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БрюссеJlьская капуста, согласно преданию, была выведена из 
обыкновенной листовой бельгийскими огородниками. От других со­
родичей ее отличают красивый, оригинальный вид - украшающий 
верхушку пучок изумрудных листьев и усыпанный небольшими 
кочанчиками (величиной от грецкого ореха до куриного яйца) сте­
бель. Нежные кочанчики настолько пришлись по вкусу земледель­
цам, что они стали выращивать эту капусту в садах и огородах. 

Прошли годы, и новый овощ проник из Бельгии во Францию, Гол­
ландию, Германию, а позднее - в Англию и США. Немецкие ого­
родники из-за сходства кочанчиков с бутонами роз назвали капус­
ту «розенколы), т. е. розовидная капуста. В середине XVIII века вы­
дающийся шведский ботаник К. Линней впервые сделал научное опи­
сание этого вида и в честь бельгийских огородников присвоил ему 
название «капуста брюссельская»". 

Брюссельская капуста считается де.'Iикатесом и относится не толь­
ко к самым вкусным овощам, но и самым полезным. В ней много 
белка, который считается очень ценным, поскольку легко усваива­
ется организмом человека. а также витаминов и микроэлементов. 

При использовании брюссельской капусты не рекомендуется выб­
расывать верхнюю часть растения с листьями. Из нее можно приго­
товить вкусное блюдо. Приступая к приготовлению пищи, следует 
особенно тщательно промыть «РО]ОЧКlf» и не обрезать их слишком 
коротко, иначе они легко развалятся, и блюдо будет выглядеть не 
так аппетитно. Тушить капусту следует также осторожно, чтобы 
«розочкю) не развалились. В сыром виде брюссельская капуста -
желательное блюдо в зимнем меню. 

Цветная капуста, как и брюссельская, была выведена из листовой 
в глубокой древности трудолюбивыми сирийскими феллахами. На 
протяжении нескольких веков сирийцы и арабы были основными по­
ставщиками на рынки Ближнего Востока этой овощной культуры и 
ее семян под названием «сирийской капусты». В конце ХН века ара­
бы завезли цветную капусту на Пиренейский полуостров, в Испа­
нию, а сирийцы познакомили с пей жителей Кипра, которые улучши­
ли ее и научились выращивать хорошие семена. Из Кипра в ХУI веке 
цветная капуста ПРОНlIкла в Италию, Францию, Голландию, Герма­
нию и Англию. Распространение культуры задерживалось из-за слож­
ности выращивания семян (бытовало мнение о невозможности их по­
лучения в Европе). Но вот в начале XIX века французский люби­
тель-огородник де Кальвари смог вырастить семена капризного ово­
ща. После этого ареал цветной капусты стал расширяться. 

Согласно физиологии питания, цветная капуста, благодаря сво­
ей клеточной структуре, усваивается организмом человека лучше 
других видов капусты и поэтому особенно полезна в качестве дие-
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тического питания при желудочно-кишечных заболеваниях. А вы­
сокое содержание витаминов и минеральных веществ делает ее очень 

ценным продуктом питания. 

Независимо от того, как готовится капуста - целиком или раз­
резанной, в тушеном или сыром виде, - следует удалить толстую 
часть кочерыжки до разветвления. У свежей цветной капусты луч­
ше оставить нежные части кочерыжки, не опасаясь, что это ухуд­

шит вкус блюда. Кочерыжки и листья выбрасывать не стоит - их 
можно использовать для овощных супов и отваров. Для этого коче­
рыжку и жилки листьев надо мелко нарезать и отварить. Отвар, 
полученный после варки цветной капусты, пригодится для супа или 
соуса, так как в нем растворено много питательных веществ. 

Брокколи - одна из разновидностей цветной капусты, возможно, 
ее переходнаяформа. За свои разветвления она называется также 
спаржевой капустой. Различие между цветной капустой и брокко­
ли заключается в степени деформации зачатков цветков. Головки 
спаржевой капусты преимущественно зеленые или фиолетовые, не 
очень крепкие и расположены на стеблях длиной 15-20 см. Родиной 
этого овоща считается Италия (область Калабрия), где она была 
известна со времен Древнего Рима под названием «калабрийская 
капуста». В числе прочих видов капусты брокколи' упоминается зна­
менитым римским естествоиспытателем Плинием Старшим. В XVIII 
веке она была завезена в Германию, а оттуда в Россию. Распрост­
ранению этой культуры способствовал тот же Е. Грачев. За рубе­
жом, особенно в Италии и США, брокколи очень популярна и с ус­
пехом конкурирует с цветной капустой. 

В брокколи много витаминов и минеральных веществ. Если взять 
для сравнения с ней цветную капусту, то окажется, что все показа­
тели у брокколи намного выше. В пищу используются как головки, 
так и нежный стебель капусты. Если отварить в слегка подсоленной 
воде стебель побегов 2-го или 3-го урожая, то это блюдо напомнит 
по вкусу зеленую спаржу. А если полить его растопленным сливоч­
ным маслом, то можно подать как гарнир к любому мясному блюду. 

Кольраби произошла, по-видимому, от листовой капусты задол­
го до нашей эры в районе Средиземноморья и распространилась в 
Передней Азии. От кочанной и цветной капусты она отличается 
тем, что не имеет ни кочана, ни головки, а продуктивным органом 

у нее является стеблеплод, по виду напоминающий репу. Мякоть 
его по вкусу напоминает кочерыгу белокочанной капусты, но зна­
чительно нежнее, сочнее и слаще. В Древнем Риме кольраби была 
известна под названием «каулорапа», то есть стеблевая репа. 
С точки зрения физиологии питания следует отметить высокое 

содержание в кольраби кальция, что очень важно, так как в обыч-
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ной пище, за исключением молока, сыра и яиц, его содержится очень 
мало. Это следует учесть во время постов. 

Начиная готовить кольраби, надо удалить лис'I'ья, почистить и 
помыть стебель, а также снять кожуру у корня и основания листа. 
Молодые листья можно использовать как зелень, а старые - тушить 
или пропустить через мясорубку. Это блюдо похоже на шпинат. 

Родина курчаволистной зеленой капусты браунколь - западные 
берега Европы. Листья ее различно окрашены в зависимости от сор­
та: есть, например, темно-зеленые, голубовато-зеленые и просто зе­
леные сорта, есть даже голубовато-красные и другие разновиднос­
ти. В пищу используется в основном зеленая капуста, но есть и та­
кие ее культурные формы, которые благодаря особым размерам, 
окраске или степени курчавости листьев в некоторых странах счи­

таются декоративными растениями, хотя они также съедобны и 
могут использоваться для приготовления различных блюд. 

В листьях курчаволистной зеленой капусты, богатых хлорофил­
лом, много ценных питательных веществ. По количеству микроэле­
ментов она превосходит все остальные овощи, за исключением шпи~ 

ната. В ней много витаминов и минеральных веществ, особенно каль­
ция, фосфора и железа. Высокое содержание калия в капусте браун­
коль способствует выведению излишков жидкости из организма. 

Курчаволистная зеленая капуста приятна на вкус и не требует 
много жира для ее приготовления. Перед использованием в пищу ли­
стья· капусты очищают от грубых черенков и тщательно промыва­
ют в нескольких водах. Лучше всего ее нашинковать острым ножом. 
В сыром виде эта капуста не употребляется из-за жесткости листьев. 

Пекннская капуста до недавнего времени была наименее извест­
ной и распространенной культурой среди своих собратьев. Роди­
ной ее является Китай, а первые упоминания об этом овоще отно­
сятся к V -VI векам нашей эры. Сегодня пекинская капуста широко 
возделывается не только в Китае, Корее и Японии, но и во многих 
Странах Европы и США (В том числе и в нашей стране). 

Нередко эту разновидность капусты путают с кочанным салатом 
из-за их внешнего сходства. Однако пекинская капуста может быть 
кочанной, полукочанной и листовой. У листовых форм листья курча~ 
вые, неопушенные, а у кочанных - образуются не очень плотные ко­
чанчики, в разрезе окрашенные в желто-зеленый цвет. Вдоль каждого 
листа с зубчатыми или волнистыми краями проходит белая жилка. 

Пекинская капуста содержит значительное количество ценных 
для организма питательных веществ. В ней есть витамины (А, С, 
РР, группы В), свободные аминокислоты (лизин, гистидин, аргинин, 
триптофан, треонин и др.), а также соли калия, железа, кальция, глю­
козиды, горчичные масла, белок и клетчатка. 
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Особая ценность этой разновидности капусты заключается в тоМ, 
что ее можно использовать в свежем виде во внесезонные для ово­

щей периоды (февраль, март). В пищу употребляются как листья, 
так и кочаны в свежем и переработанном виде. 
ПОЛЕЗНЫЕ СОВЕТЫ 
Капусту кольраби используют для салатов как в сыром, так и в 

вареном виде. 

В кочешках цветной капусты нередко находятся мелкие насеко­
мые. Для их удаления ее следует перед варкой положить в крепкий 
раствор соли и через I О минут слить. Можно подкислить рассол 
уксусом. 

Если цветную капусту положить в слегка подкисленную уксу­
сом или лимонной кислотой холодную воду и варить в открытой 
посуде при сильном кипении, то она сохранит белый цвет. 

Мелкие кочешки вареной цветной капусты можно окрасить све­
кольным отваром, в который добавлен уксус. 

Рыхлые головки цветной капусты и брокколи лучше использо­
вать для приготовления супов, а плотные - для вторых блюд. 

Цветная капуста и брокколи считаются готовыми, если нож сво­
бодно входит в кочерыжку. 

САЛАТЫ И ЗАКУСКИ 
Салат из брюссельской капусты с луком и· зеленью 

200 г брюссельской капусты, 50 г свеклы, 1 головка репчатого 
лука, 3 ст. л. майонеза, зелень и соль по вкусу. 
Кочанчики брюссельской капусты обмыть, нашинковать, соеди­

нить с мелко нарезанным луком, добавить рубленую зелень сельде­
рея, петрушки и укропа, посолить, заправить майонезом. Все это 
хорошо перемешать, выложить горкой в салатник и украсить ку­
сочками вареной свеклы. 

Салат из брюссельской капусты с морковью и горошком 

400 г брюссельской капусты, 100 г моркови, 50 г консервирован­
ного зеленого горошка, 120 г майонеза, 0,5 г тмина, зелень, чер­
ный молотый nерец и соль по вкусу. 
Кочанчики брюссельской капусты обмыть и нашинковать вме­

сте с кочерыжками. Морковь очистить, помыть, натереть на тер­
ке с крупными отверстиями, соединить с капустой, добавить зеле­
ный горошек, соль, перец, тмин. Полученную массу хорошо пере­
мешать, выложить в салатник, полить майонезом и украсить зеле­
нью петрушки. 
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Салат нз цветной капусты с орехамн н брынзой 

500 1 цветной капусты, 100 1 брынзы, 2 ст. 11. рубленых ядер 1рец­
. K010 ореха, 2 ст. л. мелко нарезаНН010 зелеН010 лука, 1001 кефи­
ра, 2 ст. л. сметаны, соль по вкусу. 
Цветную капусту перебрать, промыть, мелко порубить, соеди­

нить с грецкими орехами, зеленым луком, нарезанной мелкими ку­
биками брынзой, перемешать, выложить в салатник и полить под­
соленной взбитой смесью из кефира и сметаны. 

Салат из брюссельской капусты с майонезом 

5001 брюссельской капусты, 0,5 стакана ,,,айонеза, 1 ст. л. руб­
леной зелени, сахар и соль по вкусу. 
Кочанчики капусты очистить, вымыть, сложить в кастрюлю, 

залить кипятком, добавить соль, сахар и отварить. Готовую ка­
пусту отцедить, соединить с рубленой зеленью петрушки и укро­
па, заправить майонезом, перемешать, выложить в салатник и по­
давать на стол. 

Брюссельская капуста в маринаде 

500 1 брюссельской капусты, 1 10ловка реnчат010 лука, 3 ч. л. 
mepm010 хрена, 2 ст. л. раститеЛЬН010 масла, лимонный сок, зе­
леный лук, зелень петрушки и соль по вкусу. 

Кочанчики капусты очистить, промыть, нашинковать, потушить 
в небольшом количестве воды, откинут на сито и дать стечь жидко­
сти. Когда вода стечет, заправить капусту маринадом. Пригото­
вить его можно из хрена, мелко нарезанного лука, растительного 

масла, лимонного сока, рубленой зелени (лук, петрушка) и соли. 

Салат нз цветной капусты с морковью н огурцами 

200 1 цветной капусты, 50 1 моркови, 80 1 раститеЛЬН01О масла, 
70 1 свежих О1урцов, 0,5 лимона, зелень и соль ПО вкус. 
Цветную капусту перебрать, промыть, ошпарить кипятком, мел­

ко порубить. Соединить ее с очищенной и натертой на крупной терке 
морковью, нарезанными огурцами, посолить, перемешать, уложить 

в салатник и заправить растительным маслом и лимонным соком. 

Посыпать салат мелко нарезанной зеленью петрушки и укропа. 

Салат нз брокколи 

500,1 6рокколи, 1-2 моркови, 101урец, 501 зелеНО1О лука, 0,5 ч. л. 
mмиHa, 1-2 ст. л. раститеЛЬНО1О ,,,аела, лимонный сок или уксус, 
сахар, черный MO/IOmblU nерец и соль по вкусу. 
Тмин залить горячей водой и выдержать в течение 20-30 минут. 

Морковь очистить и отварить вместе с брокколи в подсоленной 



воде. Брокколи выложить на сито, дать стечь воде и разделать на 
кусочки длиной 3-4 см. Морковь остудить и натереть на крупной 
терке. Соленый или маринованный огурец нарезать тонкими лом­
тиками, а зеленый лук нашинковать. Подготовленные продукты 
соединить вместе, полить растительным маслом, лимонным соком 

или уксусом и водой, в которой замачивался тмин, посыпать саха­
ром, перцем, солью, хорошо перемешать и выложить в салатник. 

Салат из цветной капусты с редисом и лимоном 

400 г цветной капусты, 350 г редиса, 1 лимон, по 20 г зеленого 
лука и зелени петрушки, 50 г растительного масла, сахар, nерец 
и соль по вкусу. . 
Редис хорошо про мыть и нарезать дольками. Цветную капусту 

перебрать, промыть, отварить в кипящей подсоленной воде, отки­
нуть на дуршлаг, разобрать на отдельные маленькие кочешки, со­
единить с редисом, перемешать и выложить в салатник. 

. Из растительного масла, мелко нарезанного зеленого лука, са­
хара, перца и соли приготовить заправку, полить ею салат и укра­

сить рубленой зеленью петрушки. 

Салат из цветной капусты с овощами и фруктами 

150 г цветной капусты, 100 г яблок, 150 г nомидоров, 150 г огур­
цов, 100 г вишни (или ягод крыжовника), 150 г сметанного со­
уса, зеленый салат по вкусу. 
Свежие помидоры, огурцы и очищенные от кожицы и семян яб­

локи нарезать тонкими ломтиками, а листики зеленого салата по­

рвать руками на 2-3 части. Затем все смешать, добавить разде­
ланную на мелкие кочешки отваренную цветную капусту, виш­
ню (или спелый крыжовник) заправить сметанным соусом и выло­
жить в салатник. 

Цветная капуста с яйцом и зеленым луком 

400 г цветной капусты, 1 сваренное вкрутую яйцо, 25 г зелено­
го лука, 1 ст. л. подсолнечного масла, 1 ст. л. сахара, 1 ст. л. 
9%-ного уксуса, nерец и соль по вкусу. 
Цветную капусту разобрать на мелкие кочешки, промыть в хо­

лодной воде, сложить в кастрюлю, залить подсоленной водой, пова­
рить 20-30 минут, откинуть на дуршлаг и остудить. Затем полить 
капусту подсолнечным маслом, уксусом, приправить сахаром и пер­

цем, перемешать и посыпать зеленым луком и рубленым яйцом. 

Салат из листовой пекинской капусты с заправк~й 

140 г nекинской капусты, 60 г салатной заnравкu, 20 г репчатого 
лука. 
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Крупные листья пекинской листовой капусты помыть, разрезать 
каждый на 2-3 части, полить салатной заправкой, перемешать, уло­
жить в салатник и посыпать измельченным луком. 

Салатную заправку приготовить из смеси майонеза и уксуса в 
соотношении 1 :2. 

Салат из кольраби с редисом 

1-2 стеблеплода кольраби, 10 редисок, 1 сладкий красный nерец, 
2 ст . .'1. нашинкованного зеленого лука, 4 ст. л. соуса (молочного, 
СJllетанного U.'IU бешамель), MOJ10mwu nерец и соль по вкусу. 
Стеблеплоды кольраби очистить, удалив старые листья, нате-

реть на крупной терке, соединить с помытым и нарезанным ломти­
ками редисом. Добавить мелко нарезанный сладкий перец, запра­
вить солью, молотым перцем, перемешать, выложить в салатник, 

полить соусом и посыпать зеленым луком. 

Брокколи В соусе 

500 г брокколи, сахар и соль по вкусу. 
Для соуса: 250 г майонеза, 3 ст. л. готовой горчицы, 2 сваренных 
вкрутую яйца, зеленый лук, сахар и соль по вкусу. 
Для украшения: помидоры и зеленый салат. 
Брокколи обмыть, опустить в подсоленную воду, добавить сахар, 

отварить до размягчения, откинуть на дуршлаг, дать стечь жидкости 

и уложить на блюдо. После этого залить специально приготовленным 
соусом, украсить кружочками помидоров и листиками салата. 

Для приготовления соуса майонез смешать с горчицей, добавить 
рубленые яйца, соль, сахар, мелко нарезанный зеленый лук и хоро­
шо перемешать. 

Салат из кольраби с зеленью 

500 г ко.'Iьраби, 3 ст. л. рубленой зелени укроnа, 0,5 стакана сме­
таны, соль по вкусу. 

Молодые стеблеплоды кольраби освободить от старых листьев, 
очистить, помыть, нарезать мелкой соломкой или натереть на круп­
ной терке, добавить укроп, посолить, заправить сметаной, переме­
шать, выложить горкой в салатник и подать к столу. 

Салат из кольраби с картофелем 

1-2 сmeблеnлода кольраби, 6 картофели", 1 головка репчатого лука, 
3 ст. л. майонеза, зелень, черный молотый nерец и соль по вкусу. 
СтеБJ:Iеплоды кольраби освободить от старых листьев, очистить, 

нарезать кубиками, припустить в небольшом количестве воды до 
готовности, переложить на сито и охладить, дав стечь жидкости. 

Картофель очистить, отпарить па пару, охладить, нарезать куби-
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ками, соединить с кольраби, добавить рубленый лук, заправить со­
лью, перцем и перемешать. Затем смесь выложить в салатник, по­
лить майонезом и украсить веточками петрушки или укропа .. 

Салат из курчаволистной капусты 

5 листыв курчаволистной капусты, 1 ст. л. лимонного сока, 
1 ст. л. растительного масла, сахар, черный .молотыЙ nерец и 
соль по вкусу. 

Молодые листья курчаволистной капусты обмыть, нашинковать, 
полить лимонным соком, растительным маслом, заправить солью, 

перцем, чуть-чуть посыпать сахаром, перемешать, выложить в са­

латник и подать на стол. 

Салат из листовой пекинской капусты с морковью 

300 г nекинской капусты, 1 морковь, 70 г кукурузного масла (мож­
но использовать любое растительное), 10 г сахара, красный мо­
лотый nерец и соль по вкусу. 

Пекинскую капусту помыть и нарезать полосками. Морковь очи­
стить, натереть на крупной терке, соединить с капустой, переме­
шать и выложить в салатник. 

Кукурузное масло довести до кипения, добавить соль, сахар, пе­
рец, тщательно перемешать и залить полученной смесью салат. 

Салат из кольраби с огурцами 

1-2 стеблеплода кольраби, 2 соленых или свежих огурца, 1 не­
большой корень сельдерея, 1 сваренное вкрутую яйцо, 4 ст. л. со­
уса (сметанного или сметанного с томатом), 2 ст. л. мелко 
нарезанного укропа, молотый nерец и соль по вкусу. 

Кольраби и сельдерей очистить, натереть на крупной терке, со­
единить с очищенными от кожицы и семян, нарезанными дольками 

огурцами. Затем добавить рубленое яйцо, заправить солью и пер­
цем, перемешать, выложить в салатник, полить соусом и посы­

пать укропом. 

Салат из кольраби с морковью и яблоками 

400 г кольраби, 200 г моркови, 2 яблока, 200 г майонеза, 2 ч. л. 
сахара, зелень и соль по вкусу. 

Кольраби и морковь очистить от кожицы, промыть И натереть 
на терке с крупными отверстиями или нарезать тонкой соломкой. 
Так же нарезать и свежие яблоки, предварительно удалив кожицу и 
сердцевину. Подготовленные продукты соединить вместе, запра­
вить солью и сахаром, перемешать, выложить в салатник и залить 

майонезом. Перед подачей на стол оформить салат дольками яблок 
и моркови и посыпать рубленой зеленью петрушки или укропа. 
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Салат из кочанной пекинской капусты с луком 

1 кочан nекинской Kanycты' 1 голова репчатого лука, 1 ст. л. ра­
стительного масла, 1 ст. л. уксуса, сахар, черный молотый nе­

. рец и соль по вкусу. 
Пекинскую капусту обмыть, нарезать поперек тонкими полос­

ками, смешать с очищенным и мелко нарезанным луком, заправить 

уксусом, растительным маслом, добавить сахар (по желанию), пе­
рец, соль, хорошо перемешать, выложить в салатник и поставить в 

холодильник. К столу подать охлажденным. 

Салат из листовой пекинской капусты с помидорами 

1 кочан nекинской капусты, 6-8 nомидоров, 1-2 головки репчато­
го лука, 2 ст. л. растительного масла, 1 щепотка сахара, лимон­
ный сок, укроп, черный молотый nерец и соль по вкусу. 
Пекинскую капусту обмыть и нарезать поперек, а лук и помидо-

ры - кружочками. Подготовленные овощи сложить в миску, доба­
вить перец, соль, сахар, растительное масло, лимонный сок. Все это 
хорошо перемешать, выложить в салатник, посыпать рубленым 
укропом и поставить в холодильник. 

Пекинская капуста с яйцами на завтрак 

400 г nекинской капусты, 4 яйца, 60 г сливочного масла, соль .nо 
вкусу. 

Листья пекинской капусты обмыть, нарезать соломкой. Посолить 
и при пустить В сковороде с разогретым сливочным маслом. Затем, 
раздвинув капусту, на середину сковороды выбить яйца, не нару­
шая желтка, и довести до готовности. 

Салат из пекинской капусты по-китайски 

1 кочан nекинской Kanycты' 1 гО:lовка репчатого лука, 2 стручка 
жгучего nерца, 4 jубка чеснока, горсть сухих отваренных гри­
бов, 1 ст. л. соевого соуса, 1 ст. л. растительного масла, 2 ст. л. 
уксуса, имбирь, глютазол, сахар и соль по вкусу. 
Овощи и грибы обработать и мелко нарезать, а чеснок подавить. 

Подготовленные ингредиенты сложить в миску, смешать, залить 
соевым соусом, добавить имбирь, соль, сахар, глютазол, заправить 
уксусом и растительным маслом, перемешать и выложить в салат­

ник. Подать к китайским блюдам из мяса и рыбы. 

Пикантный салат из пекинской капусты 

1 небольшой кочан nекинской капусты (весом примерно 500 г), 
3 ст. л. растительного масла, 2 ст. л. уксуса, 2 ст. л. кетчупа, 
1 ч. л. готовой горчицы, 1 ч. л. сахара, реnчатый лук, черный .110-

лотый nерец и соль по вкусу. 
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Пекинскую капусту обмыть, разрезать на две половинки, наре­
зать тонкими полосками, залить соусом, приготовленным из расти­

тельного масла, уксуса, мелко нарезанного лука и вкусовых доба­
вок. Все ингредиенты хорошо размешать, дать постоять несколько 
минут и подать к мясному блюду. 

«Кимчи» -' маринованная пекинская капуста по-корейски 
1 кочан пекинской капусты, 1-2 головки репчатого лука, 2 зубка 
чеснока, горсть жгучих nерчинок, растительное масло, уксус и 

соль по вкусу. 

Пекинскую капусту, лук и чеснок очистить, про мыть, мелко на­
резать, смешать с уксусом, перчинками и солью, переложить всю 

массу в керамический горшок и выдержать в течение трех дней. 
Перед подачей на стол полить кимчи растительным маслом. 

ПЕРВЫЕ БЛЮДА 
Бульон из брюссельской капусты 

20 средних кочанчиков брюссельской капусты, 4 стакана мясно­
го бульона, укроп и соль по вкусу. 
Кочанчики брюссельской капусты обмыть и отварить в неболь­

шом количестве подсоленной воды до готовности, добавив неза­
долго до окончания варки бульон. Горячую капусту разложить в 
тарелки, залить горячим прозрачным бульоном, посыпать мелко 
нарезанным укропом и подать к столу. 

Суп с брюссельской капустой и сметаной 

200 г брюссельской капусты, 200 г картофеля, 2 некруnные мор­
кови, 2 головки репчатого лука, 1 ст. л. растительного масла, 
зелень, сметана и соль по вкусу. 

Морковь и лук очистить, промыть, мелко нарезать и спассеро­
вать в растительном масле. Картофель очистить, нарезать неболь­
шими кубиками, сложить в кастрюлю, залить кипящей водой, слег­
ка посолить и варить 3 минуты. Затем добавить спассерованные 
лук и морковь, помытые кочанчики брюссельской капусты, посо­
лить и варить все по в течение 5 минут. Готовый суп заправить 
сметаной и посыпать рубленой зеленью укропа и петрушки. 

Суп из брюссельской капусты с миндалем 

500 г брюссельской капусты, 75 г миндальных хлопьев, 1 головка 
репчатого лука, 1,5 .11 овощного бульона, 50 г сливочного масла, 
1 пучок душистых трав, 2 ст. л. нежирных сливок, тертый мус­
катный орех, черный молотый nерец и соль по вкусу. 
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ДJlЯ украшения: перья шнитт-лука или миндальные хлопья. 
Кочанчики брюссельской капусты обмыть и разрезать на чет­

вертушки. Лук очистить и крупно нарезать. 
В 'большой кастрюле растопить сливочное масло, Положить в него 

лук и миндальные хлопья, обжарить на слабом огне в течение 3-4 
минут (лук должен стать мягким, а миндальные хлопья - золотис­
тыми), добавить брюссельскую капусту и перемешать. Затем влить 
бульон, посолить, довести до кипения на сильном огне, положить 
.душистые травы (пучком), убавить огонь до слабого, суи закрыть 
крышкой и варить 10-15 минут. пока капуста не станет мягкой. Пос­
ле этого вынуть шумовкой капусту, лук и миндаль, поместить их в 
блендер и растереть в пюреобразную кашицу. Полученное пюре 
перелить обратно в кастрюлю, размешать, приправить мускатным 
орехом и перцем, по желанию влить сливки и подогреть суп. При 
подаче к столу посыпать суп рубленым ШНИТТ-.IIуком или поджа­
ренными хлопьями миндаля. 

Суп из брюссельской капусты с овощами 

400 г брюссельской капусты, 3-4 моркови, 40 г сливочного масла, 
20 г корня петрушки, 1 крупная головка репчатого лука,40 г сме- . 
таны, зелень и соль по вкусу. 

Картофель очистить и нарезать кубиками. Морковь, петрушку 
и лук очистить, промыть, нашинковать и спассеровать на сливоч­

ном масле. В кастрюлю налить воду, посолить, довести до кипения, 
опустить в нее картофель, спассерованные овощи и варить 10-15 
минут. Очищенные и промытые кочанчики брюссельской капусты 
нашинковать, добавить в кипящий суп и варить еще 15 минут. Го­
товый суп заправить сметаной, посыпать рубленой зеленью укро­
па и петрушки и подать на стол. 

Суп из брюссельской капусты с мясом 

300 г брюссельской капусты, 250 г говядины, 30 г сливочного мас­
ла, 30 г муки, 1 гО.10вка репчатого лука, 250 г nомидоров, лавровый 
лист, nерец (красный молотый и душистый) и соль по вкусу. 
Говядину отварить, добавить в бульон поджаренную и разве-

денную бульоном муку, положить лавровый лист, душистый пе­
рец и довести до кипения. Затем опустить в суп очищенные от 
кожицы и нарезанные дольками помидоры, помытые кочанчики 

брюссельской капусты, поперчить, посолить и варить еще 10-15 
минут. 

Суп из цветной капусты с картофелем 

600 г цветной капусты, 600 г картофелll, 2 ст. л. сливочного AUlCJUl, 
200 г лука-порея, 160 г свежего или консервированного зеленого 
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горошка (можно заменить стручковой фасолью), 80 г сметаны, 
зелень и соль по вкусу. 

Белую часть лука-порея очистить, разрезать вдоль, затем на ку­
сочки длиной 2,5-3 см и слегка спассеровать на сливочном масле. 

В кипящий бульон или воду заложить пассерованный лук-по­
рей, помытую и разобранную на отдельные кочешки цветную ка­
пусту, очищенный и нарезанный крупными кубиками картофель и 
варить до готовности. За 5-10 минут до окончания варки доба­
вить зеленый горошек или разрезанную на 2-3 части стручковую 
фасоль, предварительно удалив у нее грубые прожилки. При по­
даче к столу заправить суп сметаной и посыпать рубленой зеле­
нью петрушки и укропа. 

Суп из цветной капусты с кореньями 

500 г цветной капусты, 1 крупная морковь, 2 корня петрушки 
вместе с зеленью, 2 небольших корня сельдерея, 1 ст. л. пшенич­
ной муки, 2 ст. л. растительного масла, соль по вкусу. 
В кастрюлю налить 2-2,5 л воды, посолить, довести до кипения и 

опустить в нее очищенные и мелко нарезанные корни петрушки, 

сельдерея и моркови. Обработанную цветную капусту разобрать 
на отдельные соцветия, нарезать их, положить в кастрюлю с коре­

ньями и варить до готовности. Муку спассеровать в растительном 
масле и, сняв кастрюлю с плиты, заправить этой пассеровкой суп. 

Перед подачей посыпать блюдо измельченной зеленью петрушки. 

Суп из цветной капусты с фасолью, овощами и хлебом 

1 кочан цветной капусты, 0,5 стакана фасоли, 2 моркови; 1 го­
ловка репчатого лука, 2 средние репы, 1 небольшой корень сель­
дерея, 200 г пшеничного черствого хлеба, 2 ст. л. сливочного мас­
ла, соль по вкусу. 

Овощи (цветную капусту, морковь, репу, корень сельдерея) очи­
стить, мелко нарезать, сложить в кастрюлю. Добавить ту да же за­
ранее намоченную и набухшую фасоль, влить 2 л горячей воды, 
посолить и варить до готовности. Перед концом варки всыпать на­
тертый хлеб и рубленый, слегка обжаренный в сливочном масле лук. 

Суп-пюре из цветной капусты 

600 г цветной капусты, 400 г пшеничной муки, 75 г сливочного 
масла, зоо.мл молока, соль по вкусу. 
Обработанную цветную капусту разобрать на мелкие кочешки, 

отварить в подсоленной воде, откинуть на дуршлаг, дать стечь жид­
кости и протереть сквозь сито. Муку спассеровать на сливочном 
масле, добавить горячее молоко, размешать, залить этой смесью ка­
пусту, проварить до густоты и заправить сливочным маслом. 
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Суп из цветной капусты с заправкой и гренками 

400-500 г цветной капусты, 1,5 /l ,Мясного бульона, 1 головка реп­
чатого лука, 1 яйцо, 20 г сливочного 'масла, 0,5 стакана 'молока, 
7 г петрушки; белые гренки и соль по вкусу. 
Для заправки: 50 г пшеничной 'муки, 40 г сливочного или расти­
тельного 'масла, 1 стакан 'молока, зелень петрушки, специи и соль 
по вкусу. 

Обработанную цветную капусту разобрать на отдельные кочеш­
ки и потушить с мелко нарезанным луком в сливочном масле, доба­
вив небольшое количество бульона или воды. Часть маленьких ко­
чешков отложить, а остальные протереть, пока горячие, сквозь сито. 

В кастрюлю налить бульон, довести до кипения, положить в него 
луково-капустное пюре, добавить светлую заправку, взбитый с 
молоком яичный желток, посолить, заправить мелко нарубленной 
зеленью петрушки и в. самом конце положить оставленные кочеш­

ки цветной капусты. К столу суп подать с белыми гренками. 
Для приготовления заправки сливочное или растительное масло 

подогреть и перемешать с мукой. Затем добавить мелко нарезан­
ную петрушку, специи, развести молоком, разбавленным до нуж­
ного количества водой, и варить до легкого загущения. 

Протертый суп из цветной капусты с манной крупой 

500 г цветной капусты, 100 г 'манной крупы, 1 л воды, 3 стакана 
'молока, 1-2 яйца, 50 г С/lивочного 'масла, соль по вкусу. 
Обработанную цветную капусту отварить в подсоленной воде, 

отвар процедить, а капусту протереть сквозь сито. В отвар всы­
пать тонкой струйкой манную крупу, поварить 10 минут, соеди­
нить с протертой капустой и довести до кипения. Готовый суп зап­
равить яйцом, смешанным с горячим кипяченым молоком, добавить 
сливочное масло и посолить. 

Суп из брокколи И порея с копченой пикшей 

350 г кочешков брокколи, 2 лука-порея, 350 г филе копченой nик­
ши, 35,0 г картофеля рассыпчатого сорта, 1 л нежирного 'моло­
ка, 2 ст. л. растительного 'масла, 6 nерьев шнuтт-лука, тертый 
'мускатный орех и черный 'молотый nерец по вкусу. 

Лук-порей очистить, помыть и нарезать тонкими ломтиками. Ко­
чешки брокколи крупно нашинковать. Картофель очистить и наре­
зать мелкими кубиками. С филе пикши снять кожу И нарезать его 
кусочками на «один укус». 

В большой кастрюле с толстым дном разогреть на среднем огне 
растительное масло, положить в него порей и готовить, помешивая, 
до мягкости (примерно 5 минут). Затем влить молоко, добавить кар-

J 
\' ~ 



~1{,АПУC'fНАЯ СЕМЕЙКА-

тофель, брокколи, мускатный орех. Содержимое кастрюли постепенно 
довести до кипения, убавить огонь до слабого и оставить тихо ки­
петь в течение 15-20 минут (пока овощи не станут мягкими). 

Готовый суп поместить в блендер, растереть однородное пюре,. 
обратно перелить в кастрюлю и вновь подогреть. Если необходима 
более жидкая консистенция, то можно добавить немного молока. 

В суп-пюре почожить пикш)" поварить 5-6 минут, пока рыба не 
начнет легко расслаиваться, приправить перцем, мускатным оре­

хом, разлить суп в тарелки и посыпать рубленым шнитт-луком. 

Окрошка из цветной капусты с кефиром 

400 г цветной капусты, 500 . .,л кефира, 500 ,мл кипяченой воды, 
2 'моркови, 2 яйца, зелень и соль по вкусу. 
Обработанную цветную капусту опустить в подсоленную кипя­

щую воду, отварить, откинуть на дуршлаг и остудить. Морковь 
очистить, отварить и нарезать мелкими кусочками. Яйца сварить 
вкрутую, очистить от скорлупы и порубить. Подготовленные инг­
редиенты переложить в кастрюлю, залить смесью из кефира и воды 
и хорошо размещать. Перед подачей на стол посыпать окрошку 
мелко нарезанной зеленью укропа и петрушки. 

Суп из брокколи 

1 кочан брокколи, 1 небольшая ,,,орковь, 1 небольшая картофе;'lи­
на, 1 небольшая головка репчатого лука,l ч. л. С.'luвочного 'масла, 
1 ст. л. консервированного зеленого горошка, 1 ст. л. с,Метаны, 
зелень и соль по вкусу. 

Брокколи обмыть И разобрать на мелкие кочешки. Морковь и 
картофель очистить, промыть и нарезать: морковь - кружочками, а 
картофель - дольками. Лук очистить, порубить и вместе с морко­
вью слегка обжарить на сливочном ~1асле. 

В кипящий мясной бульон или воду опустить подготовленные 
капусту и картофель, добавить спассерованные морковь с луком и 
варить на слабом огне 20-30 минут, а за 5-6 минут до готовности 
положить в суп зеленый горошек, рубленую зелень петрушки и по­
солить. Готовый суп заправить сметаной, посыпать рубленой зеле­
нью укропа и петрушки и подать на стол с мясными пирожками. 

Суп из брокколи С овсяными хлопьями 

200 г брокколu, 40 г овсяных хлопьев, 1 некруnная 'морковь, 1 голов­
ка репчатого лука, 1 ст. л. растительного 'масла, соль по вкусу. 
Морковь и лук очистить, промыть, мелко нарезать, обжарить в 

растительном масле и переложить в кастрюлю. Туда же влить 2 л 
кипятка (при желании можно добавить небольшое количество мо­
лока), довести до кипения. опустить в кипящую воду промытую И 

,"" 
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мелко нарезанную брокколи, поварить 10 минут и посолить. Затем 
положить в суп предварительно прокаленные на сухой сковороде 
овсяные хлопья, довести суп до кипения и снять с огня. 

Суп из кольраби с картофелем 

300 г кольраби, 200 г картофеля, 1 морковь, 1 головка репчатого 
лука, 80 г сливочного масла, зелень укропа и соль по вкусу. 

Картофель очистить, нарезать мелкими кубиками, сложить в ка­
стрюлю, залить 3 л кипящей ВОД1?I и посолить. Кольраби, морковь и 
лук очистить, про мыть, мелко нарезать, обжарить в сливочном мас­
ле, положить в кастрюлю с картофелем и варить до готовности. 

При подаче на стол посыпать суп мелко нарезанным укропом. 

Суп из кольраби с цветной капустой и рисом 

100 г кольраби, 200 г цветной капусты, 300 г нежирного курино­
го мяса, 1 морковь, 1 головка репчатого лука, 50 г риса, зелень и 
соль по вкусу. 

Куриное мясо нарезать небольшими кусочками, залить холодной 
водой, посолить и варить 20 минут. Обработанные овощи (кольра­
би, цветную капусту, морковь и лук) мелко нарезать, опустить в 
бульон вместе с про мытым рисом И варить в течение 15-20 минут. 
Готовый суп посыпать рубленой зеленью петрушки и укропа. 

Суп из кольраби с консервнрованным зе.lJеным rорошком 

140 г кольраби, 125 г консервированного зеленого горошка, 1 го­
ловка репчатого лука, 1,5 л воды, 2 ст. л. мелко нарезанного ук­
роnа, 2 ст. л. сливочного масла, 1 стакан молока, молотый nерец 
и соль по вкусу. 

Обработанную и натертую на крупной терке кольраби, очищен­
ную и нарубленную луковицу, зеленый горошек залить кипящей 
смесью из воды, отвара зеленого горошка и молока, добавить пе­
рец, соль, сливочное масло и довести до кипения. При подаче на 
стол посыпать суп рубленой зеленью укропа. 

Суп-пюре из кольраби и овощей 

160 г кольраби, 180 г картофеля, 150.мл молока, по 120 г репы и 
моркови, 80 г репчатого лука, 40 г консервированного зеленого 
горошка, 40 г пшеничной муки, 40 г сливочного масла, 1 яичный 
желток, 750.мл мясного бульона или воды, соль по вкусу. 
Обработанные овощи нарезать: кольраби и репу - кружочками 

или брусочками, а морковь и лук - мелкими кусочками. 
В кастрюлю положить кольраби и репу, добавить HeMHoro бу­

льона, слегка припустить, добавить спассерованные на сливочном 
масле лук и морковь, зеленый горошек (вместе с отваром), и до­

) 
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вести до кипения. Картофель очистить и отдельно сварить до го­
товности. Все овощи, пока они горячие, протереть сквозь сито, со­
единить с белым соусом, приготовленным из муки, воды и сливоч­
ного масла, развести бульоном, приправить и довести до кипения. 
Затем суп-пюре охладить дО 80-85 0С и заправить яично-молочной 
смесью. Для приготовления яичный желток размешать в ощюрод­
ную массу и, помешивая, постепенно влить горячее молоко, после 

чего смесь про варить на водяной бане до загустения. Готовый суп­
пюре можно держать до подачи на стол на водяной бане при тем­
пературе 80-85 0С .. 
К супу-пюре можно подать гренки из пшеничного хлеба (20 г на 

порцию), кукурузные или пшеничные хлопья (25 г на порцию) или 
пирожки (с мясной, овощной или крупяной начинкой). 

Суп из зеленой курчаволистной капусты (браунколь) 

250 г зеленой курчаволистной капусты, 0,5 л мясного бульона, 
1 небольшая головка репчатого лука, мука, молоко, сливочное .мас­
ло, .мycKaтHый орех или кориандр и соль по вкусу. 
Листья зеленой курчаволистной капусты обмыть, мелко нашин­

ковать, сложить в кастрюлю, залить бульоном и тушить до мягко­
сти капусты. Затем добавить поджаренные на сливочном масле мел­
ко нарезанный лук и муку; приправить солью, мускатным орехом 

или кориандром, влить немного молока и довести до кипения. 

Суп из пекинской капусты 

300 г nекинской Kanycты. 200 г картофеля, 2 сладких nерца, 
2 головки репчатого лука, 1 ст. л. растительного .масла, 1 ст. л. 
c.мeтaHы. соль по вкусу. 

Очищенные лук и сладкий перец измельчить и спассеровать на 
растительном масле. Картофель очистить, нарезать мелкими ку­
биками, сложить в кастрюлю, заJЩТЬ кипящей водой и варить 7-10 
минут. Затем добавить обмытую и нарезанную полосками пекин­
скую капусту, спассерованные овощи, приправить солью и варить 

еще 3 минуты. Готовый суп перед подачей на стол заправитьсме­
таной. 

ВТОРЫЕ БЛЮДА 
БрюссеJlьская капуста со специями 

500 г брюссельской Kanycты. 30 г топленого или растительного 
.масла, 2 головки репчатого лука, 20 г сливочного масла, зелень 
петрушки, лимонная цедра, специи и соль по вкусу. 
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Обработанные кочанчики брюссельской капусты потушить в 
небольшом количестве воды или бульона вместе с мелко нарезан­
ным луком и топленым или растительным маслом, добавив специи 
и лимонную цедру. По окончании тушения заправить капусту рас­
топленным сливочным маслом и при подаче на стол посыпать руб­
леной зеленью петрушки. 

Брюссельская капуста отварная с маслом 

500 г брюссельской капусты, 50 г сливочного масла, nерец и соль 
по вкусу. 

Обработанные кочанчики брюссельской капусты отварить в под­
соленной воде в течение 15 минут, вынуть шумовкой, уложить в 
дуршлаг и дать стечь лишней жидкости. Затем капусту обсушить, 
выложить на сервировочное блюдо, полить растопленным сливоч­
ным маслом, посолить, поперчить и подать к столу. 

Брюссельская капуста с сухарным соусом 

500 г брюссельской капусты, сливочное масло, молотый nерец и 
соль по вкусу. 

Для соуса: 400 г сливочного масла, 100 г молотых сухарей, 2 ли­
мона, соль по вкусу. 

Обработанные кочанчики брюссельской капусты отварить в под­
соленной воде, откинуть на сито, дать стечь жидкости, слегка под­
жарить на сливочном масле, посыпать солью, перцем и перед пода­

чей на стол полить сухарным соусом. 
Для приготовления соуса сливочное масло растопить, добавить 

поджаренные на сухой сковороде сухари, лимонный сок, соль и пе­
ремешать. Такой соус можно подать к любой капусте. 

Брюссельская капуста под майонезом, 

200 г брюссельской капусты, 1 головка репчатого лука. 1 соле­
ный огурец, 1 яблоко, 1,5 ст. л. сахара, сок половины лимона, 
3 ст. л. майонеза, соль по вкусу. 
Яблоко (без сердцевины), лук и огурец очистить и нарезать ку­

биками. Обработанные кочанчики брюссельской капусты отварить 
в подсоленной воде, откинуть на дуршлаг и дать стечь жидкости. 
Когда она стечет, перемешать капусту с нарезанными овощами и 
яблоком, заправить майонезом, лимонным соком, сахаром, переме­
шать, прогреть и сразу подать на стол. 

Брюссельская капуста Do-беJJьrнйски 

500 г брюссельской капусты, 1 стакан мясного бульона, 1 ст. л. 
сливочного масла, 2 яичных желтка, 0,75 ст. Л.' сливок, мускат­
ный орех и соль по вкусу. 
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Кочанчики брюссельской капусты очистить, вымыть, сложить 
в кастрюлю, слегка обжарить на сливочном масле и, добавив мяс­
ной бульон, тушить до готовности, часто встряхивая кастрюлю, 
чтобы шарики капусты не пригорели. Готовую капусту посыпать 
сверху тертым мускатным орехом, снять с огня и полить смесью 

из яичных желтков и сливок. Подать на стол тотчас же в подогре­
той миске. 

Брюссельская капуста с жареным сыром 

750 г брюсселы'кой капусты, 500 г ."оркови, 1 головка репчатого 
лука, 2 ст • .'1. сливОЧllого . .,асла, 3 яйца, 100 г голландского сыра, 
мука, кукурузные хлопья, _tlускатllЫЙ орех и соль по вкусу. 

Кочанчики брюссельской капусты и морковь очистить, вымыть 
и нарезать кружочками. Очищенный лук мелко нарезать, поджарить 
до золотистого цвета с 1 СТ. Л. сливочного масла, добавить подго­
товленные капусту и морковь. приправить солью и тертым мус­

катным орехом и влить 0,5 чашки воды. Затем накрыть крышкой и 
тушить на слабом огне до готовности. 

Сыр нарезать ломтиками, обвалять их в муке, смочить во взби­
том яйце, запанировать в кукурузных хлопьях и тотчас же обжа­
рить на сливочном масле до золотисто-коричневого цвета. 

При подаче на стол брюссельскую капусту выложить на блюдо, 
поверх нее разместить 2 нарезанных кубиками сваренных вкрутую 
яйца и отдельно разложить ломтики жареного сыра. 

Брюссельская капуста жареная 

600 г брюссельской капусты, 2 ст. л. сли(Jочного масла, зелень и 
соль по вкусу. 

Обработанные кочанчики капусты отварить в подсоленной ки­
пящей воде, откинуть на дуршлаr, дать стечь жидкости и обсушить. 

В сковороде разогреть сливочное масло, обжарить в нем отва­
ренную капусту, выложить ее на блюдо, посыпать рубленой зеле­
нью петрушки и укропа, полить растопленным сливочным маслом 

и подать на стол. 

Брюссельская капуста с жареной свининой 

750 г брюссельской капусты, 600 г .tlякоти CBUllUHbl, 2 головки 
репчатого .'IУ"'а, 6 ст . .7. 9%-го уксуса, 5 ст . .'1. растите.'lьного 
маС.'lа, 1 ч . .'1. готовой горчицы, 1 щепотка сахара, МО.'lотый nе-
рец и ~(J.lf.Ь .nо вК)'9': , .. , ,.. . " 
Обработанные кочанчики брюссельской капусты сложить в кас­

трюлю, подлить 0,5 чаlШ:И волы. накрыть крышкой, протушить в 
течение 15 минут. откинуть l~n дуршлаг и }\ан стечь жидкости. 
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в миску налить уксус, растительное масло, добавить горчицу, 
сахар, перец, соль, выложить туда еще теплую капусту, дать по­

стоять ей около 1 часа, а затем смешать с очищенным и нарезан­
ным кольцами луком. 

Мякоть свинины слегка отбить, посыпать солью, перцем, тми­
ном, свернуть рулетом перевязать ниткой, сбрызнуть раститель­
ным маслом и поставить на 1 час в нагретую дО 2ОООС духовку. 
После этого нарезать порционными кусками и подать с подготов­
ленной брюссельской капустой. 

Брюссельская капуста с медом 

800 г замороженной брюссельской капусты, 2 ч. л. меда, 1 зубок 
чеснока, 2 ст. л. Л1lМонного сока, 2 ст. л. растительного масла, 
соль по вкусу. 

Брюссельскую канусту опустить в кипящую подсоленную воду, 
поварить в течение 5 минут и отцедить. 

В сковороде разогреть растительное масло, слегка обжарить в 
нем измельченный '{сснок, добавить капусту, лимонный сок, мед, 
подержать на среднем огне в течение 2 минут, а затем снять с пли­
ты и сразу подать на стол. 

Бrюсс('льская капуста, запеченная с сыром 

500 ! брюссельской капусты, 2 ч. л. томатной пасты, 0,5 стака­
на молочного соуса, 2 ст. л. сливочного масла, 100 г тертого 
сыра, соль по вкусу. 

Для соуса: J ст. л. муки, 0,7 стакана молока, 1 ст. л. сливочного 
масла, соль 110 вкусу. 

Обработанные кочанчики брюссельской капусты отварить в под­
соленной воде до полуготовности, откинуть на дуршлаг, обсушить 
и поджарить на сливочном масле. После этого залить их неболь­
шим количеством молочного соуса, заправленного сливочным мас­

лом. Подготовленную капусту выложить на сковороду, сбрызнуть 
томатноЧ: пастой, посыпать тертым сыром, поставить в нагретую 
духовку и запечь до образования румяной корочки. 

Для ПРlIготовления соуса муку поджарить со сливочным маслом, 
развести горячим молоком, вливая его постепенно, и варить, непре­

рывно ПО\fешивая, в течение 1 О минут, в конце приправив солью. 

Брюссельская капуста, запеченная в соусе 

400 г брюссельской капусты, 1 стакан молока, 2 ст. л. тертого 
сыра, 3 ч. л. муки, 2 ст. л. сливочного масла, :Чолоmыtбелые суха­
ри и соль по вкусу. 

Обрабо.танные кочанчики брюссельской капусты отварить в под­
соленной кипящей воде, откинуть на дуршлаг и дать стечь жидкости. 



20· ·КАПУСТJlА8· СЕМЕ0к.\. 

в сковороде разогреть СТ. Л. сливочного масла, подрумянить 

в нем муку, влить, размешивая, горячее молоко и довести до кипе­

ния. Затем добавить 1 СТ. Л. тертого сыра, соединить с капустой, 
выложить все в смазанную маслом и посыпанную мукой форму 
для запекания, сверху посыпать оставшимся сыром, сбрызнуть ра­
стопленным сливочным маслом и подрумянить в хорошо нагре­

той духовке. 

Брюссельская капуста, запеченная с яйцами 

, 500 г брюссельской капусты, 2 яйца, 30 г сливочного ,наела, СОЛЬ' 
'по вкусу. 

Обработанные кочанчики брюссельской капусты потушить со 
сливочным маслом, добавив немного воды. 

Белки яиц отделить от желтков и взбить в крепкую пену, доба­
вив щепотку соли. Затем с помощью шприца отсадить из белковой 
массы на смазанную жиром сковороду 2 «кольца» и запечь их в 
духовке. В каждое кольцо осторожно влить по яичному желтку, вок­
руг кольца уложить тушеные кочанчики брюссельской капусты, 
снова поместить в духовку и запечь до готовности желтков. По­
дать к столу с отварным картофелем. 

Брюссельская капуста, запеченная с ветчиной. 

500 г брюссельской капусты, 150 г ветчины, 1 головка репчатого 
лука, 20 г топленого или растительного масла, 20 г тертого сыра, 
соль ПО вкусу. 

Обработанные кочанчики брюссельской капусты потушить до 
готовности в топленом или растительном масле вместе с нашинко­

ванным луком, добавив немного бульона или подсоленной воды. 
Затем добавить мелко нарезанную ветчину, выложить все в сма­
занную жиром форму для запекания, посыпать тертым сыром и по­
ставить на 30 минут в нагретую ДУХОВКУ. 

Брюссельская капуста фаршированная 

300-400 г брюссельской капусты, 500 г готового мясного или гриб­
ного фарша, 40 г сливочного масла, 250 г сметаны, соль по вкусу. 
Обработанные кочанчики брюссельской капусты отварить в под-

соленной воде, откинуть на дуршлаг, дать стечь жидкости и начи­
нить фаршем, раздвигая листики. 

В кастрюле растопить сливочное масло, положить туда фарши­
рованные кочанчи](и, полить их сметаной и тушить на слабом огне 
до готовности. Перед подачей на стол выложить капусту на серви­
ровочное блюдо и залить соком, в котором она тушилась. Подать с 
отварным картофелем или картофельным пюре. 



Цветная капуста под чесночным соусом 

1 кочан цветной капусты, соль по вкусу. 
Для соуса: 2-3 зубка чеснока, 2 ст. л. сливочноzо масла, 1-2 ст. л. 
муки, nерец и соль по вкусу. 

, Обработанный средний кочан цветной капусты отварить в под­
соленной воде до готовности и разобрать на отдельные кочешки. 

При готовить соус: муку поджарить в сливочном масле до свет­
ло-желтого цвета, влить немного отвара капусты, посолить, попер­

чить, ввести толченый чеснок и уварить до загустения. Горячую 
капусту залить приготовленным соусом и сразу подать к столу. 

Омлет с брюссельской капустой 

400 Z брюссельской капусты, 4 яйца, 1 стакан мол.ока, 2 ст. л. 
растительноzо масла или 1 ст. л. сливочноzо, 15 Z зеленоzо лука 
или зелени, соль по вкусу. 

Обработанные кочанчики брюссельской капусты отварить до по­
луготовности В подсоленной воде, отцедить, слегка обжарить на ско­
вороде с разогретым растительным или сливочным маслом, залить 

взбитыми с молоком яйцами и запечь в разогретой духовке. Перед 
подачей на стол посыпать мелко нарезанным зеленым луком или 
рубленой зеленью петрушки и укропа. Подать омлет в теплом виде. 

Цветная капуста под сливочным соусом 

0,8-1KZ цветной капусты, 80 Z сливочноzо масла, 1 ст. л. пшенич­
ной муки, 3 ч. л. лимонноzо сока, 250 Z сливок, зелень петрушки, 
уксус, сахар и соль по вкусу. 

Обработанную цветную капусту разобрать на соцветия, отварить 
в подсоленной воде с добавлением уксуса до готовности, в этом же 
отваре охладить ее, откинуть на дуршлаг и дать стечь жидкости. 

Приготовить соус: муку, непрерывно помешивая, обжарить на 
сковороде без жира, а затем развести сливками так, чтобы не было 
комков, после чего добавить в смесь сливочное масло, сахар, соль, 
прокипятить при постоянном помешивании и влить лимонный сок. 
Полученным соусом залить горячую капусту и сразу подать к сто­
лу, украсив зеленью петрушки. 

Цветная капуста под лимонным соусом 

400-500 Z цветной капусты, 1 лимон, 2 ст. л. сливочноzо масла, 
1 ст. л. муки, 1 стакан сливок, сахар и соль по вкусу. 
Обработанную цветную капусту отварить в подсоленной воде 

до готовности и отцедить. 

Припновить соус: сливочное масло тщательно растереть с му­
кой, ПРl1" •. ~,IТЬ сливки, соль, сахар, растертый на тарелке лимон и, 
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непрерывно помешивая, прокипятить. Полученным соусом залить 
выложенную на блюдо горячую капусту и сразу подать на стол. 

Цветная капуста под острым соусом 

1 кочан цветной капусты, 0,75 стакана С.кетаны, 1 яичный жел­
ток, 100 г тертого сыра, укроп, сахар и соль по вкусу. 
Обработанный кочан цветной капусты положить в кипящую под-

соленную воду с сахаром и варить до готовности. 

Приготовить соус: яичный желток растереть с тертым сыром, 
постепенно добавляя сметану и соль. Полученный соус поставить 
на слабый огонь и, постоянно помешивая, довести до загустения. 

Отваренную капусту слегка обсушить, выложить на блюдо, по­
лить соусом, посыпать мелко нарезанным укропом и подать к сто­

лу со свежими помидорами и огурцами. 

Цветная капуста тушеная с рыбой 

500-600 г цветной капусты, 40 г сливочного масла, 40 г муки, 150 
мл молока, рыбное филе, лимонный сок, укроп и соль по вкусу. 
Обработанную цветную капусту разобрать на соцветия, отварить 

в подсоленной воде до полуготовности, откинуть на дуршлаг, дать 
стечь жидкости и слегка обжарить на сливочном масле. Рыбное филе 
нарезать кусочками, полить лимонным соком, обвалять в муке. 

На сковороде разогреть сливочное масло, положить в него ку­
сочки филе рыбы, обжарить с обеих сторон, добавить обжаренную 
капусту, залить молоком, закрыть крышкой и тушить на слабом 
OIHC дО готовности. Перед подачей на стол посыпать блюдо рубле­
ным укропом. Подать к столу с отварным рисом. 

Цветная капуста жареная в сухарях 

500-600 г цветной капусты, 30 г _колотых сухарей, 1 ст. /1. сли­
вочного или растительного масла, соль по вкусу. 

Обработанную цветную капусту отварить в подсоленной кипя­
щей воде, вынуть шумовкой, положить в дуршлаг, дать стечь жид­

кости, разрезать на 2-3 части, обвалять в сухарях и обжарить на 
сливочном или растительном масле. 

Цветная капуста жареная в винном тесте 

1 кочан цветной капусты, 3 яйца, 1 стакан nшен.ичноЙ муки, 
0,5 стакана белого вина, 0,5 стакана воды, растительное масло 
для фритюра, тертый мускатный орех и соль по вкусу. 
Обработанную цветную капусту разделить на соцветия, отва-

рить в течение 5 минут в подсоленной кипящей воде, откинуть на 
дуршлаг и дать стечь жидкости. Яичные желтки отделить от бел-
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ков, замесить на них тесто, прибавив воду. вино, муку, соль, мус­
катный орех и оставить на I О минут отдохнуть. После этого B~ec­
ти взбитые в крепкую пену белки яиц и осторожно перемешать. 

В глубокой сковороде разогреть раСТlIте.lьное масло (фритюр) и 
обжарить в нем до золотистого цвета капусту, предварительно опус­
кая соцветия в тесто. Готовую цветную капусту уложить на блю­
до и сразу подать к столу. 

Цветная капуста жареная в тесте 

500 г цветной Kanycтыl1 стакана пшеничной муки, 0,75 стака­
на молока, 1 яйцо, nодСОJlнечное ,часло, СО.1Ь по вкусу. 
Обработанную цветную капусту разобрать на отдельные кочеш-

ки, отварить в подсоленной кипящей воде, откинуть на дуршлаг и 
дать стечь жидкости. 

Приготовить жидкое тесто (кляр): к пшеничной муке прибавить 
часть молока, яичный желток. ввести взбитый в крепкую пену белок 
яйца и осторожно перемешать. Подготовленную капусту облить жид­
ким тестом и обжарить в хорошо разогретом подсолнечном масле. 

Цветная капуста жареная ВО фритюре 

1 кочан цветной Kanycты' 2 яйца, растительное масло, моло­
тый nерец и соль' по вкусу. 
Обработанную цветную капусту разобрать на отдельные кочеш­

ки и отварить в подсоленной воде до полуготовности. Яйца расте­
реть с солью и перцем. 

Растительное масло (в количестве достаточном для фритюра) 
налить в глубокую СIS:ОВОРоду и сильно разогреть. Отваренные ко­
чешки цветной капусты смочить в яйце. сразу опустить в горячий 
жир и жарить до образования золотистого цвета. Подать как само­
стоятельное блюдо или как гарнир к птице. 

Цветнав: капуста, запеченная под МОЛОЧНЫМ соусом 

1 кг цветной капусты, 20 г сливочного масла, 20 г тертого сыра, 
соль по вкусу. 

Для соуса: 2 ст. л. муки, 50 г сливочного .часла, 1 стакан молока, 
соль по вкусу. 

Обработанную цветную капусту отварить в подсоленной кипя­
щей воде до готовности, откинуть на дуршлаг, дать стечь жидко­
сти и разобрать на отдельные кочешки .. 

Муку обжарить на сливочном масле, развести ее горячим моло­
ком до получения однородной массы и слегка присолить. В глубо­
кую сковороду налить 2 СТ. Л. приготовленного соуса, выложить 
туда отваренную капусту, залить остаВIllИМСЯ соусом, посыпать 
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тертым сыром, сбрызнуть растопленным сливочным маслом и за­
печь в нагретой духовке. Готовую капусту полить растопленным 
сливочным маслом и подать к столу. 

~ветная капуста, запеченная под майонезом 

600 г цветной капусты, 200 г майонеза, 60 г сливочного масла, 
соль по вкусу. 

Обработанный кочан цветной капусты отварить в подсоленной 
кипящей воде до полуготовности, отцедить и разобрать на соцветия. 

В сковороде разогреть сливочное масло, слегка обжарить в нем 
подготовленную капусту, залить майонезом и запечь в духовке. 

~ветная капуста,' запеченная. с ветчнной 

700-800 г цветной капусты, 500 г ветчины, 4-5 ст. л. сливочного 
'масла, 2 ст. л. тертого сыра, 3 яйца, 250,Мл кислого 'молока, соль 
по вкусу. 

Обработанный кочан цветной капусты отварить в подсоленной 
кипящей воде, отцедить, охладить, разобрать на отдельные кочеш­
ки и половину их уложить на сковороду. смазанную маслом. Вет­
чину мелко нарезать, уложить на капусту, накрыть ее оставшими­

ся кочешками капусты, сбрызнуть растопленным сливочным мас­
лом, посыпать тертым сыром, залить все яйцами, взбитыми с кис­
лым молоком и запечь в хорошо нагретой духовке. Подать к столу 
в горячем виде. 

Фрикасе из цветной капусты с овощами по-чешски 

1 кочан цветной капусты, 200 г моркови, 200 г зеленого горошка, 
200 г стручковой фасоли, 30 г 'муки, 100 г фасоли восковой спело­
сти, 40 г сливочного 'масла, 1 яйцо, 2 ст. л. 'молока, лимонный сок 
или уксус и соль по вкусу. 

Обработанные овощи измельчить и потушить в небольшом ко­
личестве подсоленной воды. Из сливочного масла и муки пригото­
вить светлую пассеровку, развести ее овощным отваром (375 мл) и 
хорошо про кипятить. Яйцо взбить с молоком, постепенно влить' в 
соус и приправиiь лимонным соком. Тушеные овощи откинуть на 
дуршлаг, дать стечь жидкости, положить их в приготовленный соус. 
прогреть и подать к столу. 

~ветная капуста, запеченная с хлебом и колбасой 

1 кочан цветной капусты, 150 г белого хлеба, 2 ст. л. сливочного 
'масла, 150 г вареной колбасы, 250 MJJ МOi.ока, 1-2 яйца, 20 г мус­
катного ореха, соль по вкусу. 

Обработанный кочан цветной капусты разобрать на маленькие 
кочешки, отварить в подсоленной кипящей воде и отцедить. Хлеб 
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нарезать ломтиками, намазать их сливочным маслом и сверху по­

ложить кружочки колбасы. 
На смазанную жиром сковороду уложить часть кусочков хлеба 

с колбасой, поверх них поместить цветную капусту, при крыть ос­
тавшимися бутербродами. После этого залить смесью из молока, 
яиц, соли и тертого мускатного ореха, добавить кусочки сливочно­
го масла,поставить в духовку и запечь в течение 30 минут при 
высокой температуре до образования румяной корочки. 

Цветная капуста, запеченная с сыром 

800 г цветной капусты, 2 головки репчатого лука, 30 г сливочно­
го масла, 1 стакан тертого сыра, 0,3 стакана молока, 0,5 ст. л. 
муки, 1 лавровый лист, молотый nерец и соль по вкусу. 
Обработанную цветную капусту отварить в подсоленной кипя-

щей воде до полуготовности, откинуть на дуршлаг, дать стечь жид­
кости, охладить и разобрать на соцветия. 

На сковороде растопить сливочное масло, слегка обжарить на 
нем мелко нарезанный и посыпанный мукой лук, поперчить, посо­
лить и, непрерывно помешивая, влить горячее молоко, после чего 

добавить лавровый лист, чуть прокипятить смесь и удалить лист. 
Полученную смесь соединить с отваренной капустой, прибавить 
0,3 стакана сыра, осторожно перемешать, вложить массу в сма­
занную маслом форму для запекания, разровнять, посыпать остав­
шимся сыром и запечь в сильно нагретой духовке в течение 
15 минут. 

Брокколи жареная со сметаной 

4 кочана брокколи, 1 яйцо, молотые сухари, сметана, раститель­
ное масло, зелень и соль по вкусу. 

Обработанные кочаны брокколи отварить в подсоленной кипя­
щей воде, откинуть на дуршлаг, дать стечь жидкости, обсушить и 
разрезать на части. Затем каждую часть смочить в яйце, обвалять 
в сухарях и обжарить в растительном масле. Готовую брокколи 
уложить на блюдо, полить сметаной, посыпать рубленой зеленью 
петрушки и подать на стол. 

Брокколи, запеченная с TBoporOM 

400 г брокколи, 100 г нежирного творога, 50 г сыра неж"рны:r 
сортов, 2 яйца, 70 г сметаны, 20 г манной крупы, 30 г расти­
тельного масла, соль по вкусу. 

Брокколи обмыть, нарезать небольшими кусочками, соединить с 
творогом, добавить сметану. растительное масло, яйца, манную 
крупу. посолить и тщательно перемешать. Поученную массу вы­
ложить на смазанную маслом сковороду, посыпать тертым сыром, 



поставить в разогретую духовку Jf запечь в течение 40-50 минут 
при средней температуре. 

Запеканка с морковью 

600 г цветной капусты, 2 моркови, 0,5 стакана молока, 40 г сливоч­
ного масла, 3 яйца, 250 г ."олотых сухарей (из них треть для по­
сыпки формы), 2,5 ст. -'1. сметаны, 2 ст. л. тертого сыра, 1,5 ста­
кана сметанного соуса, соль по вкусу. 

Обработанную цветную капусту отварить в подсоленной кипя­
щей воде, откинуть на дуршлаг, дать стечь жидкости и порубить. 

В миске растереть сливочное масло с яичными желтками, посо­
лить, соединить с капустой, добавить смоченные молоком сухари, 
вареную очишенную натертую морковь, сметану и все это переме­

шать, введя взбитые в крепкую пену белки яиц. Подготовленную 
массу выложить в смазанную маслом и посыпанную сухарями фор­
му, посыпать сыром, обложить кусочками сливочного масла и за­
печь в нагретой духовке. Готовую запеканку подать к столу на 
блюде со сметаной или сметанным (голландским) соусом. 

Жаркое из брокколи и цветной капусты по-европейски 

500 г брокколи, 500 г цветной капусты, 1 стручок зеленого nерца 
чили, 50 г сыра типа грюйер, 50 г сыра nармезан, 2 ст. л. капер­
сов, 1-2 ст. л. маринованного зеленого nерца горошком, 5 зубков 
чеснока, 3 ст. л. молотых сухарей, 2 ст. л. оливкового масла, 
черный молотый nерец и соль по вкусу. 

Чеснок очистить и тонко нашинковать, перец чили промыть, 
очистить от семян и мелко нарезать, брокколи и цветную капусту 
промыть и разобрать на соцветия. 

Разогреть гриль и вскипятить воду. В сковороде или большой 
кастрюле разогреть оливковое масло, добавить подготовленные 
овощи (чеснок, чили, брокколи И цветную капусту), приправить 
солью и перцем. влить 150 мл кипящей воды, накрыть сковороду 
крышкой и тушить на сильном огне в течение 4-5 минут (до мягко­
сти). В процессе варки овощи следует периодически помешивать. 

Тем временем натереть сыр и смешать его с молотыми сухарями. 
В готовые овощи положить каперсы, маринованный перец горош­

ком, перемешать, выложить все в неглубокую жаропрочную посу­
ду, посыпать сверху смесью сыра и сухарей, поставить в гриль и 
держать там до тех пор. пока сыр не расплавится и не образуется 
корочка золотистого цвета. На стол блюдо подать горячим. 

Броккол'и', 'запеченная с картофелем и сыром 
1 кг брокколu, 750 г сваренного в мундире картофеля, 200 г плав­
леного сыра типа «Янтары), 250 .'IЛ воды, 50 г тертого твepдo~ 
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го Cfilpa, 25 г сливочного масла, 3 яйца, 250 мл молока, тертый 
мускатный орех, черный молотый nерец и соль по вкусу. 
Брокколи обмыть И толстые стебли разрезать вдоль, разделив 

на отдел~ные кочешки. Лук ОЧIIСТИТЬ, нарезать кубиками, спассе­
ровать на сливочном масле, соединить с капустой, влить немного 
воды, приправить солью и перцем, перемешать, переложить в кас­

трюлю и тушить в течение 1 О минут. Затем влить молоко, доба­
вить плавленый сыр, мускатный орех. пропущенный через мясо­
рубку или нарезанный мелкими кубиками картофель, предвари­
тельно очистив его от кожицы, и тщательно все перемешать. По­
лученную массу выложить в смазанную маслом форму, поверх­
ность разровнять, посыпать тертым сыром и запечь в хорошо на­

гретой духовке. 

Раг)' из кольраби 

500 г кольраби, 2 крупные головки репчатого лука, 50 г сливочного 
масла или топленого свиного сала, 30 г томатного пюре, 250 мл 
мясного бульона, 20 г ,ffYI\U, 2 Ч. л. жженого сахара, соль по вкусу. 
Молодую кольраби очистить, вымыть, нарезать ломтиками или 

тонкими пластинкэми толщиной 0,5 см и тушить с небольшим ко­
личеством сливочного масла или свиного сала. Отдельно поджа­
рить очищенный тонко нашинкованный лук, прибавить к нему муку, 
развести небольшим количеством мясного бульона (или воды), вве­
сти томатное пюре, жженый сахар, залить этим соусом кольраби и 
тушить до готовности. Подать к столу в горячем виде. 

Кольраби, обжаренная ломтиками 

6 кольраби средней величины, 2 яйца, 50 г муки, 100 г томатной 
пасты, 4 ст. л. сливочного масла, соль по вкусу. 
Очищенные кольраби сварить до полуготовности в подсоленной 

кипящей воде, отцедить, охладить, нарезать ломтиками толщиной 
1 см, смазать их с обеих сторон томатной пастой, обвалять в муке, 
затем смочить во взбитых яйцах и обжарить в сливочном масле с 
двух сторон. При подаче на стол полить кольраби растопленным 
сливочным маслом. 

Пекинская капуста, запеченная с сыром 

1 кочан nекинской капусты, 100 г свиных коnченос11U!U (или соло­
нины), 1 головка репчатого лука, 2 зубка чеснок", 25 г сливочного 
масл", 2 яиц", 100 г тертого сыра, 1 л БУ,'1ьона, 1 ст. л. рубленой 
петрушки, черный м~ло"!.~.Й .• n~.f~'f...!! ,~?!,;Ь 'Ш, ~!fJ.9:;i 
Пекинскую капусту обмыть, нашинковать, слегка отварить в 

бульоне из кубика или просто в подсоленной воде, вынуть ее шу­
мовкой из бульона, положи.гь в дуршлаг и дать стечь жидкости. 
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Сковороду смазать маслом и выложить в нее капусту,' п'ереме­
шанную с измельченными копченостями (или солониной) и полови­
ной нормы сыра. Сметану взбить с петрушкой, добавить мелко на­
резанные лук, чеснок, яйца, перец, соль, оставшийся сыр, хорошо 
перемешать, залить этой смесью капусту и запечь в нагретой ду­
ховке в течение 20 минут. 

Кольраби, запеченная с ветчиной 

750 г кольраби, 200 г ветчины, 2-3 яйца, 50 г сливочного масла, 
1 стакан nростоквашlt или кефира, 0,3 ч. л. красного молотого 
nерца, соль по вкусу. 

Очищенную кольраби сварить до полуготовности в подсоленной 
кипящей воде, отцедить, охладить и нарезать тонкими ломтиками. 

В сковороде растопить сливочное масло, положить в него лом­
тики кольраби, на них - кусочки ветчины, залить смесью из яиц и 
простокваши или кефира и запечь в нагретой духовке. Готовое блю­
до посыпать красным молотым перцем. 

Кольраби фаршированная 

800 г кольраби, соль по вкусу. 
Для начинки: 200 г мяса, 0,5 стакана риса, 2 головки репчатого 
ЛУКIl, 1 яйцо, 80 г сливочного масла, 1,5 стакана сметано-томат­
ного соуса, nерец и соль по вкусу. 

Кольраби очистить, вырезать сердцевину, вымыть, отварить в 
подсоленной кипящей воде до мягкости, откинуть на дуршлаг и дать 

стечь жидкости. Затем наполнить ее начинкой, приготовленной из 
мяса, яйца, вареного риса, поджаренного лука, перца и соли, поло­
жить фаршированную кольраби в кастрюлю, смазанную маслом, 
залить сметано-томатным соусом и тушить до готовности. 

Для приготовления соуса 1,5 СТ. Л. томатного пюре протереть 
сквозь сито, уварить до половины объема и ввести в сметанный соус. 

Туше~а. зеленая курчаволистная капуста (браунколь) 

500 г зеленой курчаволистной капусты, 1 головка репчатого лука, 
150 г сосисок Wlи варено-коnченой колбасы, 40 г сливочного мас­
ла, МУКIl, специи и соль по вкусу. 

Листы зеленой курчаволистной капусты перебрать, вымыть и 
нашинковать. Лук очистить, мелко нарезать, спассеровать со сли­
вочным маслом, соединить с капустой, добавить нарезанные куби­
ками сосиски или колбас)" приправить солью, специями и тушить 
на медленном огне до тех пор, пока капуста не станет мягкой. Для 
заправки добавить поджаренную муку. Подать на стол с отварным 
картофелем. 
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Котлеты из курчаволистиой капусты 

800 'г листьев курчаволистной капусты, 60 г булки, 100 мл AlОЛО­
. ка, 1 головка репчатого лука, 3 зубка чеснока, 2 яйца, 100 г свино­
го сала, жир для жарки, молотые сухари, nерец и соль по вкусу. 
Молодые листья курчаволистной капусты очистить от стеблей 

и утолщений, промыть, потушить в подсоленной кипящей воде, от­
цедить, охладить и отжать. Булочку покрошить на кусочки и замо­
чить в молоке. Очищенные лук, чеснок, сало и капусту пропустить 
через мясорубку, добавить булочку, яйцо, соль, черный молотый 
перец, по необходимости - сухари и хорошо вымешать. Из полу­
ченНой массы сформовать котлеты, обвалять их в сухарях и обжа­
рить с двух сторон до образования румяной корочки. Подать к сто­
лу с отварным картофелем. 

Курчаволистная капуста, запеченная с картофельным пюре 

750 г курчаволистной капусты, 1 средняя головка реnчаmoго лука, 
400 г свиного сала, 50 г сливочного масла, 2 ст. л. овсяных хлопь­
ев «Геркулес", молотые сухари и соль по вкусу. 
Для пюре: 750 г картофеля, 50 г сливочного масла, 250 мл молока, 
соль по вкусу. 

Листья курчаволистной капусты промыть, отварить в подсолен­
ной кипящей воде, отцедить, охладить и нашинковать. Лук очис­
тить, мелко нарезать, спассеровать со сливочным маслом, добавить 
капусту, нарезанное кусочками сало, овсяные хлопья, подлить не­

много воды и слегка потушить. 

Приготовить картофельное пюре. Глубокую сковороду смазать 
маслом, выложить на нее слой пюре, а сверху - слой капусты, по­
сыпать молотыми сухарями, разместить по поверхности кусочки 

сливочного масла и быстро запечь в хорошо нагретой духовке. 

«Пекинский rоршою) 

750 г nекинской капусты, 400 г мясного фарша или копченостей, 
2 головки репчатого лука, 3 зубка чеснока, 4 большие картофе­
лины, 6 nомидоров, 50 г сливочного масла, 0,25 л воды, 2 ст. л. 
кетчупа, черный молотый nерец и соль по вкусу. 

Лук очистить, нарезать кольцами, обжарить на сливочном мас­
ле, добавить фарш (или часть измельченных копченостей), обжа­
рить,' посолить, поперчить, сдобрить рубленым чесноком. Затем 
влить воду, заложить промытую нашинкованную пекинскую капу­

сту, очищенный и нарезанный кубиками картофель, измельченные 
помидоры и тушить до готовности. В конце тушения заправить кет­
чупом (прибавить оставшиеся копчености), дать несколько минут 
постоять и подать с белым хлебом. 
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ГАРНИРЫ 
Брюссельская капуста в китайском стиле 

450 г брюссельской капусты, 2 пера зеленого лука, 1 ст. л. свет­
лого соевого соуса, 1 ч. л. кунжутного или подсолнечного масла, 
0,5 ч. л. китайского «nорошка пяти специй". 
Обработанные кочанчики брюссельской капусты нарезать тон­

кими ломтиками, а промытые перья зеленого лука нашинковать. 

В хорошо разогретую сковороду влить масло, положить туда 
капусту и лук и быстро обжарить, перемешивая лопаткой, в тече­
ние 2 минут, не зажаривая овощи до коричневого цвета; Затем всы­
пать «порошок пяти специй», подлить соевый соус и продолжать 
обжаривать еще 2-3 минуты (пока капуста не станет мягкой). 

Простой гарнир из кольраби 

750 г кольраби, 0,25 л воды, 40 г сливочного масла, зелень пет­
рушки и соль по вкусу. 

Кольраби промыть, очистить, нарезать соломкой и потушить в 
воде, прокипяченной со сливочным маслом и солью. Перед подачей 
на стол посыпать мелко нарезанной зеленью петрушки. 

Цветная капуста с сухариками 

1 кочан цветной капусты, сливочное масло, толченые сухари il 
соль по вкусу. 

Обработанную цветную капусту отварить в подсоленной воде 
разобрав на соцветия, откинуть на дуршлаг и дать стечь жидкости. 

В сковороде растопить сливочное масло, положить туда капус­
ту, разобранную на соцветия, посыпать сухариками и обжарить. 

Цветнаи капуста без соли 

1 кочан цветной капусты, 2 крупные головки репчатого лука, 
3-4 крупных зубка чеснока, кефир, душица (орегано) , бази."ик и 
черный молотый nерец по вкусу. 
Обработанную цветную капусту разобрать на соцветия, выло­

жить в огнеупорную посуду, посыпать мелко нарезанными луком и 

чесноком, добавить специи (не солить!), залить кефиром, поставить 
в предварительно нагретую духовку и запечь до готовности .. 

, Брокколи В голландском соусе 

600 г брокколи, 1 стакан воды, соль по вкусу. 
Для соуса: 3 яичных желтка, 1 ст. л. свежего лимонного сока, 
1 щепотка молотого белого nерца, 1 сладкий nерец, 1 стакан сли­
вочного масла, цедра 1 лимона, соль по вкусу. 
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Брокколи обмыть, нарезать кусочками по 10 см, сложить в со­
тейник, залить подсоленной водой, накрыть крышкой (желательно 
с вентиляционными отверстиями) и нагревать на сильном огне в 

течение 8-10 минут, пока брокколи не стает мягкой. Затем воду 
слить, капусту накрыть крышкой и отставить. 

В другой кастрюле взбить ручным миксером яичные желтки, ли­
монный сок и белый перец, после чего отставить смесь в сторону. 

В сковороду положить сливочное масло и разогреть его в тече­
ние 2 минут на сильном огне (оно должно полностью расплавиться). 
Горячее масло, 'постоянно помешивая, влить в яичную смесь и про­
греть на слабом огне до загустения, размешивая через каждые 30 
секунд. Полученным соусом залить брокколи и посыпать мелко 
нарезанным сладким перцем и лимонной цедрой. 

ДЕСЕРТЫ 
Пудинг из цветной капусты с изюмом 

300 г цветной капусты, 100 г изюма, 2 ст. л. риса, 2 сm. л. сливоч­
ного масла, 2 яйца, 2,5 ст. л. молока,2 ст. л. молотых пшеничных 
сухарей, 100 г сметаны, сахар и соль по вкусу. 
Обработанную цветную капусту отварить в подсоленной кипя­

щей воде, дать стечь жидкости, мелко порубить или пропустить через 
мясорубку. Соединить ее с припущенным рисом, добавить сливоч­
ное масло, молоко, изюм, сырые яйца, приправить солью, сахаром 
и хорошо перемешать. Полученную массу выложить в смазанную 
жиром форму, сверху полить растопленным сливочным маслом или 
смазать взбитым яйцом, посыпать молотыми сухарями и запечь в 
хорошо нагретой духовке. Подать к столу со сметаной и сахаром. 

Пудинг из цветной капусты с творогом 

200 г цветной капусты, 200 г творога, 2 моркови, 1 стакан мо­
лока, 60 г сливочного масла, 2 яйца, 1 ст. л. сахара, 2 ст. л. ман­
ной крупы, соль по вкусу. 
Обработанную цветную капусту мелко нарезать, а очищенную 

и промытую морковь натереть на крупной терке. Подготовленные 
овощи сложить в кастрюлю, влить половину нормы молока, приба­
вить кусочек сливочного масла, соль и тушить до мягкости. 

Из манной крупы и оставшегося молока, сварить кашу, соединить 
ее с творогом, добавить цветную капусту с морковью, яичные желт­
ки, сахар и тщательно перемешать. Затем осторожно ввести в смесь 
взбитые в крепкую пену белки яиц, выложить массу на сковороду, 
смазанную маслом, и запечь в хорошо нагретой духовке. 
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Капуста - один И3 самых древних овощей, употр@6ляемых человеком. 
Еще в работах древнеримского историка Плиния Старшего упоминается 

как минимум восемь видов капусты; сейчас известно более ста. 

И3 капусты готов т супы, борщи, различные гарниры, ЕП ые блюда, 
салаты, пироги, вареники. 

Мы на.а~~м(:я,.ЧТО предлагаемые советы и рецепты пригот 
п,.. .... пгvт Вам разнообразить свое меню вкусн 

полезными блюдами. 
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