пряности (по рецепту) • ступка • пестик

Требуемое количество пряностей поместите 
в ступку. Обратите внимание, если какие-то пряности 
нужно закладывать в блюдо в разное время, то и из-
мельчать их следует отдельно. Не заполняйте ступку 
более чем на треть, иначе вам будет тяжело равно-
мерно измельчать компоненты.

Возьмите в одну руку пестик и вращательными 
движениями измельчайте пряности до однородно-
го состояния. Другой рукой придерживайте ступку 
и медленно прокручивайте ее вокруг оси. Используй-
те широкий конец пестика, сильнее надавите на не-
поддающиеся кусочек или семя. Наносите короткие 
и точные удары для ускорения процесса.

Если все требующие измельчения компоненты 
не вошли в ступку, освободите ее от размолотой части 
и повторите те же действия со следующей частью 
пряностей.

Высыпьте свежемолотые пряности в банку с гер-
метично закрывающейся крышкой или сразу исполь-
зуйте для приготовления блюда по рецепту.
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173снимаем кожицу с орехов
Сначала орехи очистите от плотной жесткой скор-

лупы с помощью ножа (грецкие орехи), молоточка 
(фундук, фисташки), скалки или пресса для чеснока 
(кедровые).

Затем орехи слегка обжарьте (см. с. 163), остудите, 
пересыпьте в небольшой пакет и хорошенько потрите 
руками или скалкой. Тонкая кожица легко отделится 
от ореха.

В случае если вам не нужно по рецепту обжари-
вать орехи, бросьте их в кипящую воду на 1 минуту 
и откиньте на дуршлаг. Дайте орехам слегка остыть 
и пальцами снимите тонкую кожицу.

измельчаем орехи
Измельчить орехи можно так же, как и пряности, 
с помощью ступки и пестика, а можно (для больших 
объемов) с помощью блендера или мясорубки. Если 
вам необходимо измельчить орехи до пастообраз-
ного состояния, то целесообразно воспользоваться 
мясорубкой. Для небольших объемов (украсить торт, 
сделать посыпку для конфет) можно натереть орехи 
на мелкой терке.

4
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175обжариваем орехи
С    . 

Р    

 .
НА СКОВОРОДЕ

• орехи (по рецепту) • сито • сковорода с толстым дном 

• лопаточка

Орехи насыпьте в сито и хорошенько промойте 
под холодной водой. Встряхните для удаления лиш-
ней воды.

Нагрейте сковороду на среднем огне. Не добавляя 
растительного или сливочного масла, насыпьте про-
мытые орехи на сковороду, разровняйте лопаточкой 
в один слой. Непрерывно помешивайте, следите, что-
бы сначала испарилась вода, затем уменьшите огонь 
и, не переставая помешивать, обжарьте орехи со всех 
сторон. Время обжарки зависит от величины орехов 
и требуемой степени обжарки.

Обжаренные орехи не оставляйте в сковоро-
де, сразу переложите в отдельную посуду и дайте 
им остыть. После этого их можно употреблять в пищу 
или использовать, следуя рецепту.

ЖАРЕНЫЕ ОРЕХИ

В ДУХОВКЕ

• орехи (по рецепту) • сито • противень • лопаточка

Равномерно разложите промытые орехи на про-
тивне в один слой.

Поместите противень в заранее разогретую 
до 170 °С духовку. Через 5 минут перемешайте орехи 
лопаточкой для равномерной обжарки. Вместо пере-
мешивания можно встряхнуть противень.

Проверяйте готовность по выделившимся аромату 
и маслу или пробуя на вкус.

Обжаренные орехи не оставляйте на против-
не, сразу переложите в отдельную посуду и дайте 
им остыть. После этого их можно употреблять в пищу 
или использовать, следуя рецепту.
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основные виды  
кулинарных жиров  
и их применение
Рафинированное растительное масло имеет высокую 
точку дымления, оно практически лишено собствен-
ного вкуса и аромата. Нашло широкое применение 
в кулинарии, особенно в приготовлении блюд без по-
сторонних запахов. У оливкового масла точка дымле-
ния выше, чем у подсолнечного или кукурузного, его 
используют, когда требуется длительная кулинарная 
обработка при высоких температурах.

кулинарные жиры
З,     ,      

 . П ,  :   ? Е   

    –  ,         

  ,           . 

Т  ,    ,       

  ,     .

Нерафинированные растительные масла применяют 
там, где требуется придать блюду определенный вкус 
и аромат. Для жарки использовать не рекомендуется, 
так как они имеют низкую точку дымления и примеси.
Животные жиры, сало и вытапливаемый из него сма-

лец используются в ряде традиционных блюд благо-
даря своим специфическим вкусу и аромату. 
Сливочное масло содержит до 20% примесей, имеет 
среднюю точку дымления. При длительном нагрева-
нии масло придает блюду ореховый аромат. 
Топленое сливочное масло содержит меньшее коли-
чество примесей, дольше хранится, имеет высокую 
точку кипения и дымления. 
Хранить растительное масло нужно в темной бутылке  
с плотно закрученной крышкой в месте, куда не попадает 
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прямой солнечный свет, так как контакт с воздухом 
и солнечными лучами негативно влияет на качество 
продукта. Животные жиры хранятся только в холо-
дильнике, обернутые фольгой или пищевой пленкой. 
Перетопленное сало надо держать в плотно закру-
ченных стеклянных банках. Сливочное масло доль-

ше всего хранится в морозильной камере, по мере 
необходимости отрезайте требуемое количество 
и храните в холодильнике. Топленое сливочное масло 
в стеклянной банке некоторое время может хранить-
ся при комнатной температуре в темном месте, для 
длительного хранения помещается в холодильник.
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маринады, соусы  
и приправы
У      ,    -,    

 ,      . В     –  

  ,     . И  

  ,   ,      

 . 

177177домашний майонез
• яичный желток 1 шт. • сахар 1 ст. ложка • горчица 1 ст. 

ложка • сок ½ лимона • соль • масло оливковое 100 мл 

• венчик • миска глубокая • стакан мерный • ложка столовая

Из мякоти лимона отожмите сок (см. с. 55), смешай-
те с желтком, слегка взбейте с помощью венчика.

Добавьте остальные ингредиенты, кроме масла, 
взбивайте с помощью венчика до однородного состо-
яния. Не прекращая взбивать, тонкой струйкой влейте 
оливковое масло. Взбивайте до образования густой 
однородной массы.
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178чесночный соус
О  ,   

    .

• масло растительное рафинированное 1 стакан • чеснок 

3 зубчика • яйцо 1 шт. • сок лимонный 2 ст. ложки • соль 

• миксер • пресс для чеснока

Очистите и измельчите чеснок до состояния каши-
цы, добавьте соль, масло, перемешайте.

Яйцо смешайте с лимонным соком, взбейте с по-
мощью миксера до образования белой пены. Пере-
ведите миксер на малые обороты и тонкой струйкой 
вливайте масляно-чесночную смесь. Перемешайте все 
ингредиенты в однородную массу.
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179маринад универсальный
• лук репчатый 2 головки • уксус винный 3 ст. ложки 

• перец красный молотый 1 ч. ложка • семена 

кориандра 1 ч. ложка • сахар 1 ч. ложка • лавровый лист 

молотый ½ ч. ложки • соль • нож универсальный • доска 

разделочная • миска

Лук нарежьте мелкими кубиками.
В миску налейте уксус, добавьте сахар, соль, пере-

мешайте до полного растворения.
В смесь добавьте подготовленный лук, остальные 

ингредиенты, перемешайте.

принципы 
приготовления 
маринада
В качестве основы возьмите составляющую с кис-
линкой: лимонный сок, уксус, кефир или пиво, 
затем добавьте вкусовой компонент – специи, 
пряности или нарезанные овощи: лук, чеснок, 
корень имбиря. Иногда, когда не требуется 
размягчать волокна, например, если вы готовите 
из охлажденной свинины, то в качестве основы 
берется растительное масло, к нему добавляются 
горчица и остальные пряности по вкусу. Такая 
смесь будет обволакивать продукт, покрывать 
тонкой защитной пленкой и «сдерживать» аро-
матные составляющие.
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181готовим приправу 
из цедры, чеснока, мяты 
и соли
П,      

     .

• чеснок 1 зубчик • масло оливковое 4 ст. ложки • цедра 

1 лимона • соль

Очистите зубчик чеснока.
Поместите в чашу блендера все составляющие 

приправы, измельчите.
Подавайте к рыбе или переложите в стеклянную 

банку и храните в холодильнике 1–2 дня.
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182томатный соус
• помидоры спелые красные 4 шт. • лук 1 головка 

• чеснок 2 зубчика • масло оливковое 3 ст. ложки • зелень 

петрушки и укропа по ½ пучка • паприка молотая • соль 

• сахар • доска разделочная  • нож универсальный 

• кастрюля среднего размера (диаметром 30 см) • ложка 

деревянная  • пресс для чеснока • сито

С помидоров снимите кожицу (см. с. 36),  
нарежьте мелкими кубиками.

Лук мелко нарежьте, чеснок измельчите.
Листья зелени мелко порубите, стебли не исполь-

зуйте.
В кастрюлю налейте масло, подогрейте на медлен-

ном огне и выложите подготовленные ингредиенты. 
Перемешайте, доведите до кипения, убавьте огонь 
и томите под крышкой не менее 20 минут. Затем до-
бавьте пряности, соль и сахар по вкусу и готовьте еще 
5 минут. Готовый соус протрите через сито и разложи-
те по баночкам.
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сметанный соус
• сметана ½ стакана • масло сливочное 2 ст. ложки 

• мука 2 ст. ложки • орех мускатный • перец белый 

молотый • соль • лопатка деревянная • сковорода

Растопите сливочное масло на сковороде, добавь-
те муку, обжарьте до появления золотистого цвета, 
помешивая деревянной лопаткой.

Не прекращая мешать, влейте 1 стакан воды, затем 
добавьте сметану, пряности и соль. Перемешайте 
до однородного состояния и готовьте на слабом огне 
до загустения около 7–10 минут.

Используйте сметанный соус, следуя рецепту, или 
переложите в соусник, охладите и подайте в качестве 
дополнения к блюду.

1833183сметанный соуссметанный соус
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делаем горчицу
П      

. В    

 ,     

.

• порошок горчицы 6 ст. ложек • уксус столовый 1 ч. 

ложка • масло оливковое рафинированное 3 ч. ложки 

• вода ½ стакана • сахар ½ ч. ложки • соль ½ ч. ложки 

• кастрюля • небольшая миска или чашка • венчик или 

блендер • герметичная емкость с крышкой

В теплую воду добавьте все составляющие, кроме 
уксуса, перемешайте при помощи миксера или 
венчика. Поместите горчицу в герметичную неме-
таллическую емкость, закройте крышкой и оставьте 
на 24 часа.

Готовую горчицу смешайте с уксусом. Поместите 
приправу в холодильник, где она может храниться 
до 6 месяцев. При разделении на слои смесь перед 
употреблением перемешайте.

184делаем горчицуделаем горчицу
П
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185домашний сырный соус
• сыр твердый 150 г • молоко 1 стакан • масло 

сливочное 2 ч. ложки • мука 2 ч. ложки • соль • венчик 

• сковорода • терка

Натрите сыр на крупной терке.
Растопите сливочное масло на сковороде, добавь-

те муку, взбейте с помощью венчика, не снимая ско-
вороду с огня. Не прекращая взбивать, влейте молоко, 
уменьшите огонь до слабого. Нагревайте и взбивайте 
венчиком, пока смесь не начнет густеть, затем добавь-
те тертый сыр и соль. 

Перемешивайте смесь до полного растворения 
сыра, после чего снимите соус с огня. Подавайте в со-
уснике или заправив блюдо.
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заправляем салаты
К  ,   

      

 . П   

.

НА ОСНОВЕ РАСТИТЕЛЬНОГО МАСЛА

• уксус винный 1 ст. ложка • масло оливковое 3 ст. ложки 

• горчица 1 ч. ложка • перец черный молотый • соль

Смешайте ингредиенты с помощью венчика  
и заправьте салат.

С БАЛЬЗАМИЧЕСКИМ УКСУСОМ  
И ЛИМОНОМ

• уксус бальзамический 2 ст. ложки • сок лимонный  

1 ст. ложка • горчица дижонская 1 ч. ложка • чеснок 

1 зубчик • масло оливковое 3 ст. ложки • перец черный 

молотый • соль

Зубчик чеснока очистите и измельчите. 
Смешайте все составляющие. Эта заправка отлич-

но подходит для капустного салата.

187разводим уксусную 
эссенцию
В     

 –    

,      

  . 

• РАЗБАВЛЕННУЮ 6%Ю ИЛИ 9%Ю КИСЛОТУ 

называют столовым уксусом. Разбавлять следует 

холодной кипяченой водой. Можно разбавить 

сразу побольше эссенции и хранить уксус 

в стеклянной бутылке с закручивающейся 

крышкой, чтобы не разбавлять каждый раз при 

необходимости.

• ЧТОБЫ РАЗБАВИТЬ ДО 9% – возьмите 

1 часть уксусной эссенции и 7 частей воды. 

Перемешайте и налейте в стеклянную бутылку.

• ЧТОБЫ РАЗБАВИТЬ ДО 6% – возьмите 

1 часть уксусной эссенции и 11 частей воды. 

Перемешайте и налейте в стеклянную бутылку.
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ЛЕГКАЯ ЗАПРАВКА НА ЙОГУРТЕ

• йогурт ½ стакана • сок лимонный 2 ст. ложки • мед 

2 ч. ложки • цедра апельсиновая ½ ч. ложки • горчица 

домашняя 1 ч. ложка

Смешайте все составляющие заправки до однород-
ного состояния. Если мед слишком густой – разведите 
его столовой ложкой кипятка. Эта заправка подходит 
для фруктовых, грибных и овощных салатов.

СО СМЕТАНОЙ И УКСУСОМ

• сметана ½ стакана • уксус яблочный 1 ст. ложка 

• чеснок 1 зубчик • мед 1 ч. ложка • перец черный 

молотый • соль

Измельчите чеснок, добавьте остальные ингреди-
енты, перемешайте, слегка взбейте. 

Заправьте овощной или мясной салат.



176  І  200 К У Л И Н А Р Н Ы Х Н А В Ы К О В

и на десерт
О  ,  ,  ,     , 

        . Н   

. Т     ! Г –  ! Н  

 ,         

 –         . 

188готовим сахарный сироп
пропорция сахара и воды – 1:1

Стакан воды вскипятите в кастрюле с толстым 
дном, добавьте стакан сахара. 

Уменьшите огонь до слабого и кипятите 3–5 минут. 
Перемешивайте до полного растворения кристаллов 
сахара. Затем снимите жидкость с огня и остудите.

САХАРНЫЙ СИРОП
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189готовим сахарную 
глазурь
• сахарная пудра 1 стакан • вода 4 ст. ложки • венчик 

• миска небольшая • сито мелкое

Просейте сахарную пудру в небольшую миску. 
Вливайте тонкой струйкой теплую кипяченую воду, 

интенсивно помешивая смесь ложкой до образования 
густой однородной массы. 

Слегка взбейте глазурь с помощью венчика. Нано-
сите на готовую, слегка охлажденную выпечку.

190пропитываем торт 
сиропом
П     ,  

 ,    

    . 

• ДЛЯ ПРОПИТЫВАНИЯ используют сахарный, 

фруктовый или ягодный сироп, разведенные 

алкогольные напитки (ром, коньяк, ликеры) или 

сок от консервированных фруктов.

• ДЛЯ РАВНОМЕРНОЙ ПРОПИТКИ удобно 

воспользоваться кулинарной кисточкой или 

небольшим пульверизатором. Им удобно 

пропитывать корж не только сверху, но также 

наносить пропитку на боковые поверхности.
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карамель
• сахар 1 стакан • вода ¾ стакана • сок лимонный 

½ ч.  ложки • маленькая кастрюля с толстым дном

Сахар залейте водой, перемешайте и поставьте 
нагреваться на слабый огонь. Следите, чтобы сахар 
не начал подгорать, периодически помешивайте. 

Когда вода частично испарится, а жидкость начнет 
густеть и приобретать золотистый оттенок, снимите 
кастрюлю с огня и добавьте лимонный сок. 

Используйте карамель, следуя рецепту, или залейте 
в форму для затвердевания.



И  Н А Д Е С Е Р Т   І  179  

192правильно взбиваем 
сливки
• сливки жирностью 33% • миксер • чаша для миксера

Охлажденные сливки налейте в чашу для миксера. 
Начните взбивать на минимальных оборотах, посте-
пенно повышая скорость. Наклоните чашу так, чтобы 
вращающиеся венчики находились в глубине сливок. 
Не взбивайте слишком долго, иначе получится масло. 

Готовность определяйте по способности сливок 
удерживать форму – они не должны растекаться. 
Среднее время взбивания – около 5 минут.
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193 194распускаем желатин
• желатин (по рецепту) • вода • кастрюля маленькая 

• сито мелкое

Поместите желатин в маленькую кастрюлю, 
залейте холодной кипяченой водой из расчета, что 
на каждые 5 г желатина приходится 3 ст. ложки воды. 
Перемешайте и оставьте на 1 час для набухания.

Набухший желатин поставьте на слабый огонь, 
а лучше на водяную баню (см. с. 183) и подогревайте 
при постоянном помешивании до полного раство-
рения кристаллов. Помните, что кипятить желатин 
нельзя!

Процедите полученную жидкость через мелкое 
сито, чтобы удалить нерастворенные кристаллы.

Охладите смесь до теплого состояния. Либо сле-
дуйте инструкции производителя на упаковке, так как 
в магазинах есть так называемый быстрораствори-
мый желатин, обычно импортного производства.

Используйте распущенный желатин, следуя ре-
цепту.

извлекаем желе 
из формы
Н      

  . 

Чтобы поверхность и края получились ровными 
и красивыми, подержите форму с желе в теплой воде 
15 секунд. 

Выньте форму из воды, переверните или поддень-
те массу мокрыми руками с двух сторон. 

Осторожно отделите желе от формы и перенесите 
на плоское блюдо.
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195используем 
кондитерский мешок

Наденьте насадку на кондитерский мешок. 
Наполните мешок кремом наполовину. Возьмите 
мешок в одну руку и, выдавливая крем через насадку, 
наносите узоры на поверхность торта. Перед окон-
чанием выполнения украшения прекратите надавли-
вание и сделайте резкое движение вперед от себя, 
чтобы остаток крема лег небольшим язычком на уже 
выдавленный крем.

После использования промойте мешок с мою-
щим средством в теплой воде, оботрите с внешней 
и внутренней стороны сухим полотенцем и храните 
в сухом месте.

К    

    :

• Круглая гладкая трубочка подходит для 

рисования надписи, орнаментов, формирования 

безе, наполнения профитролей, эклеров.

• Резная трубочка используется для создания 

цветов, изящных орнаментов, фигурной отделки 

боковых поверхностей выпечки.

• Трубочки-«бутоны» служат для изготовления 

бутонов и роз из крема.
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196шоколадный крем
• шоколад темный 100 г • масло сливочное 

размягченное 2 ст. ложки • сливки жирностью 25–30%  

½ стакана • сахарная пудра 2 ст. ложки • терка 

• глубокая чаша • кастрюля с толстым дном • венчик

Шоколад натрите на крупной терке и высыпьте 
в глубокую чашу.

Сливки налейте в кастрюлю, добавьте сахарную 
пудру и перемешайте.

Поставьте кастрюлю на слабый огонь, доведите 
до кипения и снимите с огня.

Влейте горячие сливки в тертый шоколад и оставь-
те на 2–3 минуты.

Добавьте в смесь размягченное сливочное масло 
и взбейте с помощью венчика до однородного состо-
яния.

Используйте готовый шоколадный крем для укра-
шения выпечки или десертов или поместите в холо-
дильник.
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197растапливаем шоколад
• шоколад (по рецепту) • миска • кастрюля меньшего 

диаметра, чем миска

Шоколад разломайте на кусочки средней величи-
ны, поместите в миску.

В кастрюлю налейте воду, поставьте сверху миску 
так, чтобы вода не касалась дна миски. Поставьте 
кастрюлю с миской на слабый огонь и нагревайте.

Приблизительно через 10 минут, когда шоколад 
растает, перемешайте его и снимите кастрюлю с огня. 
Используйте растопленный шоколад, следуя рецепту.

198варим какао
• какао-порошок 3 ст. ложки • сахар 6 ч. ложек • молоко 

4 стакана • сито мелкое • кастрюля на 1,5 л

Молоко налейте в кастрюлю и поставьте нагре-
ваться.

В небольшой чашке соедините какао и сахар, до-
бавьте 3 ст. ложки горячего молока, перемешайте.

Вылейте смесь с какао в молоко, доведите до ки-
пения и снимите с огня.

Перед тем как подавать, процедите в чашки через 
мелкое сито, чтобы в какао не было пенки.
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199заварной крем
• яичные желтки 6 шт. • молоко 2 стакана • сахарная 

пудра ⅔ стакана • ваниль 1 стручок • кастрюля на 1,5 л 

• кастрюля на 3–4 л • миксер • миска небольшая

Молоко налейте в кастрюлю. Разделите пополам 
стручок ванили, выскоблите семена и поместите 
их вместе со стручком в кастрюлю с молоком. Дове-
дите до кипения на медленном огне, снимите с плиты 
и дайте остыть.

Удалите из молока стручок ванили.
Желтки смешайте с сахарной пудрой и взбейте 

с помощью миксера в пену. Постепенно вводите тон-
кой струйкой горячее молоко, не переставая взбивать. 
Всего добавьте ⅔ от общего объема молока. Взбитые 
с молоком желтки добавьте к оставшемуся молоку 
и поставьте кастрюлю на водяную баню.

Варите крем на водяной бане, непрерывно поме-
шивая, до загустения. Затем снимите с огня и поставь-
те охлаждаться.
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200заменители сахара
МЕД

Очень полезная, лечебная альтернатива. Благода-
ря повышенной сладости меда требуется гораздо 
меньше, чем сахара. Им можно заправлять каши, 
сладкие соусы и салаты, добавлять в крем, напитки, 
десерты. Избегайте рецептов, в которых требуется 
повышать температуру меда выше 50 °С, в этом 
случае он теряет свою пищевую и лекарственную 
ценность.

СТЕВИЯ
Трава стевия – растительный заменитель сахара. 
1 г стевии приравнивается к 25 г сахара. Она 
отлично применяется в напитках, но совершенно 
не подходит для выпечки.

СУХОФРУКТЫ
Сухофрукты содержат природный сахар и, до-
бавляя, например, изюм в кашу, уже не требуется 
добавлять сахар. Подходят для выпечки, киселей, 
компотов, сладких соусов, десертов, каш. Нужно 
помнить, что, кроме сладкого вкуса, сухофрукты 
имеют свой выраженный вкус, поэтому применять 
их нужно выборочно.

ФРУКТОЗА
Это фруктовый сахар, чаще всего используется для 
желающих похудеть и диабетиков. Может приме-
няться во всех рецептах, как сахара.

КЛЕНОВЫЙ СИРОП
Продукт растительного происхождения со специ-
фическим характерным вкусом. Производят 
сироп из канадского клена. В качестве са-
харозаменителя подходит для дополнения 
к кашам, блинам, йогуртам, выпечке.
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