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ВВЕДЕНИЕ
Прямая зависимость степени

цивилизации людей и питания 
очевидна. Первобытный человек
питался тем, что ему давали охота 
и рыбная ловля, а также плодами,
травами и кореньями, употребляя
их в сыром виде или приготовлен-
ными самым примитивным обра-
зом. Средняя продолжительность
его жизни была при этом очень
небольшой.

С развитием цивилизации пища 
человека становилась более раз-
нообразной, менялись и усложня-
лись способы ее приготовления, 
хранения пищевых продуктов.

В настоящее время наука о пита-
нии получила широкое развитие. 
Возможность установить точный 
химический состав различных пи-
щевых продуктов позволила изу-
чить влияние пищевых веществ 
на различные органы и системы
организма, определяющие жиз-
недеятельность человека. Стало
аксиомой, что питание должно 
быть разнообразным, умеренным, 
в ежедневный рацион обязатель-
но должны входить натуральные
пищевые продукты: мясо, рыба,
овощи, фрукты, молоко и мо-
лочные продукты, растительные
масла и др.

Пища является не только средс-
твом обеспечения организма
жизненно необходимыми ве-
ществами: белками, жирами, 
углеводами, витаминами и мик-
роэлементами. Она вместе с тем
должна отвечать эстетическим 

потребностям человека, достав-
лять удовольствие, радовать сво-
им вкусом и видом.

Современная жизнь стала очень 
активной и мобильной, расши-
рились наряду с познаниями о
питании границы общения людей,
появилась возможность узнать
особенности различных наци-
ональных кухонь, использовать
незнакомые ранее ингредиенты, 
травы, пряности и вкусовые до-
бавки.

Таким образом, школа жизни 
дает человеку множество полезных
знаний, вместе с тем люди далеко
не всегда ими руководствуются и о
правилах рационального питания
вспоминают, когда по предписанию
врача уже необходимо отказывать-
ся от многих любимых блюд.

Здоровье напрямую связано 
с питанием. Залогом здоровья
является совершенное морфо-
логическое и функциональное
равновесие организма — вредны
как излишества, так и недостаточ-
ность, быстрая еда на ходу, что по-
лучило широкое распространение,
особенно у молодежи, пренебре-
жение и грубое нарушение правил
рационального питания.

Конечно, при убыстряющемся 
темпе жизни, занятости и нехватке
времени трудно уделять нужное
внимание вопросам питания
своей семьи. Но там, где царят 
любовь, забота и взаимопонима-
ние, всегда найдется время, чтобы
порадовать своих близких хорошо
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приготовленной, вкусной, полез-приготовленной вкусной полез-
ной и красиво поданной едой.

Цель этого издания — помочь 
женщинам (ведь в основном на их 
плечах лежит забота о питании)
овладеть нужными знаниями и 
умениями, полюбить и научиться 
искусству кулинарии, хотя нередко
и мужчины проявляют недюжинные 
способности в этой области.

Кухонная утварь и оборудование 
современных кухонь значительно
облегчают приготовление пищи,
делают этот процесс даже увле-
кательным. В первую очередь это
острые ножи, хорошие сковороды
и кастрюли с антипригарным по-
крытием, ручной миксер или блен-
дер для измельчения продуктов,
приспособления для отмерива-
ния, дозирования и взвешивания, 
электромельница и др.

Конечно, если позволяют средс-
тва и размеры кухни, можно об-
завестись кухонным комбайном,
тесторазделочной машиноой,
фритюрницей, грилем и другими 
нужными (и не очень) сложными
приспособлениями.

Но чтобы приготовить множесттво 
вкусных и полезных блюд, хваттит 
и перечисленного выше минимуума 
приспособлений. И тогда все члены 
семьи будут стремиться собратьься 

вместе для общения и получениявместе для общения и получения
удовольствия от приготовленной 
любящими руками вкусной еды.
Что может сравниться с ароматом
пирогов и булочек, запахом свеже-
приготовленного мяса, жаркого. Это 
увлекательный и не такой уж обреме-
нительный процесс, который сближа-
ет людей, скрашивает жизнь.

Кроме того, будучи одним из
основных условий существования 
и главнейших потребностей че-
ловеческого организма, питание
является частью человеческой
культуры. Готовить нужно уметь!

Приведенные рецепты не яв-
ляются слишком сложными, хотя 
некоторые могут показаться та-
ковыми. Но у людей, кроме буд-
ничных дней, бывают выходные,
праздники и семейные торжества,
и тогда вполне уместно использо-
вать что5нибудь посложнее, хотя,
если вы в этой области дока, то
все, что приведено в этой книге,
вам по плечу. Удачи!
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САЛАТЫ И ВИСАЛАТЫ И ВИНЕГРЕТЫНЕГРЕТЫ
Салаты — легкие, вкусные и в то 

же время питательные блюда. Их
готовят или из овощей, фруктов,
или же из овощей (вареных и 
сырых) и фруктов с добавлением 
мясных и рыбных продуктов, кра-
бов и раков, грибов и др.

Салаты первой группы подают 
к жареному или отварному мясу,
птице, рыбе. Салаты второй группы
употребляются в качестве закуски
в начале обеда или ужина.

Для салатов используют преиму-
щественно следующие овощи:

сырые — зеленый салат, огурцы, 
помидоры, редис, морковь, слад-
кий перец, белокочанную капусту, 
краснокочанную капусту, сельде-
рей, всевозможную зелень;

вареные — картофель, морковь, 
цветную капусту, зеленый горошек,
кукурузу, спаржу, фасоль, репу.

атов чаще Из фруктов для сала
оки. Кромевсего употребляются ябло
ать груши, нининих хх можно использова
рейпфруты, апапапапапаа елелелелеле ьссьсьсссинининины,ы,ы, мандарины, гр
ы.слсслслслслслслслслслливививививииивививввиии ы ы ыыы ыыыы ыыыыы и и и и и ии рараарарараррар злзллз ичи ные ягоды
я салатов МяМяМяМяМяМяМяМяМяМяМяМяМяяяснснснснснснснсннснсныыеыеыеыеееыыееееыеы  п пп  рорророр дукты для
нина, пти-(г(г(г(г(г(г(г(г(г((г(г(г((г((г((((((гг(г((ггг((((((( овоововововововооовововооввввоо ядядядяддядядядддинининининининиии а,а,а,а,аа,а,а,а,аа,а тт т т тт тт  телееелелелллелелее яяяятина, сви

арные или цццацацацацаацацааццацацацацццццццццццццц  иии и и иии и и ддддддд  д дд ддддддичичичииичичччи ь)ь)ь)ь)))ь)))))ь)))ь)ь)ь)))) бб бб б б ббббереререререререеререерееереррререеее утутутутууу сяся отва
ная и кон-жажажажааажажжажж реререререререререререррреррреееерерррр ныныныныныныныныыныныныныныннныныныннынныыыыыыыее,е,е,е,ее,еее,е,,е,рр рррррр рррррррр ррррррыбыбыбыбыбыбыбыбыыбыбббы аа а ааааааа————————— — отототттоооо ваввв рн

сесеесеееесесееееервррврврврврврврврврвррврврвррврвррврр ыы.ыы.ы.ы.ыы.ыы.ы.
ов можноДлДлДлДлДлДлДлДлДлДлДллДД я я я яяяяяяя я зазазазазазазааазазазаззазаазазаазазазазаааазааааазаааааааааапрпрпрпрпрпррпрпрпрпррпрпрпрпрпрпрпррпрпрпрпрпрпрпрпрррппрпрпрааааааавававаававвввааааааааававааваава кикикииикикииииикикикиккиккк   сс ссссс ссаалалалато
йонеза и прпрпрпрпрпрпрррпрриииимиимимимимимммимимимимимимиммиммииимимимененеененненннененняятятятяяттятттятттььь,ь,ь,ь,ь,ь,ь,ььь,ьььььььььь,ьь,ь,  кккккрророророоорррор ммеммее  ма
асло, рас-смсмсмсмсмссммсметететететететтананананананы,ы,ыы,ы,ы,ы,,, оо оо оооо  лилилииллиииввккквв оооовво ооеое ма
нное с ук-тититититититтитиититититититетететететететететтететтетететтт льльльльльлььльльльььлььльььльльльнонононононоононононноннннннн е е ее е еееееее мамамаммамм ссслслслло,о,о,,,, сс с с ммемеша

и сахаром.сусусусусусусусуусусусусусуссуусосососососоосоосооооососососоом м мм мм м м ммм м мммммммммм и и ии и и и ииииии иии ииии сосососососососососососососооооосососососососооос льльльльььльльлььлльльльльльлллльллльльььююююю,ю,ю,ю,юю,ю,ююю,юююю,ю,юю,ю,ю,ю  п ппппп ппппеереререееррреее цецеццц м и
ользуются КрКрКрКрКрКрКрКрКрКрКрКрККрКрКрКрККрККррККромомомоомомомомомоомомомомомоммомооме е еее е е е е е еее тототототототототототототототоототтоототтот гогогогогогогогогогогогогогогогогогооооооггооггого,,, , , ,, , ,,, , ,, шшшишшшшшшишишшишишшшишшшшишишшшишшшишшшиишшш рроррроророророороороороккккокок  ииспо
х специй, нанананананананананабобобобобобобобообббббобббббббббооорырырырырырырыры ррррррр ррррр рррррррразазазаазазааззаазаазаззноннононнононоонннооноооббобобоббобоббрараззных

наннанананапппрпрпрпррп имиммиммимммееререерееререеререеререрреррреерр «« «««« ««««««ВВВВеВеВеВВВВВВегегегеетта».

Для приготовления соусов и 
заправок нужно браатть ммеллкукуюю 
столовую солль,ь, сахахарарную пупупупуудддрдрд у у и и и 
уксус винограддный й илилии и ннанастсттсс оеоеооеоен-н-нн
ный на раззнных спеццияияияях.х.хх.

Каждоее б блююдодд  мммможожожожнононо с сччиич татааатьтть 
хорошо приигог тототоовлвлллвлеененннынымм мм м вввв ттотт м м 
случае, еслили ввненененен шншннииййий в ввидидид  ееегого 
вызывает аааппппп ететтитит. . ПоПоП этэтэтттомоомомо уу у у у о о о 
приятном в видидиидде сасаалалалл тата с сллеледудудудудуеетет 
позаботитьсясясяся ттакакк жже,е,е,е, к к к какак и ии оо еегоогого 
вкусе. Болльшьшььшоеоеоео  з знанан чечениииее е прпррридиддида-а-а-
ется качестввввуу уу исисисиспопопоп ллльл зузузуемеммемыхыхыхых д д ддляляля  
салатов овощейеййй и и и ф ф фрурурууктктовв..

Салаты украшаюютт теееемииии жжжжеее прп оСалаты украшают т тееттеммии ж жжже е прппрпро-о-
дуктами, из которых они прпригиги ототттоввоов--
лены. Для украшения отбирают 
красивые и ровно нарезанные
ломтики яблок, огурцов, морко-
ви, помидоров или дольки яйца,
ломтики семги, лососины, а также
листики зеленого салата, ягоды
клубники, вишни, винограда,
дольки апельсинов, мандаринов.

Эти продукты нужно располагать 
симметрично или в виде рисунков и
узоров различной окраски. Листики
салата или ветки сельдерея, поме-
щаемые в середине горки, придают
салату законченный вид.

Украшение салатов, как и под-
бор продуктов для их приготов-
ления, можно разнообразить в
зависимости от вкуса и изобре-
тательности.

Салаты, как правило, подают на 
стол в холодном виде. Хранить
их нужно в прохладном месте,
если нельзя поставить на стол
немедленно.
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ПОДГОТОВКА ОВОЩЕЙ И ФРУКТОВ ПОДГОТОВКА ОВОЩЕЙ И ФРУКТОВ
ДЛЯ САЛАТОВ

От того, как подготовлены про-
дукты для салата, в значительной 
мере зависят его вкус и вид.

Апельсины и мандарины очи-
щают от корки, разбирают на 
дольки или нарезают кружками 
(без зерен). С корки срезают цед-
ру (верхний слой), тонко нарезают 
и посыпают салат приготовленной 
крошкой цедры.

Виноград, вишня и другие яго-
ды. Отбирают здоровые спелые
ягоды, промывают в холодной 
воде, обсушивают на полотенце;
косточки из вишен и черешен
удаляют.

Зеленый салат. Отбирают здо-
ровые листья салата и промывают в
холодной воде. Чем холоднее вода, 
тем лучше и крепче становятся лис-
тья салата. Затем салат выкладыва-
ют на салфетку и обсушивают.

Зелень петрушки замачивают
в воде. Ветки петрушки идут для
украшения салатов, а стебли ис-
пользуют при варке бульона.

Картофельр ф  для салатов и ви-д
негретов варят в кожуре, очищают 
и, охладив, нарезают ломтиками.

Корнишоны и пикули нарезают 
ломтиками или оставляют в целом 
вивив деде.

ЛЛуЛуЛЛуЛ к кк ререпчатый и зеленый. На-
ибиббббббибббибии олололлолееееееее  х хххххороророшошо  ддля салата крупный
ииииииииииииииииииииииииииииии  иииииииииииии слслслсссссслллллллсллсллслллллллсллсллллсллллллллллсслллсллсллллаададддадаааадкикикикикикий й й йй й ййй й йййййй лулуллуллулулл к.к.к. Е Его очищают и 
нанананааннаннанананнаннаааааааанааааааанааааааанаааааааааааааанааааааанннаааааааааааааааааанаааааааанааааареререррррреерреррррррррееееррррррреререррррррререеррррррреерерррееерррерреерррреррррррррррррррррррррррррррррррррреррррррерррррррррррррррр зазазаазаазазаззззаззззаззззззззззз ююютютютютюютюттютююттттттютттютююттттютюттююттююююююююююююютюююююююююю оооооооооо о о о очччечееечечччччеч ньььньннн  тт ттонононкикикимим  круглыми
лолооооолоолллололоооооооолооолллллололооооооолллллллллоооооооололлллллллллллолоооооолллллллолллоолооооолооллллоооолооллллллолооооооллллоооооооллллооооооллоооооолололоооллллооооолооооооллллооооооооолллоооооооооллоллоооооооолллллоооолллллллоооллоооооолллллооооомтмтмтмтмтмтммтмттмтмттмтмтмтмттмтмтммтмтмтмтмтттмтмммммтмтмттттммттммтмттттмтттммтммтмтмтттттммммтмттмттттмтттттмммттммтттмммттмммммттммммммтммммттттиикиикиккииииииииикиикиииккикккииккккиииииккккииииикикккккккиииииикккикккккиииикикиккккккиккккииииикикккиккккиииииккккккккккииииккккиииикииккккккикииииииккккккииииииииииккккккиккииииииикккккамаамамааммамамаамаамаааммааамммммааммммммммамаамаааамммммммммаааааамаааммааамммммммааамммммааамаамаамаамааамммааааммааааааааааааммаааааамааааамммаамааааааммааааааааамми,и,и,и,и,ии,иии,и,и,,и,иииииииии,иии,ииииииии,иии,,иииии,,и,ии,,,,,, кккк к к котототттототоо орооррооорооорыыеыееееыые р рр разазазза бибиб рают на
ккккккоккккооккккокккккккооооооооооккккккккоооооооокккккккоооооооккккккоооккккккооккокккокккккккккккккокккккольльльлллльльльлльльььььльллььлььььььльльлллььььльььььььььььььльльььььььльььььльльььььььллльььлллльььььлллллллльлллььььллььььллььлллльллллл цццацацаааааццацацацацааааццаацацааацаацааааацаццццацацаааацааааацаццаццацаацацацацаацаааццццацацаацаацацццццццаааааацацццццццааацаццццаааццаццццаааццццааааааацццццццццццццццццццц ............................ ... ТаТаТаТаааааааааааааааааТааааааТаааааТаааааааааааааааааТТаааааааааааааТаааааааТТаТааааааааааТааакккккк кккккккк жежежежежежеежежежже ппппппп ппппппппппппппппппппппппппппододододододододдодододододоодододододооододододоодоодододододоододдооодоододоододдддддоддоддодгогогогогоогогоогогоооооогоооотататататататататтт влвлвлв ивии ают
пппппппппппррррррррррппппппппппппрррррпппппппппппррррррпппппппрпррррппппппппппррррррппппппррррпппппппррррппппппррррррпппппррррррррпппрррррррппппррпппппрррррпппррррпппппрррррппрррррррппрррррппррррррррррррррррррррррррррррррросососсссссссссссоссооссоососоо тотототототооотототототттотттотттоттттттттотттотттттттоттототтттттттоттттттттттоттттоотттттттотттототттоооййййййййййййй йййй йййййй й йййййй ререререерееереереееререеерееееееререререерррееерерррреееееррреереерррререееерррееерррррррррррррррррррррррррррррррррррррррррррррррррр ппчпчппччччпппчппчппчпчппппчпчпчпппчпччппппччпппппппппчпппппппчпппппчппппппппппп ататттатататататататаа ыыйыйыйыйыйыйыйййыйыййййййыйыйййййййййыййййыйййййыййййййыйййййыыыыййййййййййыыййййййййыйййыййыййыыыыйыыйый ллллллллллллллллллллллллллллллллллл ллллллллл ллллллллл лллллллллллл   укуукукукукукукукукукукууукуккукукукукукукууууккукуккууукукукукккукукукукккккккуукккккккуккукукукууууууууууу .... . ЧЧтЧтЧтЧтЧтЧтЧтЧтЧтЧтЧтЧЧттЧЧтобобобобобббббобобообоббобоооообыыы ы ыыы удудууудудуу а-а

лить излишнюю горечь, нарезанный
лук поливают уксусом. Зеленый лук,
очищенный и промытый холодной
водой, нарезают для салатов на 
кусочки по 3—4 см. Для гарнира к
сельди и для винегретов лук наре-
зают более мелко.

Морковь, репу, очищенную от уу
кожуры и вымытую, варят (лучше
всего в бульоне, предназначенном
для супа). Охлажденные овощи
нарезают ломтиками или малень-
кими кубиками.

Огурцы свежие моют, очищают 
от кожуры и нарезают ломтика-
ми, соломкой или кубиками. У 
огурцов из теплиц или парников
обычно кожуру не срезают.

Огурцы соленые нарезают лом-е
тиками, при этом крупные очищают
от кожуры.

Овощи консервированные (горо-е
шек, фасоль, кукуруза, мексиканская 
смесь, цветная капуста, морковь, свекла,
огурцы, помидоры, и др.) очень удобны
для салатов, так как не требуют предва-
рительной подготовки и варки. Перед р д

а овощи откидывают заправкой салата
бсушки.на дуршлаг для об

Помидоры я салатов отбира- дл
кие, промывают их ют спелые, креп
де, нарезают лом-в холодной вод
ужно приготовить тиками. Если ну
кожицы, то их на помидоры без 
ют в кипящую воду1 минуту опускаю

ют кожицу.и затем снимаю
ельдерейСалатный се .
ни, очи-Отрезают кор
темныещают ножом 
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места стеблей, опускаютместа стеблей опускают
на 1—2 часа в холодную 
воду, затем промывают в 
чистой воде.

Свеклу варят или запекаюту
(предпочтительнее) в духововом 
шкафу, очищают и нарезезают т 
ломтиками.

Спаржу, очищенную от ккожжиииииицы ы уу
и вымытую, нарезают паалочккааамамама ии 
длиной 3—4 см и варят т в подсдсссссо--
ленной воде. Затем ее оохлаждаюаююююют т 
и хранят в отваре.

Стручки фасоли ии горошкккккака
очищают от жилок и прромываюттттттт;;; 
стручки фасоли нарезаают кусоч-ч-----

ками дками дли й 3 смми длиной 2—3 см, 
стручки горошка разре-
зают п пппппппппппппопопопопопопппоооопоолололололололамамамамаамамамааамм. Каждддый 

сооооооооооррррртртртртртррттртртртртрртр сс с стручучкоков варяряряряряряяряяяяят т отототттотдедедддеддедедедедед --
льльннонон  ввввввв в ккипящящящейейейейе  п подддддсосоосососососос лелелелеллеенннннн йой 

водее. . .   ППоПоПоПоП слслслллслслс еее е е варкркии и отототткиккк дддыдддд ввввваают на а 
дудудуршршршшшшшлалаг гг г иии и иииииии оохохохоххохоххлааждж аютт.

ЯбЯбббЯ лололоолл кикиккии и и иииииииии ггг г гг г гг рурурурурурурурурурушишишишиишииишишишишишии ооо о о о   очичичичиищащащащащаюютютютютютт о   т 
кококкк жужужужурырыыыы; ; ; есесее лллилилилл  яя бблллблблбллблблблокккоккии и нннанааннааааннн реререререререерезазазазазз ютютютютюютт 
кккркркркркркрк ужужужужжоочочоччччкакакакакакакамимимимимимииииммииим , ,, , ттотоооо с с серереререрррререррдцдцдцдцдцдцццддцдцевевввввввеевииинннинниннну у у с с зезер-р-
ннанананананааамииимии п ппп рреррер ддддвввввдвввааарараа ититиитититтитееелелелеелее ььньньньнььньнннннно оо о о оооооо оооо удуудудуддддууддудуудудудуддудуду алалалалаалалалаааалааляюяюяяяяяяяяя т 
ссспсппспсппс ецецецецецецецеце иаиаиаиаиальлььььльннононононооон йййй й ййй вывывывывывыыыыыемееемемемемемкококоооокооооооок ййй.й.й.йййй.й.й  ММММММ МММММММММ ожжжжнонооо я яяя яяяяяяяббб-бб-бб-ббб-б-
ллололоололокикикикииии и и ии иии и и и  г г г г  руруруруурууур шшшишишишишши рр р р рр рразззаазза реререререеереерерререезазазазазазазазазазазаззаазаатьтт  сснананаан чачаааалалалалаллаа н н ннаааааа аа 
чечечееч твтверереререррертитититинкнки, вввырррыррезееезезе атать ь ь сесердрдрдрдрдрдрдрддцецецецецецевивиииннну 
и ии поппопоопопопооттототот м м ужужже е е наннаререзазазаааааазаааатьтьтььтьтьттьт  л ллломомммоомтитикак миииииииии, , ,, ,
соололлоломкмкмкойойййй и иилилили к к кккубубубууу икикамами.ии.иии.ии.ии

Салат «Аппетититный» 
(на 4 порции)

250 ã êóðèíîãî áåëîãî ìÿñàÿñà, 200 ã ëþëþëþþþþþþë áîáîáîãîãî ñññûðûðûðððààà à à òâòâåðåðåðääûäûûûõõõõ õ õ
ñîðòîâ, 1 áàíêà êîíñåðâèðîðîâàííîãî ãîîîîãîîãã ðîðîðîðð øêøêøêà,à, 1 11000000ã ãã ëëëþþþáþáþáþþáááûõûõûõûõõ   
ìàðèíîâàííûõ ãðèáîâ, 100 ã ñìñìåòàíû, 505050505505050ããã ãã ã õ õ õ õ õðåðååððððð íàíàà, , ñâñâñâñâñâñâåæåæææåæåææææàÿàÿàÿàÿ 
çåëåíü, ñïåöèè, ïåðåö, ñîëü.
1. Белое куриное мясо отварить в слегклегка подсоленной вовов дедддддееддд  со 

специями.
2. Отварное мясо охладить и нарезать кубиками.ммми.и.ииии
3. Натереть сыр на крупной терке.
4. Маринованные грибы, промытые под струей проточной воды, 

мелко нарезать.
5. Приготовленные продукты аккуратно 

перемешать, выложить в
глубокую салатницу иницу и 
заправить сметаной с 
хреном.

Готовый салат
украсить свежжей 
зеленью — петт-
рушкой, укропом, 
кинзой.

Время приготовления ——— — —— —
50 минут.
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бСалат из мяса цыпленка, грибов и зелени
(на 4 порции)

15151 0 ã ôèëå öûïëåíêà, 150 ã ãðèáîâ, 11000000000  ã ãã ê ê êîðîðîðíÿíÿ ñ åëüäåðåÿ, 
5550000 0 0000 000ã ã ã ã ã ñûñûñûñûñûñûûûððàðàððððàððàðàððà, 10100 0ã ìàìàéîíåçà,111 1 1 1ïïîïîîïï ìèìèäîð, 1 ñò. ëîæêà êàïåðñîâ,â, 511111ïïïîîìèì äîð 1ñò ëîæêà êàïåðñîâ 5500000000ãããã ñûñññûûððàðàððððððð 1010000ã ìàìàéîíååçà

çåçåçåëååíüíü ï ïåòåòðóðóøêè è óêðîïà, ñîîëëüëüëüëü..
пппподододссососоосоолелелелелелееннннннннннннноой в воддддддее.е1. ФФФилили е е е цыцыплпленкак  и грибы свааариририририрр тьтьтьть в вв пп п
омомоммкококоокоокок й.й.й.й.йй2. ГГГооототововоеоео  м мясясо о и и гргрибы наререезаззатьть ссололоо

3. МММММелллкокоо пп поророрубубитить кореньнь сселельдьдьдерерреяеяя..
4........ С С   СССССССыыырр нннататаа еререрететь ь нана к крурупнпнойой теркее..

ититить ь ььь ь ь ккакакккаккк пепеееееееерср ыыы ыы ы ы ыы ыы и и и зазазазаззааааз ппрп авить майо-555....5  ОООООООсссторо ожжноно в всеессе пперереме ешешшататать,ь,ь, д д добобобавававиии
ннннеезозозом.

ллллллькькьькььь амамами и и поооопопопп ммиммимимимимимимимииимиддддод ра и нарезан-ГГГГГоГоГоГ тоттотоотовывывый й й сасасааалалалалааатт т т момом жнжнно о укукрарасисиитьтьть дд долол
ноной йй й йй й й й ззззезезезеззз лелелеленьньньньюю ю пепетрттрртртрртрртртртрттртрррушшушуушушшушушушушуушушшушушшшшу кикииикикикикикикиккккиккикии ииии ии и ииииии у уу уу уууу уууууууккркркккк опопаа.

ВрВремемеммммеммяя я прпрпрприигии оттовововвлелеллелелелеллел нниниииииииииииияяяя я яя яяяяя ——— — ————————— 5050505505050005050505050500 мм ммммм ммм миииинининининии утутутутутутутутутттттуууууу ....
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СаСаСаССаСС лалалалалаллатт т тттт изизизизизз г гг гововвововядядддядядинининининининыы ыы ы 
с с сссс чечечечечеечернрнрнрнрнр осососослилилилииииливовововов м мм ммм
(н(н(н(н(ннн(нааа аааааа 3 33333 33 попопопопопооорцрцрцрццрцрциииииииии )))

202020202020200000 0 0 0 00ã ã ããã ãîãîãîîãîâÿâÿâÿâÿÿâÿâÿäèäèäèäèäèäèääää íííûíûíûíí , , , , 33 33 3 33ñâññâñââñââåêåêåêåêååêåêêå ëëûëûëûëûëûëû, , , ,, 4 44444ñîñîññîñîñîñ ëåëåëååíûíûûûûûíûõõõõõ õõ
îãîãîîîãóðóðóðóðóðóðóðóðóðöàöàöàöààààöö ,, , ,, 10100001010000 0 00 0000 0 0 ã ã ã ã ãã ÷å÷å÷å÷å÷åðíðíðíðíððíðíîñîñîñîñîññîñîñëèëèëèëèëèëèëèëèëèëèë ââââàâàâàâââ , , , , 5050505050555  ã ã ã ããðåðåðååååðåöêöêööêöêèõèõèõõèõèõ 
îðîðîðîðîðîî åõåõåõåååõåõåõîâîâîâîâîâî ,,  1010101010101011 00 0 0 000 ãã ããã ãã ìàìàìàìàìàìàéîéîéîéîéîéîîîîíåíåíåíåíåçàçàçàçàçààçàçà.....
1.1.1.1.1.1  Г Г Гововововово ядядядядддининннннуу у уууу и ии ии свсвввввеекекекеккллулуллулулул  п пппррререедвдвдддвдд арааррррррритититииититиии елелелелеллльньньньньнньньньноооо оо

ототототвававававаририр тьтьь...
2.2.22.2.2.2.2 Н Н Н Н Нарарарррра езезезезезззее атататататататть ьь сососоососололололомкмкмкмкккмккойойооооо  ггггговововвововвядяядядядяяя инининини у,у,у,у,у,ууу  с ссссссввееевеклклклклкллу,у,уу  

огогоогогурурурурруррурцыцыцыцыцыцыцыцыы, , , ошошошошошошошошшпапапапаререререееенннннннннннныыйыйыыйыыы  ч чччеререеере нонононноннон слслслслслслслслслививививив...
33.3.3.33.3. З З ЗЗ Запапапапапрарарааравививииииитьтьтьтьть в в в всесесесесеее м м м м ммайайаййайайаа ононононо езезезеззомоомомомоммм,, пеепеееееп ререрррррр мемемемеемешашашашаашашашш тьтьтьтьтьь  

и иииии попопопосысысысыыпапапапатьтьтьь дддддрроророблблблблененененеее ымыммымымии и ооророррехехехххамаамама и.и..ии.иии
 ВВрееереемямямям  п прир гогоггоготототототовлвлвллвлвллленененияияияияияияия — ——— —

 1 1 111 ччасссс 11 11155 5 55 мимимимиминунунунут.т.тт.т.

Саааааааааааааааааааааааааалллалалалалалалаалаллалалааллллллалалллллалллллалллалалааллллалалллалалалллалалаллаалаалалаалалааалат т т т тт т тттттттт изизиизизизизззизиззззизизии  мммммммм мм м ммммммясясясясясясясясясяссясясясаааа ааа аааа аа аа аа птптптптптптптптптптттттпттптптптттптптптттпттптптттпптптпптпттптп ииицицициициицицицицицицицицицициицицициццицицициицицицицициииицицииицццыыыыыыыыыыыыыыы ыыыыыыыыыыыыыыыыыыыыыыыыыыыыыыыыыыыыы ссссссссссссссссссссссссссссссссссс ссссссс сссс с чечечечечечеечечечечеечечччечеееччччеечечечечечечеччечечечечечечечеччеечечечеечечечечеччч ррррнрнрнрнрнрнрррнрнрнрнрнрнррнррнрннрнрнрнрнрннрнрррнрнррнрннрнрннрнннрннннососоососососососососссосососоососососоососососососососсоссссллилиллилилииилилилилилилилиллллил овововоововововововомммм мммм ммммм мм
(нааааааа аа ааааа ааа а а а 4444—4—4—4—44444—4—4—44—44——4 5555 5 5 55 ппопопопопопорцрцрцрцрцрццццийийийийийиййййиййийийи ))))))))))))

200 ã îòâàðíàààààààààððíðíííðððð îãîãîãîãîãî îî î ìÿìÿìÿìÿñàñàñà ïïïïïïòèòèèèòòèèöûöûöûöû, , 20202020202020020200000 0 0 00 0 000000 00ã ã ãã ã ã ã âåâåååâåâåââåò÷ò÷ò÷ò÷ò÷òò÷ò÷ò÷òòòò èíèíèíèíííèíííû,û,û,ûû,û,û,û,ûû,ûû,ûû,û  1 1 1111 1 11 1 11 1 00000000000  ã ã  
êîíñåðâèðîâàííààííííííííííííííîéîéîéîéîé êê ê êê óêóêóêóêóêóðóðóðóðó óçóçóçóçû,û,û,û, 1111000000 ã ããããã ãããããããã ÷÷÷÷ ÷÷÷÷åðåðåðððíîíîííîíîîîíîñëñëñëëñëëèâèâèâèââèâââèââââèâà,à,àà,à,à,àà,à,ààà,àà,,ààà,,, 
1 ìàðèíîâàííûé îãûééééééééé îîîî îîîîãóãóãóãóãããóóóðåðåðåðåååðð ö,ö,ö,ööööö  222 2—3—3—333—3—3—3ÿÿÿ ÿÿ ÿéöéöéöéöéöööéöéöéöööéöéöàààà,à,à,à,à,ààà,à, 1111111 1 11 1111111 ëë ë ë ëëëëë ë ëëëóêóêóêóêêóêóêóêêóêóêóêóêóêóêó îâîâîîâîâîâîâîâîââîîâîâîîâèöèöèöèöèöèöööèöèèèèèööèöèöööèööà,à,à,à,à,à,à,à,àààà,àà,à,àà,àà,à  
50 ã ñûðà, 200 ã ìàéîíåçà,ééîíîíîíííííííåçåçåçåçåççåçååçååçå ààà,à,àààààààà,,,, 2222 2 22—3——333—33—3—3—33ñññ ñ ññòòòò.òòò.ò.ò.ëëë ë ë ë ëîæîæîæîæîæîæîæîîæîîæêêèêêèêèêèê  
ðàñòèòåëüíîãî ìàñëà, 5 ëèñòèêîâ çåèñèèñññèñèñèñèñèñèñèñèèèñèññèèññòòòèòèòèòòòèòòèòòèòòòèòèò êêîêîêîêîêîââââ â çåçåçåçççåçåçåçåçåëåëëåëåíîíîíîíîãîãîãîãî ñ ñ ñàëàëàëàëàëàëàëàòòòàòàòòòòòòàòààà,à,àà,à,àààààà, 
íåñêîëüêî âåòî÷åê ïåòðóøêè.
1. Лук запассеровать в масле, сыр натереттьтьтьтьтьть ннннннн н нааааааааааа а кркркркрркрркрккрркркрркркркркррупууупупупупуупупупупупуупупупуууу ноноонононононононононононоонойййййййййййййййййййй й 

терке.
2. Мясо птицы, ветчину, чернослив, маринованные огур-

цы, сваренные вкрутую яйца нарезать соломкой.
3. На большом блюде каждый компонент уложить отде-

льно в виде небольшой горки (не перемешивать) и
полить майонезом.

4. Украсить листиками салата и веточками петрушки.
Время приготовления — 25 минут.
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тицыСалат из мяса пти
ем со сладким перцем

((на 5—6 порций)(
д рц

òâàðíîãî ìÿñà êóðèöû, 450 ã òâàðíîãî ìÿñà êóðèöû300 ã îòâ
ïåðöà, 300 ã ìàðèíîâàííûõ ïåðöà, 300 ã ìàðèíîâñëàäêîãî ï
50 ã ìàéîíåçà, 50 ã ñîóñà ÷èëè.50 ã ìàéîíåçà, 50 ã ñîãðèáîâ, 150

ицы, перец и маринованные грибыицы, перец и марино1. Мясо кури
оломкой, выложить порционнооломкой, выложитьнарезать со
оодукт горкой.каждый про
майонезом, поверх майоне-майонезом, повер2.22  Полить все м
мм чили.за — соусом
овления — 20 минут.овления — 20 ВрВрВрВВрВрВррВрВВрВрВрВВВррррВреемеммееееее я яя пригото

Салат из мяса цыпыпленка пленка
с рисом
(на 4 порции)и)

150 ã ìÿñà öûïëåíêàêà, 200 ã ðèèñà, 1 ñëààààäêäêäêäêääêêääääêêêêêêèéèéèéèéèéèéèéèéèééèéèéèéèéèééèéèéèéèéèééèèèèèèèéèé 
êðàñíûé ïåðåö, 15050 ã êîíñåðâèðèðîâàíííîíîíîíîíîîîîîããîãîãîãîîîîãî ç çççççççççççççççççççåëåëåëåëåëåëåëåëåëëåëåëëåëëåååëåëëëåëëåëåå åíåíåíåíåíåíåíåíåíåíåíåíåíåííåíåíííåííåíííííííå îãîãîãîãîãîãîãîãîããîãîãîãîãîîãîããîîãîãîîããîîãîããîîîîîãîãîî î îîî îîî îîîî îîî îîî îîîîîî
ãîðîøêà, 1 ñò. ëîææêà óêñóñà, 11 ñò. ëîëîîîîîææææææææ æ ææææææ ææææ æêàêàêàêàêêàêàêàêêàêàêàêàêàêêàêàêàààêàêê  
îëèâêîâîãî ìàñëàà, 1 ñò. ëîæêêà ãîð÷èöû,ûûûûûûûû,û,
1 ÷. ëîæêà ñàõàðà, çåëåíü ïåòòðóøêè
è ýñòðàãîíà, ñîëü.
1. Испечь сладкий красный перец (ц (при ттттемемемемммммпепепепепепепепепепееепеепепееерарарарарарарарарарарарарарарарараараааааарарааараарарр тутутутутутутутутутутутутутутутутутутуутуттутттуутууререререререререререеререеререререееереереререререррерреререеререее 

духовки 180 °С).
2. Очистить перец от т кожицы и нарезать тотьтьтьь ттттт тттононононононооннннноннннннннннннкокококококококококоококококооккоккокккоокккк йййй йй й й йййййййй й й й йй

соломкой.
3. Отварить мясо цыпленка и также нарезать солом-енка и также нарезать солом-

кой.
4. Рис хорошо промыть и оставить в холодной соле-тавить в холодной

ной воде на 2 часа, затем слить воду и отварить рис 
в подсоленной воде.

5. Приготовить соус: в блендере смешать оливковое 
масло, горчицу, уксус, сахар и соль.

6. Мясо цыпленка, сладкий перец, рис, зеленый горо-
шек перемешать и заправить соусом.

7. Украсить салат зеленью петрушки и эстрагона.
Время приготовления — 1 ча— 1 час.



11

Салат из мяса с фруктами 
(на 3—4 порции)

300 ã êîï÷åíîé ãîâÿäèíû èëè ñâèíèíû, 22222222222 22 22 222222ÿÿ ÿÿÿÿÿ ÿ ÿéöéééöéöéöéöéöéöéöéöà,àààà,à,à, 
2 ñðåäíèå ìîðêîâêè, 1 ÿáëîêî, 1 êèâè, 1 áîëüøîé çóá÷èêáîáîáîáîáîááîáîááááîáîëüëüëüëüë øîøîøîøîéééé é é ççóçóçóçóá÷áá÷á÷èêèêêêèêèêêê 
÷åñíîêà, ìàéîíåç.
1. Сварить морковь, яйца отварить вкрутую.
2. Мясо мелко нарезать, выдавить в него чеснок, добавить

ложку майонеза и тщательно размешать.
3. Полученную массу выложить в салатник, примять вилкой.
4. Киви натереть на терке и выложить сверху на мясо.
5. Отделить белки от желтков.
6. Выложить слоями, промазывая майонезом, натертые на 

крупной терке белки, морковь, яблоко.
7. Сверху салат украсить тертым желтком.
Время приготовления — 35 минут.

ы Салат из курицы
с ананасами
(на 6—7 порций)

ÊóÊÊ ðèöà, 1 áàíêà 
êîê íñåðâèðîâàííûõ ñîâ, àíàíàñ âââââââ,,,, 

âêóñ200 ã ñìåòàíû, êàððè ïî óñóñóñóñóñóñóñóññññññóóó,óó,ó,ó,ó,óó,ó,ó,ó,ó,,   
ñîëü.

ле1. Курицу отварить в подсоллеленнннойойййййййй 
воде с пряностями, остуддддддддддддддиитииттитиииииитиии ь,ь,ь,ь,ь, о оо ооттт-т-т-т-т-т--т-
делить мясо от костей, нааарарараараарраарарараааааааааараааа езезезезеззезезататататтаатааттть.ь.ь.ь.ь.

2.2  С ананасов слить жидкоссссссссссссссссссссссстттттьттьтьтьтьтьтьтттттттт  ииии и ии иии  
добавить их к курице.

п33. В се заправить сметаной, пппппппппппососососососососооо-о-о-оо
карри.лилил ть по вкусу и добавить карри.
 час ВрВрВрррррВВ еммме я я я приготовления — 1

202020002202  ммм миии нунунут.т.
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Салат из отварного 
мяса с яйцами
(на 3—4 порции)

200 ã îòâàðíîãî ìÿñà, 5—6 ÿèö, 
1 ëóêîâèöà, ìàéîíåç, ñòîëîâûé 
óêñóñ, ïåðåö, ñîëü.
1. Яйца взбить и поджарить в виде

очень тонких блинчиков.
2. Лук нарезать полукольцами и

замариновать в уксусе.
3. Блинчики и мясо нарезать

соломкой.
4. Смешать ингредиенты, добавить по 

вкусу перец, соль, заправить майоне-
зом.

Время приготовления — 20 минут.

Салат «Спутник» икикикикикиккккикикикиккикккк»»»»»»»»»»»»»»»»»
(на 2—3 порции)

250 ã îòâàðíûõ ìåëêèõ 
ôðèêàäåëåê èç êóðèíîãî ìÿñà,
1 îòâàðíàÿ êàðòîôåëèíà,
1 ñâåæèé îãóðåö, 2 ÿéöà, 
100 ã ìàéîíåçà, 40 ã çåëåíîãî
ãîðîøêà, çåëåíü.
1. Овощи нарезать кубиками, 

смешать со сваренными вкрутую,
нарезанными ломтиками яйцами
и майонезом.

2. Готовые фрикадельки смешать с 
овощами.

3. Салат выложить горкой, украсить 
зеленым горошком и зеленью.

Время приготовления —
25 минут.
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Салат «Чт «Черепашка»«Черепашка» 
(на 4—5 пор порций)

3 âàðåíûõ ÿéöà, 2 îòâàðîòâàðíûå êóðèíûå 
íîæêè, 1 ëóêîâèöà, 1 ÿáëîêî, 100 ã ñûðà, áëîêî, 100 ã ñûðà, 
50 ã ÷åðíîñëèâà, 50 ã ãðåöêèõ îðåõîâ,
150 ã ìàéîíåçà, çåëåíü.
1. Салат готовится слоями: 1-й — натертые 

на крупной терке яичные белки; 2-й — 
мелко нарезанное мясо отварных куриных 
ножек; 3-й — обжаренный и охлажден-
ный лук; 4-й — майонез; 5-й — натертое 
на терке яблоко; 6-й — натертый на
терке сыр; 7-й — измельченные вареные
желтки; 8-й — майонез; 9-й — грецкие
орехи и чернослив, нарезанные мелкими
кусочками.

2. Украсить салат зеленью.
Время приготовления — 30 минут.
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Салат «Кукушкинокушушушшкикиноноооно ггггггг гненененененененненеездздздздздзздздзддддддддо»о»о»о» 
(на 4—5 порций)

200 ã ìÿñà èëè âåò÷èíû, 3 êðóïíûå êàðòîôåëèíû,
1 ëóêîâèöà, 150 ã ñûðà, 2 ÿéöà, 3—4 çóá÷èêà ÷åñíîêà, 
2—3 ñò. ëîæêè ðàñòèòåëüíîãî ìàñëà, ìàéîíåç, ñïåöèè
ïî âêóñó, ñîëü.
1. Картофель нарезать соломкой и приготовить фри.
2. Лук, нарезанный полукольцами, замариновать в уксусе.
3. Мясо, отваренное со специями, или ветчину нарезать солом-

кой.
4. Из картофеля фри, мяса и лука сформовать «гнездо», запра-

вив майонезом.
5. Из натертого сыра, белков сваренных вкрутую яиц, чеснока и 

майонеза сформовать «яйца», обвалять их в желтке и уло-
жить на «гнездо».

6. Вместо мяса или ветчины можно использовать кальмаров.
Время приготовления — 1 час 20 минут.

Салат куриный Салат куриный
(на 4—5 порций)

1 îòâàðíàÿ êóðèöà, 150 ã ãðåöêèõ îðåõîâ,
2—3 çóá÷èêà ÷åñíîêà, 250 ã ìàéîíåçà.
1. Мясо курицы нарезать соломкой.
2. Нарезать грецкие орехи и через чесночницу 

выдавить чеснок.
3. Все перемешать и залить майонезом.
Время приготовления — 20 минут.
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Салат из мяса пСалат из мяса птптттттиицици ы ыы ы ы ы ыы ссс с с сссс сс ябябяббяббябябябябббблолололлололоолололоололоолоолол кккокококококккккокоооооооооооомммммммммммммммммммммм
(на 3—4 порции)и)))))

150 ã âàðåíîé ìÿêîòè ïòèöûòèöû,
1—2 îòâàðíûå êàðòîôåëèíû, 2 ÿé 2 ÿéöàöàöààààààààöààààà, ,,, 
1 ëóêîâèöà, 1 ÿáëîêî, 150 ã ìàéîíåçà.çà
1. Мякоть птицы мелко нашинковать.
2. Яблоки очистить от кожуры и сердцевины.
3. Сваренные вкрутую яйца и лук нарезать 

ломтиками.
4. Все компоненты перемешать и заправить 

майонезом.
Время приготовления — 20 минут.

Салат из отварного языка с шампиньонамимпиньонами
(на 5—6 порций)

р

400 ã ãîâÿæüåãî èëè ñâèíîãî ÿçûêà, 1 êðóïíàÿ ëóêîâèöà,êðóïíàÿ ëóêîâèöà, ööà,à,ààà  
5 ÿèö, 300 ã ìàéîíåçà, 300 ã òâåðäîãî ññûðà, 300 ã 
øàìïèíüîíîâ, 1 áàíêà êðàñíîé êîíñåðâèðîâàííîé ôàñîâèðîâàííîé ôàñîëè,ñîëèèè, , ,
2—3 ñò. ëîæêè ðàñòèòåëüíîãî ìàñëà, óêñóñ ñòîëîâûóêñóñ ñòîëîâûûé 
èëè ÿáëî÷íûé, îëèâêè, çåëåíü, ñîëü.
1. Нарезать лук и мариновать его в уксусе вв течение 20 минут.
2. Нарезать отварной язык мелкими кубикамами.
3. Натереть на мелкой терке сыр и яйца.
4. Красную консервированную фасоль размятьть вилкой в каши-

цу.
5. Обжарить на масле порезанные шампиньоны.
6. Выложить в салатник слоями: язык, затем лук, шампиньо-

ны, фасоль и яйца, каждый слой подсаливая и промазывая 
майонезом.

7. Обсыпать сыпать салат тертым сыром.
8. УкраУкрасить оливками и зеленью.
9.99. Перед подачей на стол ссссссалалатататтаттт ддд дд дд д долололололололлллжжжжжжежежжежежежежежежежежж нннннннннн н н ннн нананананнаананаананананан сссстсссссс ояться в течение 

1 часа.
Време я приггототоооооо ововлелеениниинининининиинииининннн яяяяяяя  я я — — ———— — — 1111 11 11 чачачачачааас.сс.с..с........с.с
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рибамиСаССаСаСаСаСаСаСаСССаСаСааСа алалалалаллалалалаатттт тт изизизизизз отварного языка с гр
(на 6—7 порций)(на 6 7 порций)

р

Îòâàðíîé ÿçûê, 100 ã òâåðäîãî ñûðà, 3 ÿéöà, 100 ã 
ñóõèõ ãðèáîâ, 100 ã áåëîãî ìÿñà êóðèöû, 2—3 çóá÷èêà ñóñóõèõè

îêà, 2 êðóïíûå ëóêîâèöû, 200 ã ìàéîíåçà, ÷åñíîêêà,à, 1/1 4//  ñòàêàíà4
î óêñóñà, 2—3 ñò. ëîæêè ðàñòèòåëüíîãî ìàñëà, ñòîëîâîãî óó

âàííàÿ êóêóðóçà äëÿ óêðàøåíèÿ, ñîëü.êîíññåððâèèðîîð â
язык нарезать мелкой соломкой.1.1  ООтвварарнойй 

овицу спассеровать, другую замариновать в уксусе.2.2  ООдну лукоо
бы отварить, нарезать соломкой, обжарить на 3.3  Суххиеи  гриб
ном масле, остудить, дать маслу стечь.рар сттительь

со курицы мелко нарезать, посолить, выдавить 4.4  Беллоео  мясс
у чеснок, дать постоять 15—20 минут, выложить в сверхуху ч чееснок,к, д дататть п

ольшую форму, немного полить майонезом, поместить в небоольшуую ю фоформрмууу,у, н неме
20 минут, затем остудить.разогрете уюуу  ддухуху ововкккуку н на а 22

лои должны быть тонкими):5. Салат готовввитить ь слслооояоямими ( слслоо
ованный лук; 3-й — грибы; 1-й — языкк; ; 2-2-йй —— — папассссерероо
о; 6-й — сыр, натертый на терке;4-4-й й — — мамамайоййонез; 55---й-й — — я я цйцоо

р слить); 8-й — маринованный лук;7-7-й й — мямясосо ккурурици ы ы (ж(жириррр с сл
0-й — майонез; 11-й — измельченные яйца;9--й й й — — гргриби ы;ы; 110-0--йййййй м

тый сыр; 13-й — майонез.122-й — н натата ерертыты
онсервированной кукурузой.6.6. ПППососо ыпыпы атать ь коконн

готовления — 1 час 30 минут.ВрВрремемемя я прприги от
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Салат из креветок с ананасом
(на 3—4 порции)

200 ã î÷èùåííûõ êðåâåòîê, 100 ã ìèäèé,
1 àíàíàñ, 2 ïîìèäîðà, 1 îãóðåö, 100 ã 
çåëåíûõ îëèâîê, 3 ñò. ëîæêè îëèâêîâîãî 
ìàñëà.
1. Креветки и мидии отварить в соленой воде.
2. Ананас разрезать вдоль, вырезать мякоть и

нарезать кубиками; получившиеся лодочки
использовать вместо тарелок.

3. Помидоры и огурец нарезать дольками.
4. Смешать креветки, мидии, помидоры, огурец, 

ананас и заправить оливковым маслом.
5. Салат украсить зелеными оливками и зеле-

нью.
Время приготовления — 30 минут.

пиньонов т из шампиССаСССаСаСаСаСаСССаССССаССаСаСаСаСааСаааалаллалалаалаллалалалалалатт т тттттттттт ииииии
инамис с мамамамаслслслллинииииниииииии

)порций)(на 5—66 66 пппппп
îâ, 500 ã êàðòîôåëÿ, 200 ã ëóêà-àìïèíüîíî60660606 0 ã ñâåæèõ øà

èí áåç êîñòî÷åê, 50 ã ãðåöêèõ îðåõîâ,èí áåç êîñïïïîðåÿ, 50 ã ìàñëè
èâêîâîãî ìàñëà, 2 ñò. ëîæêè âèííîãîèâêîâîãî ìà88 8ñò. ëîæåê îëèâ

, , ñîëü.óóóêñóñà, ïåðåö, 
ль, сваренный в кожуре, остудить, очистить и наре-ль, сваренный в к11.1. Картофель, 

лольками.зать дол
олукольцами.Лук5порей нарезать пол22.2.. Л Л Лук5

зать пополам и потушить в 4 ст. ложках3. Шампиньоны разрезат33333
а, затем добавить лук5порей и жарить еще оливкового масла, 

10 минут, остудить.10 минут, остуди
4. Маслины разрезать пополам.
5. Орехи мелко изрубить.
6. Перемешать шампиньоны с картофелем, маслинами и оре-

хами.
7. Заправить заправкой: 4 ст. ложки оливкового масла смешать 

с уксусом, добавить перец по вкусу, соль.
На стол салат подавать теплым.
Время приготовления — 1 час 10 минут.
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Салат из шампиньоновСалат из шампиньонов
(на 3—4 порции)

150 ã øàìïèíüîíîâ, 2 ñðåäíèå êàðòîôåëèíû,
100 ã âåò÷èíû, 50 ã êîíñåðâèðîâàííîãî çåëåíîãî
ãîðîøêà, 1 ÿéöî, 100 ã ìàéîíåçà, 2—3 ñò. ëîæêè 
ðàñòèòåëüíîãî ìàñëà, çåëåíü.
1. Картофель отварить в мундире, очистить и нарезать

мелкими кубиками.
2. Шампиньоны вымыть, нарезать на 4 части и поджарить

на растительном масле.
3. Выложить в салатницу картофель, шампиньоны, наре-ла цу к

занную кубиками ветчину, зеленый горошек и заправить ю кубубики ами и ветчинннннну,у,у, з зззелеее еный горошек и заправ
майонйоооненененезозозозоом.ммм

4. Пе. ППереред пододдачачааа ейей н на а стстоло  салаллат переммммешшешататать и и укукукуу рарарасисситьь 
зезелеенью.ю

ВрВрВ емемее я прпрпрп иготтттововоо леениния я — — 1 1 чачас.с
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Салат из
белых грибов 
с печенью
(на 3—4 порции)
80—100 ã ñóõèõ 

áåëûõ ãðèáîâ, 300—400 ã 
ïå÷åíè, 2—3 êðóïíûå ëóêîâèöû, 
1 ñîëåíûé îãóðåö, 150 ã ìàéîíåçà, 3 ñò. ëîæêè 
ðàñòèòåëüíîãî ìàñëà.
1. Грибы и печень отварить и нарезать соломкой.
2. Лук нарезать полукольцами, спассеровать на растительном 

масле и остудить.
3. Огурец нарезать кубиками.

се компоненты перемешать и заправить майонезом.моммммммммммммммммммммммммммммммммммммммммммммммммм......................444444.4.44.4.4.4.444. ВВВ ВВ В В  сссесесееесесеесе 
емя приготовления — 1 час.ВрВВВВВрВВрВрррВВВВВрВрррВрррВВрррВррВВВрррВрррВВВВВВрВВВВВВВВВВВВВВррВрррВрВВВррВррррВВрррррррВВрррррВВрррррррррррррремемемеееммммемеммемммемммемеемемееемемеммеммеемммммеемееммемммемееееее я

Салат из кальмаров с сыром
(на 5—6 порций)

р

300 ã êàëüìàðîâ, 1 êðóïíîå ÿáëîêî, 1 ëóêîâèöà,
2 ñâåæèõ îãóðöà, 200 ã îòâàðíîãî ðèñà, 100 ã 
ñûðà, 100 ã ìàéîíåçà.
1. Кальмары залить кипятком, выдержать, пока не 

остынут, очистить от пленок, промыть водой, 
нашинковать тонкой соломкой, запассеровать нанкой соломкой, запассеро
растительном мом масле в течение 5 минут.

2. Рис промытмыть, залить кипятком и отварить до
готовноости.

3. Лук мемелко нарезать, ошпарить кипятком и отжать.ь кипятком и отжтжатать..ь.ььь
4. Яблолоки нашинковать на крупкрупной терке.
5. Огурцы мелко нарезать.урцы мелко нарезать.ать.
6. Соеединить отварной ой рис с измельченными калььмамамамамамам ---

рами, яблоками, огми, яблоками, оогурцами и луком, заправить все е
маййонезом и переремешать,

7. Добаавить тертытый сыр и еще раз перемешатть.
Время прриготовввлел ния — 50 минут.
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(на 2—3 порции) ...............284

Макароны с грибами и 
ветчиной
(на 2—3 порции) ...............284

Лапша с мясным фаршем
и овощами
(на 3 порции) .....................285

ОВОЩНЫЕ БЛЮДА .........286А
Картофель отварной .........287
Картофель отварной

с луком и грибами ...........287
Картофельное пюре 

запеченное..........................288
Картофельная запеканка

с овощами ............................288
Картофель, жаренный 

во фритюре .........................289
Картофель, запеченный 

в сметанном соусе ...........289
Фаршированные

картофельные 
фрикадельки......................290

Картофельное ассорти .....290
Рулет картофельный .........291
Картофельная лепешка ....292
Картофельные оладьи 

со шпинатом ......................292
Картофельные драники ...293
Капуста жареная .................293
Капуста тушеная..................294
Капуста цветная,

запеченная
в майонезе ..........................294

Капуста, запеченная
с сыром .................................295

Капуста цветная,
жаренная в тесте ..............295

Капуста цветная 
с макаронами и мясом ...296

Брюссельская тушеная 
капуста ..................................296

Капуста
брюссельская,
жаренная в тесте ..............297

Кольраби, запеченная
в сметане ..............................297

Голубцы овощные ...............298
Солянка овощная ................298
Овощное рагу .......................299
Овощи,

тушенные с мясом ...........300
Помидоры,

фаршированные мясом 
птицы и грибами .............301

Тушеные помидоры,
фаршированные
брынзой ...............................301

Помидоры,
фаршированные
грибами, запеченные ....302

Помидоры,
фаршированные
баклажанами .....................302

Запеченные зеленые 
помидоры с орехами......303

Помидоры,
фаршированные мясом 
и рисом .................................303

Помидоры, запеченные 
с картофелем
и яйцами..............................304

Перец фаршированный
диетический ......................304

Перец, фаршированный
овощами, 
в томатном соусе ..............305

Перец, фаршированный
грибами ................................305

Перец, фаршированный
творогом ..............................306

Запеканка из кабачков
с сыром .................................306

Перец с зеленым
горошком и яйцами ........307



4734 3

Кабачки, жаренные
в сухарях ..............................307

Кабачки, запеченные
под соусом ...........................308

Баклажаны тушеные .........308
Оладьи из кабачков ...........309
Кабачки, 

фаршированные
овощами ..............................309

Баклажаны, 
фаршированные
овощами ..............................310

Свекла печеная
с орехами и чесноком ....310

Рыбно"овощная
запеканка ............................311

Свекла, фаршированная
овощами ..............................311

Свекла с черносливом ......312
Запеканка из моркови 

и творога ..............................312
Морковное рагу

с индейкой ..........................313
Запеканка из моркови 

и фасоли ...............................313
Биточки из моркови 

и консервированного
зеленого горошка ............314

Суфле из моркови
с сыром .................................314

Розовый творог ....................314
Зразы морковные

с яблоками...........................315
Морковь, тушенная

с черносливом ...................315
Овощной шницель .............316
Ассорти 

из фаршированных 
овощей .................................316

Морковный шницель ........317
Молочно"яблочное 

суфле .....................................317

БЛЮДА ИЗ ЯИЦ .................318
Яйца, фаршированные 

сухими белыми грибами
(на 8 порций) .....................318

Яйца, фаршированные 
кремом из сыра
(на 6 порций) .....................319

Яйца под зеленым 
майонезом
(на 6 порций) .....................319

Яйца, фаршированные 
сельдью(на 6 порций) ....320

Яичница с луком, перцем
и помидорами
(на 2 порции) .....................320

Яйца, фаршированные 
ветчиной
(на 6 порций) .....................321

Яйца, фаршированные 
шампиньонами
(на 6 порций) .....................321

Яичница с корейкой 
и сыром (на 2 порции) ...321

Яичница с помидорами
(на 2 порции) .....................322

Взбитый омлет
(на 2 порции) .....................322

Яичница со шпинатом
(на 2 порции) .....................322

Яичное суфле
со шпинатом
(на 3 порции) .....................323

Яичница молочная
с сыром (на 4 порции) ...323

Омлет с гренками
и сыром (на 2 порции) ...324

Яйца на гренках
(на 3 порции) .....................324

Яичница драчена
(на 2 порции) .....................325

Яйца, сваренные
«в мешочек» ........................325



474

Шницели из яиц
(на 3 порции) .....................326

Омлет с черной смородиной
(на 4 порции) .....................326

Яйца, запеченные в
картофельном пюре (на 
2 порции) .............................327

Омлет с клубникой (на
3 порции) .............................327

Яйца в сметане
(на 3 порции) .....................327

БЛЮДА ИЗ ГРИБОВ .........328
Шампиньоны  запеченные

(на 4—5 порций) ...............328
Грибы свежие жареные

(на 4—5 порций) ...............328
Шампиньоны под соусом

с вином
(на 7—8 порций) ...............329

Биточки из грибов
(на 4 порции) .....................329

Грибные крокеты
со сметанным соусом
(на 6—7 порций) ...............330

Грибы, тушенные 
с томатной пастой
(на 2—3 порции) ...............331

Грибы, тушенные 
с картофелем
(на 3—4 порции) ...............331

Грибы, тушенные
в сметане
(на 5—6 порций) ...............332

Грибы с яйцами
(на 5 порций) ....................332

Свежие грибы,
тушенные
с баклажанами
(на 4—5 порций) ...............333

Фаршированные 
шампиньоны
(на 6 порций) .....................333

Макароны с грибами
(на 4—5 порций) ...............334

Плов с сушеными грибами
(на 6 порций) .....................334

Грибное рагу из сухих 
грибов (на 4 порции) .....335

Жюльен из шампиньонов
(на 4 порции) .....................335

Гренки со свежими 
грибами
(на 5—6 порций) ...............336

Помидоры, 
фаршированные
солеными грибами
(на 4 порции) .....................336

Помидоры, 
фаршированные
свежими грибами
(на 6 порций) .....................337

Грибы жареные
пикантные
(на 5—6 порций) ...............337

БЛЮДА ИЗ ТВОРОГАББ
И СЫРА ............................338А

Сырок из простокваши
(на 2—3 порции) ...............338

Творог со свежей зеленью
(на 4—5 порций) ...............338

Творог со взбитыми
сливками 
(на 3 порции) .....................339

Творог со сметаной
и сырыми овощами
(на 3 порции) .....................339

Творог с копченой сельдью
(на 3—4 порции) ...............340

Творожная масса
с цукатами
или фруктами
(на 4—5 порций) ...............340

Творожная масса соленая
с тмином (на 4 порции) ..... 341



475

Творожная масса
с орехами или сладким
миндалем
(на 4—5 порций) ...............341

Творожная масса
с кофе
(на 3—4 порции) ...............342

Пудинг из творога
со шпинатом
(на 3—4 порции) ...............342

Пудинг творожный
(на 4 порции) .....................343

Пудинг творожный
с орехами или миндалем
(на 4 порции) .....................343

Пудинг творожно"
яблочный
(на 3—4 порции) ...............344

Сырники с морковью
(на 3 порции) .....................344

Сырники(на 4 порции) ....345
Вареники с творогом

и свежей капустой
(на 4 порции) ....................345

Вареники из гречневой 
муки с творогом
(на 3 порции) .....................346

Бабка творожная
(на 3—4 порции) ...............346

Вареники ленивые
(на 3 порции) .....................347

Запеканка из творога 
с тыквой
(на 4 порции) .....................347

Лапшевник с творогом 
(на 3 порции) .....................348

Помидоры, запеченные 
с сыром (на 4 порции) ...348

Суфле из цветной
капусты
с сыром (на 4 порции) ...349

Сыр жареный
(на 3 порции) .....................350

Брынза со сметаной
и красным перцем 
(на 4 порции) .....................350

Лапша из сыра
(на 3 порции) .....................351

Сулугуни жареный
(на 3 порции) .....................351

ДЕСЕРТЫ (КИСЕЛИ,
КРЕМЫ, ЖЕЛЕ,
МУССЫ,
ПУДИНГИ) .....................352

Кисель из черной 
смородины
и клубники .........................352

Кисель молочный
с ягодами ..............................352

Компот из ревеня ................353
Компот из свежих

фруктов и дыни ................353
Кисель из малины ..............354
Груша с творожной

массой ...................................354
Яблоки в ванильном

соусе .......................................355
Желе яблочное .....................355
Желе с красным вином ....356
Желе с земляникой ............356
Желе из апельсинов

в корзиночках ...................357
Яблочный мусс .....................357
Мусс вишневый ...................360
Мусс манный

с клюквой ............................360
Мусс из апельсинов............361
Крем из сливок ....................361
Крем клубничный ..............362
Крем из черники .................362
Крем кофейный...................363
Крем «Мокко» ........................363
Крем творожный ................364
Крем сметанный

с бананами ..........................364



476

Крем абрикосовый .............365
Крем из крыжовника ........365
Снежки ....................................366
Самбук из крыжовника ...366
Яблочный самбук ...............367
Пудинг из тыквы

и яблок..................................367
Пудинг творожный

с цукатами ...........................368
Шарлотка

с сухофруктами ................368
Сливочный пломбир

с ананасами ........................369
Фруктовые крокеты ...........370
Персики с мороженым

и малиновым соусом .....371
Кофе «Гляссе» ........................371

ИЗДЕЛИЯ ИЗ ТЕСТА.........374А

ИЗДЕЛИЯ ИЗ ДРОЖЖЕВОГО 
ТЕСТА ..................................374

Ватрушки с творогом
из дрожжевого теста
(безопарный способ) .....375

Плюшки
из дрожжевого теста
(опарный способ) ...........376

Кулич на сливках
(опарный способ) ...........377

Кулич на желтках
(опарный способ) ...........377

Ромовая баба
(опарный способ) ...........378

Сибирские шанежки 
(опарный способ) ...........379

Рулет с корицей
(опарный способ) ...........379

Пирог листовой 
с воздушным кремом 
(опарный способ) ...........382

Рулет с маком
(опарный способ) ...........383

Рогалики с начинкой
(опарный способ) ...........384

Рулет с орехами
(безопарный способ) .....384

Пончики (безопарный
способ) .................................385

Пончики заварные .............386
Кекс из теста на дрожжах 

(опарный способ) ...........386
Соленые палочки к пиву

(безопарный способ) .....387
Булочки сдобные

на дрожжах
(безопарный способ) .....387

Булочки слоеные 
(безопарный способ) .....388

Булка с тыквой
(безопарный способ) .....389

Булка сдобная
(опарный способ) ...........389

Булочки с тмином
(безопарный способ) .....390

Булочки с творогом 
(опарный способ) ...........390

Пирожки из слоеного
дрожжевого теста 
(безопарный способ) .....391

Пирожки с капустой
жареные (безопарный 
способ) .................................392

Пирожки с яйцами
и зеленым луком
печеные
(безопарный способ) .....392

Пирожки
с мясом печеные ..............393

Пирожки с ореховой
начинкой
(безопарный способ) .....394

Пирог со сливами
(безопарный способ) .....395

Пирог с яблоками
и мучной крошкой..........395



477

Пирог с творогом 
и вишнями
(безопарный способ) .....396

Сладкий пирог 
из дрожжевого теста
(безопарный способ) .....396

Пирог со шпинатом 
(безопарный способ) .....397

Беляши
(безопарный способ) .....400

Расстегаи с рыбой
(безопарный способ) .....401

Пампушки
с чесноком к борщу 
(безопарный способ) .....402

Плетенка из теста
на сухих дрожжах 
(безопарный способ) .....403

Плетенка пестрая
сдобная
(безопарный способ) .....404

Крендель
(опарный способ) ...........405

ИЗДЕЛИЯ ИЗ СЛОЕНОГО
ПРЕСНОГО ТЕСТА ....... 406

Пирожное «Наполеон» ......407
Торт «Наполеон» ...................408
Слоеные язычки ..................409
Яблоки в слойке ..................409
Слойки"бантики ..................410
Слоеные трубочки ..............410
Струдель из слоеного

теста с вишнями ...............410
Пирожное слоеное 

с белковым кремом ..........411
Волованы, или гнезда .......411
Слоеные пирожки

с брынзой или мясом ....412
Слоеные подковки 

с вареньем ...........................412
Слоеные пирожки 

с брынзой ............................413

ИЗДЕЛИЯ
ИЗ ПЕСОЧНОГО
ТЕСТА ..................................414

Пирог песочный
фруктовый ..........................414

Пирог песочный
лимонный ...........................415

Пирог песочный
с красной смородиной
и орехами ............................416

Пирог песочный
с клюквой ............................416

Пирог песочный
с творогом и маком .........417

Торт штрейзельный
(с песочной крошкой)...418

Торт ореховый
«Праздничный» .................418

Торт с прослойкой 
из варенья и крема .........419

Торт песочный 
с шоколадной
помадкой .............................420

Пирожное «Краковское» .... 421
Печенье миндальное .........421
Печенье со сметаной

и крахмалом .......................422
Пирожные с фруктовым 

желе .......................................422
Печенье с какао к чаю ......423

ИЗДЕЛИЯ ИЗ ЗАВАРНОГО
ТЕСТА ..................................424

Кольца заварные .................424
Пирожные заварные .........425
Закусочные

профитроли .......................426

ИЗДЕЛИЯ ИЗ ВОЗДУШНОГО 
ТЕСТА (БЕЗЕ) ....................427

Торт «Свадебный» ................427
Печенье безе

с орехами .............................428



478

Пирожные безе
с масляным кремом ........428

ИЗДЕЛИЯ
ИЗ БИСКВИТНОГО
ТЕСТА ..................................429

Торт бисквитный ................430
Торт бисквитный

с творогом
(на 10—12 порций) ...........430

Торт бисквитный
«Сказка» ................................431

Торт «Ежик» ............................432
Бисквитный пласт

для пирожных ...................433
Бисквитный рулет ..............433
Бисквит со сметаной .........434
Бисквит с жареными

орехами ................................435
Бисквит с ягодами 

и взбитыми сливками ...436
Мазурка ореховая ...............437
Пирожное

из бисквитного
орехового пласта .............437

Пирожное «Буше» ...............438

ИЗДЕЛИЯ ИЗ ДРУГИХ
ВИДОВ ТЕСТА ...................439

Тесто, приготовленное
на твороге............................439

Пирог с фруктами
или ягодами .......................440

Пирог на сметане
с любой начинкой ..........440

Пирог с сыром и луком ....441
Пирог с яблоками 

«Нежный» ............................442
Пирог со сливами ...............443
Торт творожный ..................444
Ватрушка ................................445
Торт бисквитный

быстрого
приготовления..................446

Торт ореховый
с фруктами..........................447

Творожный торт к чаю .....448
Торт с ананасным

кремом ..................................448
Торт"сметанник

с корицей ............................449
Кекс с творогом ...................449
Торт с фруктами...................450
Кекс с орехами .....................451
Пончики с творогом ..........451
Кекс восточный ...................452
Медовые орешки .................453
Печенье с творогом ............454
Печенье овсяное ..................454
Печенье из кукурузных 

хлопьев .................................455
Печенье домашнее .............455
Пряники простые ...............456
Печенье с кофейным

кремом ..................................456
Печенье шоколадное .........457
Коврижка медовая .............457
Пряники

из медового теста .............458
Пряники с начинкой.........459




