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РАЦИОНАЛЬНОЕ
ПИТАНИЕ



Д о р о ги е  читательницы! П огово­
рим  о то м , что следует знать ка ж д о м у 
о правильном, рациональном и лечеб­
ном  питании. Конечно ж е , домаш ние 
хозяйки долж ны  им еть представление о 
"нутриц иол оги и" —  науке о питании, 
чтобы  не просто  вкусно и сытно накор­
м ить своих близких, но и сохранить их 
здоровье , а в случае болезни способст­
вовать вы здоровлению . Питание —  это 
важнейш ий ф актор, которы й м о ж е т  
очень во м н о го м  повлиять на здоровье, 
настроение и сам очувствие человека.

Ж енщ ине, стараю щ ейся поддерж ать 
здоровы й образ жизни своей семьи, 
необходим о знать о важнейших основах 
науки о питании, ориентироваться в 
проблем ах диетологии и лечебного пи­
тания. В жизни ка ж д о м у  человеку, к 
сож алению , приходится столкнуться с 
болезнью , различными хроническими 
недугам и, и вы долж ны  ум еть  помочь 
се б е  и своим родны м  преодолеть за­
болевание.

М ногие  м о гу т  подум ать: было бы 
побольш е продуктов под рукой , и у ж  
тогда  м ы  и без советов врача разбе­
р е м ся , что приготовить и сколько 
съ есть. И часто без учета ф изиологи­
ческих особенностей  организма, нали­
чия им ею щ ихся болезней или предрас­
полож енностей  к заболеваниям предпо­
читаю т есть то, что пож ирней или по­
слащ е и, конечно ж е , посытней и по­
вкусней. Такой подход м о ж е т  печально 
закончиться —  привести к ож ирению , 
спровоцировать нарушения функции 
ж е л уд ка , кишечника, ж елчного  пузыря; 
утяж елить  течение сахарного диабета, 
гипертонической болезни.

Взрослый здоровый человек долж ен

Р А Ц И О Н А Л Ь Н О Е  
П И ТАН И Е 

И  П РАВИЛЬНЫ Й 
ВЫБОР 

П РО Д УК ТО В  
И  Б Л Ю Д
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питаться 3— 4 раза в день. Более правильным считается 4 -раз­
овое питание. Правильное питание обеспечивает чувство насы­
щения, т .е . человек от одного приема пищи до  д р у го го  не ис­
пытывает сильного голода. Чувство насыщения зависит от коли­
чества пищи, состава продуктов и способа приготовления, при­
чем  от последнего обстоятельства в больш ой м е р е  зависят 
сроки пребывания пищи в ж е л уд ке . С ам ое больш ое чувство 
насыщения создаю т мясные блюда, если их съедаю т с ка р то ­
ф елем , овощ ам и или зерновы м и продуктам и (верм иш елью , 
крупам и и д р .), особенно если м ясо и гарнир приготовлены  в 
ж а р е н о м  виде. Такая пища остается в ж е л уд ке  в течение 4— 6 
ч. В куш аньях, подаваемых на один прием  пищи, не след ует по­
вторять одни и те ж е  продукты . Н априм ер, если суп пр и го то в­
лен с крупяны м  или м учны м  гарниром  (верм иш ель, м акароны , 
рис), то  гарнир к м ясном у блю ду не долж ен  включать эти про­
дукты .

Больш ое значение для лучш его  усвоения пищи им еет упот­
ребление продуктов в сы ром  виде —  различные зелены е сала­
ты, а та кж е  просто  свеж ие овощ и, ф рукты , ягоды.

При выборе гарниров необходимо учитывать вкус основного 
блюда: к более неж ном у мясу —  телятине и домаш ней птице —  
подают гарниры из продуктов с более нежным вкусом  —  м о р к о ­
ви, зеленого  горош ка, отварного картоф еля, риса, злаковых 
продуктов  и д р ., к говядине, баранине, свинине —  готовят б о ­
лее остры е  гарниры —  капуста различных сортов , ж арены й 
картоф ель. К блю дам  из творога  хорош о подходят гарниры  из 
редиса, редьки, сельдерея и т.п .

Если на о б е д  подаю т только два блюда или если он состоит 
только из супа, то последний д олж ен  быть вы сококалорийны м  
(щи из кислой капусты, борщ и, супы с бобовы м и и д р .) . Супы 
в зависимости от подбора продуктов в них м о гу т  отличаться 
вы соким  содерж анием  белков (супы -пю ре из мяса и бобовы х), 
углеводов (супы  с мучны ми изделиями, особенно если они при­
готовлены  на м олоке  с добавлением  сахара) или ж иров  (супы , 
в ко то р ы е  добавлены сливочное масло, см етана, яичный ж е л ­
то к). Больше всего  ж иров м о ж н о  вводить в супы  из зелени, на­
пр и м е р , в супы  с зеленой капустой, ш пинатом, щ авелем , б о т ­
вой свеклы и др .

Сладкие блю да заклю чаю т трапезу и м о гу т  быть использо­
ваны для пополнения пищевых веществ, недостававших в преды­
дущ их блюдах. В этих случаях сладкое блю до д ол ж но  бы ть б о ­
гато белкам и, ж ирам и или углеводам и. Такими блю дам и явля­
ю тся различные запеканки, каши и крем ы , тогда как кисели,
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ком поты , ж е л е  и ф руктовы е супы со д е р ж а т только углеводы , 
минеральные вещ ества и витамины. После обильного ж и р н о го  
обеда следует подавать сладкое блю до с ничтож ны м  с о д е р ж а ­
нием  ж и р о в  и белков.

А ссо р ти м е н т  продуктов питания во м н о го м  определяется 
се зо н о м , п о это м у во второй половине зимы и весной хозяйка 
д о м а  долж на применить все свои знания и ум енье, чтобы  п р а ­
вильным под б оро м  продуктов обеспечить полноценное питание 
сем ьи и не выйти из б ю д ж е та .

Н априм ер, весной полезно и выгодно включать в рацион 
све ж ие  яйца, заменяя ими частично м ясо и увеличивая количе­
ство ж ивотны х белков в пищ е. На рынке ещ е в больш ом  вы б о ­
р е  прош логодние овощ и —  м орковь, свекла, черная редька, 
квашеная капуста и огурц ы , и у ж е  появляются новые —  вы ра­
щ енные в теплицах редис, салат, о гурц ы , свекольная ботва . 
П оскольку цены на последние довольно высоки, основное вни­
м ание следует уделять использованию прош логодних овощ ей, 
приготовляя их в туш еном  виде и в виде разнообразных сала­
тов. Для повышения пищевой ценности такого  овощ ного  блю да 
в го то в о е  куш анье добавляю т м елко нарезанный зеленый л ук , 
листья укропа, петруш ки, сельдерея. О вощ ные блюда следует 
готовить еж едневно. Из прош логодних овощ ей невыгодно п о ­
купать кочанную  капусту, так как она д орога , а ее пищевая 
ценность ничтож на.

В м ае и ию не следует использовать в пищ у листовые овощ и, 
ко то р ы е  в этот период наиболее ценны, так как листья их ещ е  
м ягкие , неж ны е и сод ерж ат неодеревеневш ую  целлю лозу. 
Э ти прод укты  сравнительно деш евы и необходим ы  для попол­
нения рациона.

С веж ая зелень (салат, шпинат, щавель, укроп, листья п ет­
руш ки , сельдерея, свекольная ботва, зеленая капуста и д р .)  
очень богата  витамином С и каротином  (провитамин витамина 
А ), в ней та кж е  м ного  ценных минеральных вещ еств. С ледует 
как м о ж н о  больш е использовать укроп, листья петруш ки и зе ­
леный лук, так как одна чайная лож ка свежих мелконарезанных 
листочков этих растений дает половину суточной дозы  витами­
на С (25 м г). В зеленых листьях растений содерж атся  такж е  
ам инокислоты  (исходный материал для образования белков), 
ко то р ы е  хорош о дополняю т малоценный белок злаковых п р о ­
д укто в . П о это м у  использование свеж ей зелени в рационе в ве­
сенние м есяцы  необходим о.

Весной в во зм о ж н о  больших количествах надо использовать 
в пищ у редис, так как в этот период он очень вкусен. О гурцы
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и пом идоры  ещ е д ороги , и нет необходим ости употреблять  их 
в пищу каж ды й день.

Во второй половине лета и осенью  бывает самый богаты й 
вы бор овощ ей, ф руктов и ягод, а цены на них —  сам ы е низкие, 
п о это м у в это т  период следует употреблять их в в о зм о ж н о  
больш ем  количестве. С плодами и овощ ам и организм  получа­
ет так м н ого  необходим ы х е м у  витаминов и минеральных ве­
щ еств, что это  ком пенсирует недостаток в витаминах, возника­
ющ ий в течение зимы и весны, и дает во зм ож ность  пополнить 
все запасы организм а.

Из сказанного вы текает, что в летние м есяцы  след ует 
включать в рацион по возм ож ности  больш е плодов и овощ ей, 
исключить на этот период плодово-ягодные консервы  и р е зко  
ограничить употребление крупяных и мучных продуктов .

Июль и август —  наиболее ж аркие  месяцы, п о это м у  пища в 
этот период долж на быть освеж аю щ ей и л егко  переварим ой. 
Надо включать в рацион м ного  свеж ей зелени, кушанья го то ­
вить ж идкие и не слиш ком ж ирны е.

О чень вкусны и легки для приготовления овощ ны е супы без 
мяса и масла, готовящ иеся с добавлением  см етаны  и яиц или 
на м ол оке . В ж аркие  дни очень приятны холодные супы, п риго ­
то вл я е м ы е  ыз различных п р о д укто в  на хл еб ном  квасе , а так­
ж е  на о в о щ н о м , гр и б н о м  или ягодном  о тв а р е . Э то ' —  о кр о ш ­
ка, ботвинья, холодный б о р щ , различные ягодны е супы  и д р .

Бы стро и легко  м о ж н о  приготовить и различные овощ ны е 
блю да, которы е  подаю т с м ясом  или отдельно на обед , за­
втрак и уж ин .

Л егки  для приготовления и вкусны отваренные в подсолен­
ной воде овощ и, политые м аслом .

Ягоды лучш е всего  употреблять свеж им и с добавлением  са­
хара или м олока. Для разнообразия из них м о ж н о  сварить ки­
сель, ком пот, суп или приготовить запеканку.

О св е ж а е т летом  и квашеное м олоко, уп о тр е б л яе м о е  в ви­
де  простокваш и, кеф ира. Таким ж е  свойством  обладает пах­
танье.

Не следует дум ать, что летом  м о ж н о  соверш енно обойтись 
без мяса. М ясные блюда надо подавать с разнообразны м и 
овощ ны м и гарнирами, а злаковые изделия оставить для зимних 
м есяцев.

О сенью  вести хозяйство легче. В начале зимы ещ е велики 
запасы заготовленных на зим у овощей, ф руктов и ягод, поэтом у 
в пищу следует употреблять свежие, неконсервированные про­
дукты . Консервы нуж но оставить для второй половины зимы.
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Н иж е мы приводим прим ерное м еню  на зимний и летний 
сезоны , и две таблицы, одна из которы х вам п о м о ж е т  опред е­
лить без весов необходим ое количество продуктов, а д ругая  —  
эн е р ге ти ч е скую  ценность продуктов.

М еню  для зимних месяцев 
(обед  из двух блю д)

День Завтрак Обед Ужин

Понедельник Сливочное
масло, хлеб, 
рыбные
консервы, кофе

Вторник

Среда

Четверг

Пятница

Суббота

Сливочное 
масло, хлеб, 
колбаса или 
ветчина, кофе

Каша из муки со 
сливочным 
маслом или 
шпиком, сливоч­
ное масло, 
творог, кофе

Хлеб, сливочное 
масло, яичница, 
кофе

Картофельные 
оладьи со смета­
ной, салат из 
редьки, хлеб, сыр 
или творог, кофе

Сырники со 
сметаной, сахаром 
и корицей, хлеб, 
сливочное масло, 
кофе

Щ и из кислой 
капусты со свини­
ной, маннаая каша 
с подливой или 
блинчики с вареньем

Тушеная печень 
с картофельным 
пю ре и солеными 
огурцами, 
консервированные 
ф рукты или ягоды

Суп овощной 
на мясном буль­
оне, макаронная 
запеканка с ягод­
ным соусом

Котлеты из рыб- 
ного-филе с отвар­
ным картофелем 
и салатом из тыквы, 
клюквенный кисель 
с молоком

Суп с перловой 
крупой и гриба­
ми, запеканка с 
колбасой и с 
квашеной капустой

Борщ  на 
мясном бульоне, 
каша гречневая 
салат из моркови

Отварной картофель 
со сливочным маслом 
и творогом, хлеб, са­
лат из моркови и яб­
лок, простокваша

Отварные макароны с 
растопленным сливоч­
ным маслом, просто­
кваша, хлеб, сливоч­
ное масло

Картофельные зразы 
с мясом, хлеб, сли­
вочное масло, про­
стокваша

Суп молочный с яч­
невой крупой и кар­
тофелем, сливочное 
масло, хлеб, творог

Обжаренный в ду­
ховке картофель со 
сливочным маслом, 
творог, чай, хлеб

Винегрет, котлеты

Примечание. Вместо квашеной капусты и соленых огурцов можно пода­
вать салаты из любых овощей; на завтрак вместо кофе можно пить молоко, 
кефир или какао.
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Л етние и осенние м есяцы
День Завтрак О бед Ужин

Понедельник Хлеб, сливочное
масло, редис, 
творог, кофе

Вторник

Среда

Четверг

Пятница

Суббота

Хлеб, сливочное 
масло, сы р, поми­
доры , кофе

Цветная капуста 
со сливочным 
маслом, хлеб, 
сы р или творог, 
коф е

Хлеб, сливочное 
масло, яйца, 
редис, поми­
доры , кофе

Каша из “ герку­
леса" со сливоч­
ным маслом, 
помидоры

Хлеб, сливочное 
масло, сосиски, 
свежие огурцы , 
коф е

Суп из шпината 
и щавеля с грен­
ками, бабка из 
творога и черного 
хлеба с молоком

Отварной карто­
фель с грибным 
соусом, творож­
ная запеканка 
с ягодным соусом

Суп овощной с 
ф рикадельками, 
макаронная запе­
канка, салат из 
свежих огурцов

Котлеты с туш е­
ной капустой и 
картофелем, 
ягодный мусс с 
ванильным соусом

Суп рыбный с 
зеленым горош ком  
и цветной капу­
стой, гуляш с 
салатом

Молодой карто­
фель с грибным 
соусом и сала­
том, ягоды с 
молоком

Отварной картоф ель 
с мясным соусом  и 
салатом, хлеб, про­
стокваша

Суп молочный с ово­
щ ами, хЛеб, сливоч­
ное масло, творог

Зеленый горош ек в 
молочном соусе, 
хлеб, сливочное мас­
ло, сы р, простокваша

П ю ре из картофеля 
и шпината с сливоч­
ным маслом, просто­
кваша, хлеб, сливоч­
ное масло, помидоры

Тушеная морковь с 
зеленым горош ком , 
хлеб, сливочное мас­
ло, простокваша

Отварная рыба в 
сметанном соусе, 
молоко, хлеб, сли­
вочное масло, редис

Таблица 1

Наименование продукта стакан
тонкий

столовая
ложка

чайная
ложка

М ука пшеничная 160 25 10

Крахмал 200 30 10

Сахарная пудра 185 25 7

Сахарный песок 200 25 10

Масло сливочное 210 40 15

М олоко 250 20 —
Сметана 250 25 10

Растительное масло 245 20 5

Крупа гречневая 210 25 —

13



Продолжение

Наименование продукта стакан
тонкий

столовая
ложка

чайная
ложка

Крупа манная 200 25 8

Геркулес 90 12 —
Рис 230 20 —
Пш ено 220 20 —
Соль 325 30 10

П ерец молотый — — 3.5

Томат-паста — 30 10

Уксус 250 15 5

Таблица 2

Содержание основных пищевых веществ 
(в граммах на 100 г продукта) 

и энергетическая ценность пищевых продуктов

Продукты Белки, г Ж иры, г Углеводы, г Энергетическая
ценность, ккал

М ясо, колбасные изделия

Говядина (1 категории) 18,6 16,0 — 218

Баранина (1 категории) 15,6 16.3 — 209

Свинина жирная 11.7 49,3 — 491

Свинина мясная 14.3 33,3 — 357

Телятина 19,7 2,0 — 97

Крольчатина 21.1 и .о — 183

Вареные колбасы

Диабетическая 12,1 22.8 — 254

Любительская 12,2 28,0 — 301

Ветчина в ф орм е 22.6 20,9 — 279

Сардельки свиные 10,1 31,6 1.9 332

Сардельки говяжьи - 11.4 18,2 — 215

Сосиски молочные 11.0 23.9 1.6 266

Корейка сырокопченая 10.5 47*4 — 469

Птица (1 категории)

Куры 18.2 18,4 0.7 241

Гуси 15,2 39,0 — 412

Утки 15,8 38,0 — 405

Индейки 19,5 22,0 — 276
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Продолжение

Продукты Белки, г Ж иры, г Углеводы, г Энергетическая 
ценность, ккал

Яйца куриные 
(1 яйцо весит 47 г)

12,7 11.5 0,7 157

Рыба

Камбала дальневосточная 15,7 3,0 — 90

Карп 16,0 5,3 — 112

Л ещ 17,1 4,1 — 105

Навага дальневосточная 15,1 0,9 — 69

Окунь морской 18,2 3,3 — 103

Скумбрия атлантическая 18,0 13,2 — 191

Ставрида океаническаая 18,5 4,5 — 114

Судак 18,4 1.1 — 84

Треска 16,0 0,6 — 69

Хек 16,6 2,2 — 86

М олочные продукты

М олоко пастеризованное 2,8 3,2 4,7 58

М олоко стерилизованное 2,9 3,5 4.7 61

Сливки 10% жирности 3,0 10,0 4,0 118

Сметана 10% жирности 3.0 10,0 2,9 115

Сметана 20% жирности 2,8 20,0 3.2 206

Творог жирный 14,0 18,0 2.8 232

Творог нежирный 18,0 0,6 1.8 88

Творог мягкий диетический 16,0 11,0 1.0 170

Сырок творожный детский 9,1 23,0 1.5 
+  17,0 

(сахароза)

315

Кеф ир жирный 2,8 3,2 4,1 56

Кеф ир нежирный 3,0 0,05 3,8 30

Простокваша
обыкновенная 2,8 3,2 4,1 58

Масло сливочное
крестьянское 0,8 72,5 1.3 661

Масло топленое 0,3 98,0 0,6 887

Сыры:

голландский 23,7 30,5 — 377

костромской 25,2 26,3 — 345

российский 23,0 29,0 — 360
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Продолжение

Продукты Белки, г Ж иры, г Углеводы, г Энергетическая 
ценность, ккал

ярославский 26,8 27,3 — 361

М орож еное сливочное 3,3 10,0 5,8 179

пломбир 3,2 15,0

+  14,0 
(сахароза)

5,8 227

Хлеб и хлебобулочные 
изделия

Хлеб ржаной ф ормовой 
из обдирной муки 5,6 1.1

+15,0
(сахароза)

37,5 189

Хлеб ржаной 
из обойной муки 6,6 1.2 34,2 181

Хлеб пшеничный 7,6 0,9 46,7 231
ф ормовой

Батоны простые из муки 
пшеничной 1 сорта 8,0 0,9 48,9 235

Булки городские 7,8 2,5 50,5 261

Сдоба обыкновенная 8,0 5,3 53,7 299

Суш ки простые 10,7 1.6 70,1 341

Сухари сливочные 8,5 10,8 66 398

М акаронные изделия 
высш его сорта

10,4 1.1 69,7 337

Крупа

манная 10,3 1.0 67,6 328

рисовая 7,0 1.0 71,4 330

пшенная 11 «5 3,3 66,5 348

перловая 9,3 1.1 66,5 320

гречневая (ядрица) 12,6 3,3 62,1 335

геркулес 11,0 6,2 50.1 305

Сахар,
кондитерские изделия 

сахар 0 0 99,8 379

карамель с ф руктово­
ягодными начинками 0,1 0,1 92,1 357

шоколад молочный 6,9 35,7 52,4 550

мармелад желейный — 0,1 77,7 302

пастила 0,5 — 80,4 310
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Продолжение

Продукты Белки, г Ж иры, г Углеводы, г Энергетическая
ценность, ккал

халва тахинная 12,7 29,9 50,6 516

печенье сахарное 
из муки высшего сорта 7,5 11.8 74,4 436

вафли с ф руктовой 
начинкой 3,2 2,8 80,1 350

Пирожное:

слоеное с кремом 5,4 38,6 46,4 555

песочное с фруктовой 
начинкой 5,1 18,5 62,6 435

торт бисквитный 
с шоколадным кремом 4,4 12,4 53,6 335

Овощи

баклажаны 1,2 0,1 5,1 24

кабачки 0,6 0,3 4,9 23

капуста белокочанная 1.8 0,1 4,7 27

капуста цветная 2.5 0,3 4,5 30

картофель 2,0 0,4 16,3 80

морковь 1.3 0,1 7,2 34

огурцы  грунтовые 0,8 0,1 2,6 14

перец зеленый сладкий 1.3 — 5,3 26

редис 1.2 0,1 13,8 21

свекла 1.5 0,1 9,1 42

томаты грунтовые 1.1 0,2 3,8 23

Бахчевые

арбуз 0,7 — 9,2 38

тыква 1.0 — 6,5 29

Ф рукты

абрикосы 0,9 0,1 9,8 41

бананы 1.5 0,1 19,2 89

груш и 0,4 0,3 9,5 42

персики 0,9 0,1 9,5 43

слива садовая 0,8 — 9,6 43

яблоки 0,4 — 9,8 45

апельсины 0,9 0,2 8,1 40

Ягоды

виноград 0,6 0,2 15,0 65

2 - 8 6 4 17



Продолжение

Продукты Белки, г Ж иры, г Углеводы, г Энергетическая
ценность, ккал

земляника садовая 0,8 0,4 6.3 34

малина 0.8 0.3 8,3 42

смородина красная 0,6 0,2 7,3 39

смородина черная 1.0 0.2 7.3 38

Сухоф рукты

курага 5.2 0 55,0 234

изюм 1.8 0 66,0 262

чернослив 2,3 0 58,4 242

Таблицы составлены по книге "Химический состав пищевых продуктов, справоч­
ник". М осква, Агропромиздат, 1987 /р е д . И .М .С курихин и М .Н .В олгарев/
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ВИНЕГРЕТЫ,САЛАТЫ, 
ХОЛОДНЫЕ ЗАКУСКИ

БОЛГАРСКИЙ ПЕРЕЦ, 
Ф АРШ ИРО ВАНН Ы Й  КРЕМОМ 

ИЗ БРЫНЗЫ

П р о те р е ть  через сито бры нзу (200 
г), предварительно зам оченную  на 10—  
15 мин в холодной воде. Взбить м иксе­
р о м  разм ягченное сливочное масло (80 
г), постепенно добавляя п р о те р тую  
бры нзу и измельченный чеснок —  2— 3 
дольки.

П е р е ц  (8ш т.) вымыть и удалить се ­
м ена. Наполнить перец  приготовлен­
ным к р е м о м , а затем  остры м  н о ж о м  
нарезать на дольки. Выложить дольки 
на листья салата и украсить веточками 
зелени.

ВИНЕГРЕТ

Вареный картоф ель (50 г), свеклу 
(30 г), м орковь (20 г), соленые огурц ы  
или кваш енную  капусту, или грибы  (30 
г) нарезать тонким и лом тикам и. Зеле­
ный или репчатый лук (30 г) м елко на­
ш инковать. Заправить растительным 
м аслом  или м айонезом  (30 г), уксусо м  
(10 г). Соль и перец  по вкусу.

ВИНЕГРЕТ С М Я С О М

Вареное или ж ареное  м ясо (50 г) на­
резать тонким и кусочкам и и добавить к 
ви н е гр е ту . Заправленный винегрет ук ­
расить кусочкам и мяса, свеклы, м о р ко ­
ви и зеленью .

КУЛ И Н АРН Ы Е 
РЕЦЕПТЫ 

ДЛЯ М О Л О Д О Й  
Х О З Я Й К И
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ВИНЕГРЕТ С РЫБОЙ

В ареную  ры б у (50 г) нарезать тонким и кусочкам и и д о б а ­
вить к винегрету, описанному в преды дущ ем  р е ц е п те . Заправ­
ленный винегрет, украсить кусочкам и ры бы  и зеленью .

Такой винегрет м о ж н о  сделать с сельдью , салакой, килькой, 
консервированной ры бой.

ИКРА Б А К Л А Ж А Н Н А Я

Баклажаны (200 г) запечь в духовке, удалив пл од о нож ку, ох­
ладить, разрезать вдоль, отделить кож иц у от м якоти. М якоть 
м елко  порубить и обж арить  в растительном  м асле (50 г), д о ­
бавить том а тн ую  пасту (30 г) или свеж ие пом идоры  (предвари­
тельно обдав их кипятком и сняв ко ж и ц у) и туш ить на м едлен­
ном  огне , периодически помешивая до тех пор, пока масса не 
станет однородной и густой . Заправить икру чесноком  (10 г), 
р а сте р ты м  с небольш им количеством  соли, уксусо м  (5 г), пер ­
цем  по вкусу , сверху посыпать репчатым л уко м , нарезанным 
кольцами (30 г).

ИКРА ИЗ СОЛЕНЫХ ОГУРЦОВ ИЛИ ПО М ИД О РО В

Соленые о гур ц ы  или пом идоры  (200 г —  переросш ие , пом я­
ты е) м елко  изрубить, удалить лиш нюю влагу. Л ук репчатый 
(150 г) м елко нарезать и обж арить  в растительном  м асле (80 
г), добавить рублены е огурц ы  и продолж ать пассерование в 
течение получаса, полож ить том атную  пасту или пом идоры  
(без кож ицы  —  100 г), ещ е пассеровать 15 мин. Заправить ик­
р у  чесноком  (20 г) и перцем .

ПАШ ТЕТ ИЗ СЕЛЬДИ

П ропустите  через м я со р уб ку  сельдь (предварительно вы м о­
ченную  и очищ енную  от костей), намоченный белый хлеб, сы ­
рой репчатый лук. Вотрите в м ассу сливочное м асло, посы пьте 
черны м  перцем  и перем еш айте с м айонезом . Э тот паш тет хо­
рош о использовать при приготовлении б уте р б р о д о в .

С еледки (1— 2 ш т.), репчатый лук (1— 2 ш т.), сливочное м ас­
ло (50 г), м айонез 2 /3  банки, белый хлеб 1— 2 кусочка.
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р е д ь к а  с  р а с т и т е л ь н ы м  м а с л о м  и л и  с м е т а н о й

О чистить и хорош о пром ы ть редьку (150 г), опустить е е  на 
15— 20 мин в холодную  воду, просуш ить. Н арезать очень тонки­
м и лом тикам и или натереть на крупной те р ке . Заправить рас­
тительны м  м аслом  (30 г), солью  по вкусу , сахаром  и у к с у с о м  
(10 г). У красить м елко  нарезанной зеленью  петруш ки  и укропа
(30 г).

РЫБНЫЙ ТОРТ "Л У И З А "

В небольш ую  алю м иниевую  кастрю л ю  налить растительное 
м асло, затем  улож ить слоями м орковь, те р т у ю  на крупной  
те р к е , м айонез, чернослив без косточек или к у р а гу , р ы б у  б ез  
костей , нарезанную  тонким и кусочкам и, соль и п е р е ц  по вку­
су , м ел ко  нарубленный репчатый лук и снова повторить все 
слои. Верхний слой —  м орковь, затем  майонез, смеш анный с 
водой, п е р е ц  го р о ш ко м  и лавровый лист.

Рыба (500 г), м орковь (500 г), чернослив (250 г), лук репча­
тый (100 г), м айонез (250 г), масло растительное (2 с т .л .) , во­
да кипяченая (50 г), лавровый лист (1 ш т.), пе р е ц  го р о ш ко м  
(4 — 5 ш т .), соль и перец  по вкусу.

Готовность торта  проверяется по готовности  м оркови  (че­
р е з  V 2 час).

Торт аккуратно вы лож ить целиком  из кастрю ли на блю до, 
охладить и украсить м айонезом  и веточкам и зелени.

РЫБА П О -Г А Б С К И

Т реску  (1 к г) очистить от костей, нарезать на небольш ие к у ­
сочки (толщ иной —  0,5  см ), обвалять в м у к е  и слегка о б ж а р и ть  
в растительном  м асле (50 г).

Ч еснок (2— 3 дольки) измельчить, добавить хм ели-сунели (1 
ч .л .), кинзу с у х у ю  (10 г), красный перец  (5 г) и, перетирая, по­
степенно добавлять м айонез (200 г) и кипяченую  воду (1 ста­
кан). М асса долж на быть как густая сметана. В эту см есь доба­
вить растительное м асло, на ко то р о м  ж арилась ры ба.

К усочки ж ареной  ры бы  вы лож ить в гл у б о к у ю  п осуд у и за­
лить приготовленны м  со усо м . П осуд у накрыть кры ш кой и вы­
д е р ж а ть  не м е н е е  3 ч.

Подавать р ы б у  по-габски, украсив веточкам и зелени кинзы.
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С А Л А Т  ВЕСЕННИЙ

Н арезать на части листья зеленого  салата (30 г), ул о ж и ть  их 
го р ко й  на плоское блю до, а в о кр уг клиньями располож ить  на­
резанны е све ж ие  о гур ц ы , красный редис, варены е картоф ель 
и м орковь , зеленый лук (все по 40 г). В центре  на листья сала­
та полож ить к р у ж к и  1 вареного  яйца. На клинья м оркови, и 
картоф еля полож ить веточки зелени. При подаче на стол  салат 
слегка  посолить. В соуснике подать см етану (70 г), заправлен­
н ую  солью , перц ем  и сахарной пудрой (по 5 г).

С А Л А Т  ВИТАМИННЫ Й

С ы рую  м орковь (30 г), сельдерей (15 г), свеж ие огурц ы  (30 г) 
и яблоки (50 г —  очищ енные от ко ж и  и сем ян) нарезать со л о м ­
кой толщ иной 2— 3 м м , а сливы (50 г) и пом идоры  (50 г) долька­
м и. Все перем еш ать, добавить сахар, соль, сок  1 /4  лим она 
(м о ж н о  вм е сто  лимона нем ного  уксуса), заправить см етаной . 
У красить зеленью  петруш ки и укропа.

С А Л А Т  ДЕЛИКАТЕСНЫЙ

С ельдерей (40 г) нашинковать солом кой , яблоки и вареный 
картоф ель (по 50 г) нарезать долькам и. Все перем еш ать  и за­
править м айонезом  (50 г). П олож ить в салатник, украсить ве­
точкам и сельдерея, м елко нарезанными пом идорам и (30 г), 
зеленью  петруш ки  и укропа (по 20 г), и ягодам и вишни б е з  ко ­
сточек (20 г). Соль и перец  по вкусу .

С А Л А Т  ИЗ КАПУСТЫ

Белокочанную  капусту (1 кг) тонко нашинковать, полож ить в 
гл у б о к у ю  эм алированную  м иску, влить уксус  (80 г), добавить 
соль по вкусу  и, помеш ивая, нагревать, пока не исчезнет вкус 
сы рой капусты  и не начнет выделяться сок . С ледите, чтобы  ка­
пуста  не стала м ягкой —  она долж на хр усте ть  на зубах. З атем  
ка пусту  б ы стр о  охладить, добавить растительное м асло (50 г), 
сахар (50 г), распаренный изю м  и чернослив (по 30 г).

С А Л А Т  ИЗ КАПУСТЫ  П О -ГУ Р И Й С К И

К апусту с кочеры ж кой  (500 г) нарезать на крупны е части, 
полож ить в больш ую  банку или эм алированную  ка стр ю л ю  впе­
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р е м е ж к у  с сы рой свеклой, нарезанной лом тикам и, зеленью  
сельдерея и петруш ки (по 20 г). Все посыпать солью  (2 г), 
красны м  перц ем  (10 г), залить винным уксусо м  (20 г) и кипят­
ко м  до  верха ем кости . Поставить в теплое м е сто  на 24 ч. 
Когда капуста закиснет, перенести ее в холодное м е сто .

Подавать на стол без свеклы.

С А Л А Т  ИЗ КВАШ ЕННОЙ КАПУСТЫ
П р о в а н с а л ь

Белокочанную  капусту (200 г), кваш енную  целыми кочана­
м и, освободить от кочеры ж ек, нарезать на крупны е куски .

М аринованные бруснику или клю кву, яблоки, сливы, виног­
рад  (по 50 г) отделить от маринада и нарезать долькам и, уда­
лив косточки. В маринад добавить корицу и гвоздику по 1 г, 
прокипятить, закрыв кастрю лю  крыш кой, и остудить.

К апусту, ягоды и яблоки улож ить слоями в эм алированную  
посуд у , пересыпав сахарным песком  (20 г), залить п р о ц е ж е н ­
ным м аринадом  и растительным м аслом  (30 г).

П е р е д  подачей на стол все тщ ательно перем еш ать.

С А Л А Т  ИЗ КАПУСТЫ  С М ОРКОВЬЮ  И К А Б А Ч К А М И

П риготовить капусту (1 кг) как описано на стр . 23, полож ить 
в эм алированную  посуду, добавить м елко нарезанную  со л о м ­
кой м орковь  (50 г), м елким и кубикам и кабачок (50 г), и коль­
цами лук репчатый (50 г), заправить уксусо м  (50 г) и расти­
тельны м  м аслом  (50 г), добавить сахар (30 г) и соль по вкусу . 
В ы держ ать 1— 2 ч в холодном  м есте .

С А Л А Т  ИЗ СОЛЕНЫХ ОГУРЦОВ 
И СВЕЖИХ ПОМ ИДОРОВ

С олены е о гур ц ы  (50 г) и свеж ие пом идоры  нарезать тонки­
ми лом тикам и, добавить м елко нарубленные или пропущ енны й 
через чесночницу чеснок (2— 3 дольки). Заправить майонезом или 
сметаной (50 г), украсить зеленью петруш ки и укропа (30 г).

С А Л А Т  ИЗ ЦВЕТНОЙ КАПУСТЫ  И ЗЕЛЕНИ

Ц ветную  капусту (100 г) разделить на кочеш ки, сварить и 
охладить в отваре . П ом идоры  (80 г) и свеж ие о гурц ы  (80 г) на­
р е за ть  тонким и  л о м ти ка м и , листья зе л е н о го  салата (40 г),
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зеленый лук (40 г) нашинковать, зеленую  ф асоль нарезать 
ром б икам и  (50 г).

О вощ и перем еш ать и заправить см етаной (50 г), см еш анной 
с сахаром  (10 г) и м айонезом  (50 г). У красить кусочкам и ово­
щ ей и зеленью .

С А Л А Т  ИЗ ФРУКТОВ

Яблоки и груш и (по 50 г) очистить от кож ицы , нарезать тон­
ким и лом тикам и, абрикосы , персики и сливы (по 30 г) о сво б о ­
дить от  косточек и нарезать на кусочки. Заправить ф р укты  со ­
у со м  м айонез со см етаной (50 г), добавив соль по вкусу , са­
харную  п уд р у  (5 г) и сок лимона (10 г). У красить све рху  ф р у к ­
там и.

С А Л А Т  С М Я С О М

М ясо  ж а р е н о е  (200 г), отварной картоф ель (200 г), солены е 
о гур ц ы  (100 г), яблоки без к о ж у р ы  и сем ян (100 г), яйца (2 
ш т.) нарезать м елким и кубикам и, добавить консервированны й 
зеленый го р о ш е к (или свеж ий отваренный —  100 г). Все хо р о ­
ш о перем еш ать, прибавить м айонез (150 г). Соль, у ксус , пе­
р е ц  по в кусу . Салат полож ить в салатник, украсить м айоне­
зо м , нарезанной зеленью  укропа и петруш ки (20 г), зелены м  
го р о ш ко м  и яйцом.

С А Л А Т  С РЫБОЙ

О тваренную  ры бу освободить от костей (100 г), картоф ель 
(60 г), о гур ц ы  свеж ие или консервированны е (30 г), 2 сварен­
ных в к р у ту ю  яйца нарезать лом тикам и, зеленый салат (20 г) 
порубить  на части, соль и перец  по вкусу.

Заправить салат м айонезом  (80 г), все перем еш ать, выло­
ж ить  в салатник и украсить веточками зелени и кусочкам и ры ­
бы.

СЕЛЬДЬ РУБЛЕНАЯ

Кусочки разделанной сельди (100 г) вымочить в течение 1— 2 
ч в м о л о ке , разбавленном  водой. Яблоки (30 г) очистить от к о ­
ж ицы  и сем ян. Пшеничный хлеб (40 г), разм очить в м о л о ке . 
Л ук  репчатый (40 г) м елко нарезать и об ж а р и ть  в раститель­
ном  м асле.
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Все пропустить через м я со р уб ку , заправить растительны м  
м аслом  или разм ягченны м  сливочным м аслом  (50 г).

М а ссу  вы лож ить в селедочницу, украсить яйцом (1 lu Y . ) ,  

сваренны м  в кр утую  и натерты м  на те р ке  и украсить веточкам и 
петруш ки .

СЕЛЕДОЧНОЕ М А С Л О

О чистить от костей и кож и  сельдь. Ф иле (300 г) вы м очить в 
м о л о ке  или чае. Ч ерез 5 ч вымоченное филе п р о те р е ть  через 
сито , добавить разм ягченное сливочное масло (500 г), горчицу 
(30 г) и тщ ательно взбить м иксером  до получения однородной 
пышной м ассы . Хранить в ф орф оровой, стеклянной или эм али­
рованной посуде  в холодильнике.

СТУДЕНЬ ИЗ ГОВЯЖИХ СУБПРОДУКТОВ

Тщ ательно пром ы ть и очистить говяж ьи суб прод укты  —  но­
ги, головы , хвосты , уши, губы  (800 г), кости раздробить, за­
лить холодной водой (на 1 кг —  2 л воды), варить при слабом  
кипении от 5 до  8 ч, периодически доливая воду, пока м ясо не 
б уд е т  отходить от костей . В процессе варки с поверхности 
бульона снимать ж и р . За 2 ч до готовности в студень добавить 
м ясо , р у б е ц  (400 г), полож ить м орковь, п е тр уш ку , сельдерей, 
репчатый лук  (все по 50 г), лавровый лист, соль, перец  по вку­
су-

Сварившиеся суб прод укты  тщ ательно разобрать , отделив от 
костей , м ясо порубить или пропустить через м я со р уб ку , за­
лить б ульоном  и прокипятить 15— 20 мин. Затем  снять с огня, 
добавить м елко  нарубленный чеснок (30 г), залить в ф о р м ы  и 
поставить в холодильник.

Так ж е  готовится студень из говядины или свинины, п о тр о ­
хов птицы (варить 2— 3 ч), но за 10— 15 мин до  окончания варки 
добавить предварительно замоченный в холодной воде ж елатин 
(20 г).

"Ш А П К А  М О Н О М А Х А "

М о р ко в ь  (2— 3 ш т.) натереть на крупной те р ке , см еш ать с 
натерты м  чесноком  (2 зубчика), заправить м айонезом  и выло­
ж ить  на м е л кую  тарелку конусом .

Плавленный сы р (1 пачка), натертый на крупной те р ке , чес­
нок, яйцо (1 ш т.) заправить м айонезом , перем еш ать и выло­
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ж ить  на тарелку во кр уг конуса. Салат готов . "Ш а п к у  М о н о м а - 
ха" м о ж н о  украсить "драгоценны м и кам ням и" —  клю ква, 
брусника, зеленый го р о ш е к.

ЯЙЦА, Ф АРШ ИРОВАННЫ Е Л У К О М

Яйца (4 ш т.) сварить в кр утую , разрезать вдоль, вынуть ж е л ­
то к . С пассеровать м елко нарезанный репчатый лук (50 г), д о ­
бавив см етану (50 г), горчицу и соль по вкусу и все тщ ательно 
см еш ать с протерты м и  через сито ж елткам и.

П риготовленной массой наполнить половинки яиц, вы лож ить 
на блю до, украсить кольцами репчатого  лука (20 г), зеленью  
петруш ки и укропа (30 г) и см етаной (30 г).

СУПЫ
З а п о м н и т е ! Ч тобы  б у л ь о н  бы л наваристы м , м я со  кладут 

в ка стр ю л ю  с хо л о д н о й  в о д о й .

Б О Р Щ

Тщ ательно пром ы ть м ясо (500 г) и сварить бульон.

С веклу (300 г), м орковь (50 г), петруш ку (30 г), репчатый 
лук (50 г) нарезать соломкой, положить в небольш ую  кастрю ль­
ку, добавить помидоры или том атную  пасту (1 ст.л .), уксус —  1 
ст. п ., сахар 1 ст. л ., нем ного  бульона и сливочного масла —  1 
ст. л ., накрыть кры ш кой и туш ить 1 0 — 15 мин. Д обавить на­
ш инкованную  капусту (200 г) и туш ить ещ е 15 —  20 мин.

О вощ и соединить с процеж енны м  бульоном , добавить кар­
тоф ель (50 г), нарезанный дольками, лавровый лист, п е р е ц  го ­
р о ш ко м , перец  красный и черный, соль по вкусу .

За 10— 15 мин д о  окончания варки в б о р щ  полож ить вареное 
м ясо, нарезанное кусочкам и (м о ж н о  та кж е  добавить кусочки 
ветчины, колбасы , сосисок), чеснок 1— 3 дольки.

Б орщ  подаю т со см етаной и м елко нарубленной зеленью  
петруш ки.
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БО РЩ  УКРАИНСКИЙ

Его варят так ж е , как и б о р щ  обычный, только при тушении 
овощ ей добавляю т нем ного  м уки —  1 ст. л. А  готовый б орщ  
заправляют салом , растерты м  с чесноком .

Борщ  украинский вегетерианский готовят так ж е, но без мяса.

БОРЩ О К С М О Л О К О М

О чищ енную  луковицу (1 ш т .),v петруш ку (2 корня), м орковь 
(2 ш т.) нарезать и туш ить в масле (2 ст. лож ки) в течение 10—  
12 мин, затем  добавить нашинкованную солом кой белокачан- 
ную  капусту (200 г), перем еш ать и продолж ать туш ить до  го ­
товности овощ ей.

О тдельно потуш ить свеклу (200 г), м олоко соединить с во­
дой (в пропорции 2:1), довести до кипения, добавить соль по вку­
су  и залить этой см есью  овощи. Как закипит, снять суп с огня.

БУЛЬОН С КЛЕЦКАМ И

Сварить бульон из говядины (500 г) с добавлением  1 го л о ­
вки репчатого  лука, соль по вкусу. Бульон процедить.

Взбить 2 яйца, добавить пшеничную м у к у  (2 ст. л .) и м елко  
нарезанную  зелень петруш ки (30 г). В кипящий процеж енны й 
бульон чайной лож кой  выкладывать приготовленное тесто  м а­
ленькими порциями. Ч ерез 5 мин бульон снять с огня.

Подавать бульон с клецками, посыпав м елко нарубленной 
зеленью  петруш ки.

Л А П Ш А  ГРИБНАЯ

С веж ие  грибы  —  белы е, подберезовики, подосиновики —  
500 г или сухие грибы  (25 г) тщ ательно очистить и пром ы ть, 
залить холодной водой (500 г) и довести до  кипения (сухие гри ­
бы варить до  м ягкого  состояния). Грибы вынуть ш ум овкой  из 
кастрю ли, добавить ещ е 2 л воды и нарезанный кубикам и кар­
тоф ель (150 г).

Грибы м елко  нарезать и полож ить в хорош о р а з о гр е ту ю  
ско во р о д ку  со сливочным м аслом  (80 г), добавить н а те р тую  на 
крупной те р ке  м орковь (50 г), петруш ку (30 г) и м елко  на р уб ­
ленный репчатый лук (50 г). Все обж арить  до золотистого  цве­
та и полож ить в кастрю лю , добавить 100 г лапши (верм иш ель,
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м акароны ) и варить ещ е 10— 15 мин.
Подавать грибную  лапшу со сметаной и м елко нарубленной 

зеленью  петруш ки.

ПРИГОТОВЛЕНИЕ Д О М А Ш Н Е Й  Л А П Ш И

Из просеянной м уки, воды, соли, взбитого  яйца и растоп­
ленного масла замеш ивают тесто , ко то р о е  обрабаты ваю т на 
доске  до тех пор, пока оно не станет гладким, блестящ им  и 
пористы м  в разрезе . Тесто делят на небольш ие куски, раска­
тывают тонким пластом (2— 3 м м), немного подсушивают, разре­
зают на ленты шириной 4 см , которы е складывают по нескольку 
одна на д р угую , и р е ж ут  поперек на узкие полоски - лапшу.

М ука  пшеничная —  35 г, 1 /4  яйца, сливочное м асло 2 г, вода 
8 г, соль.

Л А П Ш А  М О ЛО ЧН АЯ

В подсоленную  кипящ ую воду (500 г) засыпать лапшу (100 г 
или д р уги е  макаронные изделия), разм еш ать и варить 10 мин, 
затем  процедить.

В алюминиевой посуде вскипятить м олоко —  1,5 л, добавить 
лапшу, соль по вкусу.

П еред  подачей заправить суп взбитым яйцом —  1 ш т., сли­
вочным м аслом  (20 г) и сахарным песком  (30 г).

О КРО Ш КА О ВО Щ Н АЯ

С веклу, м орковь (по 50г), картоф ель (100 г) отварить, охла­
дить, очистить и нарезать кубикам и. С веж ие о гур ц ы  (100 г), 
белки сваренных вкр утую  яиц (3 ш т.) порубить, добавив м елко  
нарубленный зеленый лук. Ж елтки  растереть  с горчицей (1 ч. 
л .), добавить сахар (1 ч. л .), соль по вкусу, добавить нарезан­
ные овощ и и развести хлебным квасом (1 л).

При подаче на стол полож ить см етану (100 г), зелень у к р о ­
па (30 г) и несколько кубиков льда.

О кр о ш ку  м о ж н о  приготовить и с Кеф иром, разведенным 
водой, —  на 1 л кеф ира 200 г воды.

ПОХЛЕБКА РУССКАЯ

Сварить говядину (свинину, баранину —  800 г) в 2 л холодной
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воды, добавив перловую  крупу  (100 г). Варить 1,5— 2 ч.
За 20 мин до  готовности добавить нарезанный кубикам и 

картоф ель (500 г), м орковь, нарезанную  солом кой (80 г), сл е г­
ка обж аренны й нарубленный репчатый лук (60 г), коренья и зе ­
лень петруш ки и сельдерея (по 20 г), зелень укропа (20 г), сли­
вочное м асло (80 г), лавровый лист, соль и перец  по в кусу .

П ри подаче на стол посыпать м елко нарезанной зеленью  
петруш ки  и укропа.

РАССОЛЬНИК

Свиные или говяж ьи почки (500 г) тщ ательно пром ы ть, очи­
стить от  плен, ж ира  и опять пром ы ть, залить холодной водой и 
вскипятить, воду слить. Почки снова пром ы ть, нарезать на к у ­
сочки, залить холодной водой (2 л) и поставить варить на 1— 1,5 ч.

Снять с огня, добавить нарезанные ломтИками солены е 
о гур ц ы  (1~~2 ш т.), нарезанный кубикам и картоф ель (80 г) и 
снова поставить варить на 20— 30 мин.

М орковь  (30 г), репчатый лук (50 г), корень и зелень пет­
руш ки, укропа и сельдерея (по 30 г) обж арить  на сливочном 
м асле (40 г). Заправку полож ить в суповую  кастрю лю .

За 10— 15 мин до  окончания варки добавить огуречны й рас­
сол (2— 3 ст. л .), пром ы ты й и м елко порубленный щавель или 
зеленый салат (100 г) и соль по вкусу.

Подавать со см етаной и м елко нарезанной зеленью  п е тр уш ­
ки. Рассольник м о ж н о  варить не только с почками, но и с м я­
со м , курины м и потрохам и, ры бой.

СОЛЯНКА РЫБНАЯ

Ф иле ж ирны х сортов ры бы  (500 г) нарезать небольш ими к у ­
сочкам и и сварить бульон. Бульон процедить.

Репчатый лук (1 головка) нашинковать, обж арить  на сливоч­
ном  м асле (20 г), добавив пом идоры  без кож ицы  (100 г) или 
то м а тн ую  пасту (1 с т .л .). П олож ить в кастрю л ю  кусочки сва­
ренной ры бы , лом тики соленого  о гурц а  (70 г), каперсы  и м ас­
лины (по 1 ст. л .), лавровый лист, соль и перец  по вкусу , за­
лить бульоном  и варить 10— 15 мин.

При подаче на стол украсить м елко нарезанной зеленью  
петруш ки и укропа (по 10 г) и тонкими ломтиками лимона (1 ш т.).
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ГОРОХОВЫЙ СУП

Горох (200 г) перебрать, пром ы ть и замочить в холодной 
воде (500 г) на 8— 10 ч. Затем  варить горох в этой ж е  воде без 
соли.

С виную  р ул ьку  (500 г) отварить в 1,5 л воды. Репчатый лук 
(40 г) порубить  и обж арить  на свином сале (40 г) с добавлени­
е м  м уки  (1,5 ст. л .).

Сваренный горох  растереть  или взбить м и ксе р о м , соеди­
нить с процеж енны м  бульоном  и заправкой, добавить нарезан­
н ую  кусочкам и рульку, зелень укропа и петруш ки (по 20 г), 
чеснок (2 дольки), перец  и соль по вкусу.

Гороховый суп подаю т, посыпав м елко нарубленной зе ­
ленью  петруш ки.

С У П -Ж Ю Л Ь Е Н

Н атереть или тонко нашинковать репу (200 г), порезать лук 
(2 ш т .) и капусту (5 крупных листьев). С легка потуш ить в каст­
р ю л е  с м аслом  (50 г). Закрыть кастрю лю  и туш ить ещ е 5 мин. 
Влить воду (1 ,5  л), полож ить картоф ель, нарезанный м елким и 
кубикам и, посолить, закрыть и варить ещ е 1 5 мин.

СУП ИТАЛЬЯНСКИЙ

Говяжьи кости поставить варить с овощ ами —  м орковь, пет­
руш ка , зелень и коренья (30 г), репчатый лук —  1 головка, чес­
нок (2 зубчика), укроп (10 г), соль и перец  по вкусу . Бульон 
процедить, заправить м укой, разведенной в холодном  бульоне 
(100 г), прокипятить и добавить см етану (250 г) с 2 ж ел ткам и  и 
ещ е раз прокипятить.

Сварить м акароны  или р о ж ки  (120 г).
Подавать суп так: полож ить в тарелку м акароны , залить 

б ульоном , добавить терты й сы р (40 г).

ЛУКОВЫЙ СУП

П одж арить в сковородке  в небольш ом  количестве масла 
м ел ко  нарезанный лук (125 г), посыпать м укой  и пом еш ивать 
д о  тех пор , пока масса не станет коричневой. Залить холодной 
водой (1 ,5  л), добавить терты й сыр, перец, закры ть кры ш кой и 
варить 10 мин. П одж арить на сковороде лом тики б е л о го  хле­
ба, полож ить их в тарелки, залить готовы м  бульоном .
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С У П -П Ю Р Е  ИЗ ЦЫПЛЕНКА

О чищ енного и тщ ательно п р о м ы то го  цыпленка разделить на 
четы ре  части, полож ить в теплую  воду (2 л), добавить соль по 
вкусу  и варить 30 м инут. Добавить нарезанные лом тикам и ово­
щи (100 г) —  м орковь, картоф ель, лук репчатый, корень пет­
руш ки . Варить ещ е 15— 20 мин.

Вынуть цыпленка из бульона, отделить м ясо от костей  и 
провернуть  е го  через м я со р уб ку  вм есте  с овощ ам и.

На сковород ку полож ить сливочное масло и обж арить  м е л ­
ко  нарубленный лук (30 г), обваленный в м уке , до  зо л о ти сто го  
цвета, добавить нем ного  бульона и 250 г сливок, взбитых вм е­
сте  с 1 ж е л тк о м . Все тщ ательно перем еш ать.

Подавать суп-пю ре  с гренкам и.

С УП  ИЗ СУХО Ф РУКТО В

С ухо ф р укты  (50 г), вода (600 г), сахар (50 г), картоф ельны й 
крахм ал (10 г).

С ухо ф р укты  (яблоки, груш и, чернослив) м о ю т, заливают 
п р е д усм о тр е н н ы м  количеством  воды и даю т набухнуть. З атем  
добавляю т сахар и варят до  готовности ф руктов ; заправляю т 
картоф ельны м  крахм алом  и даю т закипеть.

С УП  Ф АСОЛЕВЫ Й

Зерна ф асоли (200 г) перебрать, пром ы ть тщ ательно в хо­
лодной воде, полож ить в кастрю лю  и залить кипящей водой (2 
л), поставить варить.

Когда ф асоль станет м ягкой, добавить м елко  нарезанный 
репчатый лук (100 г), м орковь (30 г), соль и перец  по вкусу  и 
продолж ать варить 5— 7 мин. Добавить м елко нарезанную  зе ­
лень петруш ки , кинзы, сельдерея, укропа (по 10 г) и варить 
ещ е несколько м инут.

Ф асолевы й суп м о ж н о  варить и на м ясном  бульоне.
Подавать, посыпав м елко нарубленной зеленью  петруш ки.

С У П -Х А Р Ч О

Ж и р н у ю  баранину (или говядину —  500 г) тщ ательно про ­
м ы ть, нарезать на кусочки, полож ить в кастрю лю  и туш ить 
10— 15 мин. Добавить м елко нарезанный репчатый лук (200 г),
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снова туш ить 10— 15 мин. З атем  залить кипятком  (2 л) и варить 
с м ом ента  закипания 1 ч.

П олож ить пром ы ты й рис (1 /2  стакана) и прод олж ать  ва­
рить до  готовности  мяса.

За 10— 15 мин до окончания варки полож ить толченый чес­
нок (3— 4 дольки), очищ енные пом идоры  или то м тн у ю  пасту (1 
с т .л .), м елко  нарезанную  зелень кинзы (20 г), стручковы й или 
черный перец , соль по вкусу, соус ткем али ( 1 /2  ч. л .) или вин­
ный уксус  ( 1 /2  ч. л .).

При подаче на стол посыпать м елко  нарезанной зеленью  
кинзы.

С УП  ИЗ ЦВЕТНОЙ КАПУСТЫ

М у к у  (40 г) подж арить на сливочном м асле (40 г) д о  зол о ­
ти сто го  цвета. Затем  добавить м олоко  (1 / 4  л), яйцо (1 ш т.), 
все тщ ательно перем еш ать, чтобы  не было ко м ко в , добавить 
зелень укропа, кинзы (по 20 г).

О тварить в подсоленной воде (1 /2  л) кочеш ки цветной капу­
сты  (500 г) и заправить приготовленны м  с о у с о м .

С У П -Ч И Х И Р Т М А  ИЗ КУРИЦЫ

Нашинковать репчатый лук (200 г), об ж арить  е го  в ка стр ю л е  
с курины м  ж и р о м . П олож ить в кастрю л ю  небольш ие кусочки  
курицы  (500 г) и туш ить 10— 15 мин, залить холодной водой (2 
л) и варить 1 ч.

М инут за 10 до  окончания варки добавить м елко  нарезан­
н ую  зелень кинзы (30 г), м анную  кр уп у  (2 ч. л .) соль и п е р е ц  
по в кусу .

П е р е д  подачей на стол взбить 1— 2 яйца, разбавив неболь­
ш им количеством  винного или столового  уксуса  (1— 2 ст. л .), 
влить в суп, непрерывно помеш ивая, довести до  кипения и 
снять с огня. Подавать, посыпав м елко нарезанной зеленью  
кинзы.

У Х А

У ху  м о ж н о  варить из разной м елкой ры бы  (к р о м е  карася и 
линя), тщ ательно вы потрош енной, с удаленными ж а б р а м и , п р о ­
м ы той. П одготовленную  ры б у (1 кг) полож ить в ка стр ю л ю  с 
холодной водой (2, 5 л), добавить репчатый лук (100 г), соль,
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перец , лавровый лист, перец  го р о ш ко м , картоф ель, нарезан­
ный кубикам и (200 г) и варить на слабом  огне до готовности . 
Бульон процедить, выбрать крупны е куски ры бы  и картоф ель, 
снова залить бульоном .

Подавать уху , посыпав м елко нарубленной зеленью  п е тр уш ­
ки и укропа .

Щ И  ЗЕЛЕНЫЕ

М я со  (500 г) тщ ательно пром ы ть и сварить бульон. Ш пинат 
(или м о л о д ую  крапиву —  500 г) перебрать, хорош о пром ы ть и 
отварить в кипящей воде (1 л) до  м ягкости , откинуть на сито и 
п р о те р е ть .

Репчатый лук (50 г) м елко нарубить и обж арить  на сливоч­
ном  м асле (40 г), добавить натертую  на те р ке  м орковь (50 г), 
корень и зелень петруш ки (30 г) и сельдерея (10 г), м у к у  (1 
ст. л .). Заправку см еш ать с протерты м  ш пинатом, добавить 
разрезанны й на кубики картоф ель (70 г), развести бульоном  и 
отва р о м  шпината.

За 10— 15 мин д о  окончания варки добавить тщ ательно про­
м ы ты й и м елко  нарубленный щавель (200 г), лавровый лист, 
соль и п е р е ц  по вкусу .

Подавать щи со см етаной и сваренными в кр утую  яйцами.

Щ И  ИЗ КВАШ ЕНОЙ КАПУСТЫ

Тщ ательно пром ы ть м ясо (500 г) и кваш еную  капусту (500 г) 
в проточной воде, полож ить в кастрю лю , залить холодной во­
дой (2— 2,5 л), накрыть кры ш кой и варить в течение 1 ч.

П одж арить на сливочном масле натертую  на крупной те р ке  
или нарезанную  солом кой м орковь (30 г) и м елко нарубленный 
репчатый лук (30 г), корень и зелень петруш ки (30 г), пом идо­
ры  или то м а тн ую  пасту (30 г), столовую  л о ж к у  м уки . Заправку 
потуш ить 10 мин, добавив нем ного  бульона.

За 20— 30 мин до  окончания варки добавить заправку, наре­
занный кубикам и картоф ель (50 г), лавровый лист, соль и пе­
р е ц  по вкусу .

Подавать щи со см етаной и м елко нарубленной зеленью  
петруш ки  и укропа.

Щ И  МЯСНЫЕ ИЗ СВЕЖЕЙ КАПУСТЫ

В ка стр ю л ю  налить холодную  воду (3 л), полож ить хорош о
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пр о м ы то е  м ясо (500 г) и варить 1,5 ч —  сначала на сильном , а 
затем  на среднем  огне, снимая пену.

М е л ко  нашинковать м орковь (50 г), репчатый лук (50 г), ка­
п усту  (500 г), петруш ку (30 г), нарезать пом идоры  (50 г), сняв 
с них ко ж и ц у , картоф ель (300 г), репу (50 г) нарезать кубика­
ми.

На сковороде  растопить сливочное масло (20 г), полож ить 
приготовленны е м орковь, петруш ку, картоф ель и р е п у  и о б ­
ж арить  до  золотистого  цвета, добавить ещ е нем ного  сливочно­
го  масла и полож ить подготовленные к о б р а б о тке  лук и пом и­
д оры . Тушить 10 мин.

О бж аренны е  овощ и полож ить в кастрю лю , добавить нашин­
кованную  капусту и варить щи ещ е 30 мин, добавив соль, пе­
р е ц  и лавровый лист и накрыв кры ш кой.

Подавать щи со см етаной и м елко нарубленной зеленью  
петруш ки.

СОУСЫ И ПРИПРАВЫ

О СНО ВНО Й М О ЛО ЧНЫ Й С О УС  (БЕШ АМ ЕЛЬ)

П р о д у к ты : 80 г. сливочного  м асла, 100 г пш еничной м уки , 
1 л м олока.

В н а гр е то м  масле обж арить  м у к у , хорош о разм еш ивая. П о­
солить по вкусу . П риготовленную  таким способ ом  б е л ую  го р я ­
чую  пассеровку развести горячим  м ол оком , непреры вно п о м е ­
шивая венчиком, чтобы не образовалось ком ков. Д овести до  
кипения и процедить.

С О У С  М АЙ О Н ЕЗ

Тщ ательно растереть , а потом  взбить сы ры е яичные ж елтки  
( 6  ш т.) с горчицей (25 г) и солью  (10 г), затем , продолж ая 
взбивать, постепенно, маленькими порциями вводить подсол­
нечное м асло (750 г), тем пература  ко то р о го  долж на бы ть 25—  
30 . С оус готов, когда он хорош о д ерж ится  на кончике нож а. 
В приготовленный соус добавить уксус (150 г), м о ж н о  лим он­
ный сок или лим онную  кислоту (0,5 г), сахар (20 г) и тщ ательно 
разм еш ать. М айонез лучш е всего  готовить при пом ощ и м иксе ­
ра.

Хранить соус  необходим о в ф орф оровой, стеклянной или 
эмалированной посуде в холодильнике.

В соус  майонез м о ж н о  добавлять для придания пикантного
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привкуса зелень, том атную  пасту, чеснок, лук.
П одается соус  майонез к мясным и ры бны м  холодным б л ю ­

дам , а та кж е  используется как заправка для салатов.

А Д Ж И К А

П ровернуть  через м ясо р уб ку  пом идоры  (2,5 кг), м орковь 
(500 г), яблоки кислые (500 г), перец  болгарский сладкий (500 
г). Прибавить растительное масло (250 г) и кипятить 2 ч.

К этой м ассе добавить измельченный чеснок (100 г), го р ь ­
кий п е р е ц  (1 ш т.), уксус  (250 г), соль (1 ст. л .), сахарный песок 
(100 г). Все тщ ательно перем еш ать.

По э то м у  рец е пту  адж ику м о ж н о  заготовить впрок и в за­
кры ты х банках д ерж ать  в прохладном м е сте .

П одаю т адж ику к мясным, ры бны м  и овощ ны м  блю дам .

М А Р И Н А Д  ИЗ ОВОЩ ЕЙ С Т О М А Т О М

М орковь  (350 г), репчатый лук (250 г), петруш ку и сельде­
рей (50 г) м елко  порубить, спассеровать на растительном  м ас­
ле (100 г). Добавить том атную  пасту (100 г) и пассеровать ещ е 
10— 15 мин, затем  влить уксус (50 г), воду (300 г), полож ить 
сахар (30 г), соль, лавровый лист, перец  го р о ш ко м  и гвоздику 
по вкусу  и кипятить ещ е 15— 20 мин. Готовый соус охладить и 
хранить в холодильнике.

Подавать к ры бны м  и мясным блю дам .

С О УС  ИЗ ПОМ ИДОРОВ

Зрелы е пом идоры  (500 г) пром ы ть, нарезать долькам и и по­
л ож ить  в кастрю лю . Варить 10 мин. Затем  снять с огня, п р о те ­
ре ть  через сито, добавить измельченный чеснок (3— 4 дольки), 
кипяченую  воду —  1 /2  стакана, соль по вкусу, перем еш ать и 
варить ещ е 10 мин. Снять с огня, прибавить перец  по вкусу , 
с у х у ю  зелень, хмели-сунели (по 5 г), очень м елко нарубленный 
репчатый лук (1 головку) и все тщ ательно перем еш ать.

С оус подается к мясным, ры бны м  и овощ ным блю дам , а 
та кж е  к холодной дичи.

С О У С  САЦИВИ

М е л ко  порубить репчатый лук (250 г), чеснок (30 г) и спас-
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серовать на сливочном м асле (100 г). Д обавить м у к у  (30 г), 
развести водой или курины м  бульоном  (500 г), проварить 10 
мин и охладить.

М е л ко  толченные грецкие  орехи (300 г) см еш ать с зеленью  
(30 г), све ж е й  или суш еной, м олоты м  красны м  и черны м  пер ­
це м  (по 5 г), яичными ж елткам и (3 ш т.), настойкой шаф рана (1 
г), винным у ксусо м  (100 г) и специями —  хм ели-сунели, гвозди­
ка, корица, лавровый лист —  все по 1 г. Э ту  см есь  вылить в 
подготовленны й соус  и, помеш ивая, нагреть, не доводя до  ки­
пения, охладить.

П одается к блю дам  из дичи и овощ ны м  блю дам .

С О У С  САЦИБЕЛИ

Тщ ательно измельчить грецкие  орехи (200 г), развести их 
винным ук с у с о м  (20 г), добавить кипяченую  воду (200 г), соль, 
красный и черный перец по вкусу, зелень мяты и кинзы по 20 г.

П одается к мясны м  и ры бны м  холодным блю дам .

СМЕТАННЫЙ С О У С

У ксус  (50 г), сахар (40 г), соль и перец  по вкусу  р а сте р е ть , 
добавить постепенно см етану (400 г), взбить м и ксе р о м .

С оус подается к блю дам  из овощ ей —  картоф елю , капусте , 
цветной капусте , ф асоли, сы рой м оркови , а та кж е  к гр и б а м . 
Хранить в холодильнике не более  недели.

ЧЕСНОЧНАЯ ПОДЛИВА

О чищ енный чеснок (8— 10 крупных долек) не м н о го  посолить 
и измельчить до  образования густой  м ассы . Вылож ить м ассу  в 
соусник и залить холодным бульоном  или холодной водой ( 1 /2  
стакана), прибавить соль и перец  по вкусу .

С оус  подается к холодным блю дам  из мяса, дичи, ры бы .

ХРЕН С У К С У С О М

Тщ ательно очищенный и пром ы ты й хрен (300 г) изм ельчить 
через м я со р уб ку  (чтобы  избавиться от едких паров хрена, 
н уж н о  поставить м иску в целоф ановый пакет, а концы  пакета 
закрепить на р а стр уб е  м ясорубки).

Измельченный хрен залить кипятком  (450 г) и закры ть плот-
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но кры ш кой. Когда хрен осты нет, добавить уксус  (200 г), соль 
(15 г), сахарный песок (50 г) и все тщ ательно перем еш ать.

М о ж н о  добавить в приготовленный хрен вареную  свеклу 
(150 г), тогда  он б уд е т красноватого  цвета.

П одается к м ясны м , ры бны м  и овощ ны м  блю дам .

ХРЕН С О  СМ ЕТАН О Й

И змельченный хрен (см . предыдущ ий рецепт) см еш ать со 
см етаной  (600 г), добавить соль, сахар по вкусу  и все тщ атель­
но перем еш ать.

П одается к холодным блю дам  из мяса и ры бы .

ВТОРЫЕ БЛЮДА

АНТРЕКОТЫ "ПИКАНТНЫ Е"

К усок говяж ей  вы резки (500 г) нарезать на антрекоты . А н т­
р е ко ты  нашпиговать кусочкам и сала (50 г), посолить, поперчить 
и о б ж а р и ть  до  золотистой корочки на сливочном масле (40 г).

М е л ко  нарезанный репчатый лук (80 г) и см етану (250 г) по­
л ож ить  на антрекоты  и потуш ить 10— 15 мин. В конце добавить 
горчиц у (2 ст. л .), разведенную  м олоком  (2 ст. л .), и потуш ить 
ещ е 10 мин. Если вм есто  вырезки б ерется  м якоть говядины, 
врем я туш ения нем ного  увеличивается.

Подавать с гарниром , зеленью  и овощ ам и.

БИФШТЕКС

Говяж ью  вы резку (1 кг) тщ ательно пром ы ть, очистить от 
плен и разрезать поперек волокон на куски толщ иной 2— 3 см . 
К уски отбить м о л о тко м , придать им о к р у гл у ю  ф о р м у , посо­
лить и поперчить по вкусу . На хорош о р а з о гр е ту ю  ско во р о д ку  
полож ить сливочное м асло (60 г) и ж арить биф ш тексы  с двух 
сто р о н  7 мин, если хотите с кровью , и 15 мин, если хотите хо­
р о ш о  п рож арить .

Репчатый лук (200 г) нарезать кольцами, слегка обвалять в 
пшеничной м у к е  и обж арить  на сливочном масле (20 г) д о  р у ­
мяной корочки .

Подавать биф ш текс с ж арены м  л уко м  и гарниром , украсив 
листьям и зеленого  салата и пом идорам и.
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Б А К Л А Ж А Н Ы  ТУШЕНЫЕ С П О М И Д О Р А М И

Баклажаны обм ы ть, очистить, нарезать кр уж о ч ка м и , посо­
лить и через 10— 15 мин отж ать  и подж арить на растительном  
м асл е .. В кастрю лю  полож ить слой ж арены х баклаж анов, за­
те м  слой м елко  нарубленного и об ж а р е н н о го  на м асле репча­
то го  лука, а сверху слой пом идоров, разрезанных на половин­
ки. К астрю лю  поставить в духовку на 10— 15 мин.

Подавать баклажаны к столу с со усо м  из см етаны  и из­
м ельченного чеснока —  2— 3 дольки.

ВАРЕНИКИ С КАП УС ТО Й

Репчатый лук (2— 3 ш т.) нарезать полукольцам и, полож ить в 
сковород у с р а зогр еты м  растительным м аслом  и, помеш ивая, 
пассеровать до  золотистого  цвета.

Кваш еную  капусту (500 г) хорош о пром ы ть и о тж а ть , поло­
ж ить на сковород у, влить подсолнечное м асло, поставить на 
ум еренны й огонь, накрыть кры ш кой и, помеш ивая, туш ить 40 
мин. Затем  добавит^ половину лука, соль, пе р е ц  м олоты й по 
вкусу , м елко нарезанную  зелень укропа или петруш ки, п е р е ­
м еш ать. Тесто для вареников готовится так ж е , как и для пель­
м еней.

Тесто раскатать, нарезать квадратиками, полож ить на них 
порции охлаж денного  капустного  фарша, соединить края и за­
щ ипать, придав им ф о р м у треугольника.

В кастр ю л ю  с кипящей водой опустить вареники и варить, 
пока они не всплы вут (7— 10 м ин). П осле э т о го  вы нуть ш у ­
м о вко й , дать стечь воде, полож ить  в та р е л ку , полить р а сти ­
тельны м  м а сл о м , посыпать оставш им ся пассерованны м  л у - 
ком м и, встряхивая, п е р е м е ш а ть . Подавать на стол  в го р я ч е м  
виде.

Вареники с картош кой готовят так ж е , только вм е сто  капу­
сты  употреб л яю т размятый картоф ель, заправленный л уко м .

ГОЛУБЦЫ КАПУСТНЫЕ

Кочан капусты  (средний или крупный) разобрать на листы и 
отварить их в подсоленной воде, чтобы  листья были м ягким и, 
срезать утолщ енны е части стебля.

П р и го то ви ть  м ясной ф арш : ж и р н у ю  говядину или барани­
ну (500 г) пропусти ть  че р е з  м я с о р у б к у , добавив репчаты й 
л ук (30 г) и 1 /2  стакана п р о м ы то го  риса, соль и п е р е ц  по

39



вкусу .
На каж ды й капустный лист полож ить ф арш  и завернуть кон­

ве ртико м .
На дно кастрю ли (лучш е алюминиевой) полож ить отходы  ка­

пусты , а потом  улож ить приготовленные голубцы  слоям и, про ­
лож ив веточкам и петруш ки, базилика, дольками пом идоров 
или то м а тн ую  пасту (1 ст. л .), несколько ш тук чернослива или 
кураги .

Тушить голубцы  не м енее 40 мин. Подавать со см етаной. 
Точно так ж е  м о ж н о  приготовить голубцы , ф арш ированные 
тв о р о го м , заменив соответственно м ясо на творог.

КАБАЧКИ Ф АРШ ИРОВАННЫ Е

Кабачок средней величины (1 кг) очистить от кож и , нарезать 
на дольки толщ иной 3— 4 см , удалить сем ена и проварить 15—  
20 мин в подсоленной воде. .

Заправить дольки ф арш ем  (приготовленны м  так, как указа­
но в преды дущ ем  рецепте).

На противень полож ить сливочное масло (50 г), улож ить 
ф арш ированные дольки кабачка, залить со усо м , приготовлен­
ным из см етаны  (200 г), м елко нарубленной зелени петруш ки 
(30 г), 1 ст. л. м уки  и соли по вкусу. С верху все засыпать те р ­
ты м  сы ром  (30 г) и поставить в духовку на 40 мин.

Подавать со см етаной и зеленью  петруш ки.

ЖАРЕНЫЕ М О ЗГИ

М о зги  (150 г), яйцо, сухари и пшеничная м ука (10 г), ж и р  
(25 г), 1 /8  лимона, соль, перец, зелень.

М о зги  ош париваю т, отделяю т пленку, посыпаю т солью , пер ­
ц е м , обваливаю т в м уке , смачивают разведенным яйцом и 
ещ е раз обваливают в сухарях, ж арят в больш ом  количестве 
ж ира  (ф р и тю р е ) до  готовности.

З атем  укладываю т на м елкое блю до, украш аю т лом тикам и 
лим она, зеленью .

П одаю т с ж арены м  картоф елем, салатом из свежих овощ ей.

КАБАЧКИ С ЯЙЦОМ

О чищ енные и нарезанные кр уж ка м и  кабачки (1 кг) посолить 
по вкусу  и обвалять в пшеничной м уке  (50 г). О б ж арить  с о б е ­
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их сторон  на сковородке с разогр еты м  м аслом  (100 г). О б ж а ­
ренные кабачки слож ить в сковороду, залить взбиты м и яйцами 
( 3  ш т.) и запекать в духовке 8— 10 мин.

Подавать кабачки, посыпав зеленью  петруш ки. С м етану с 
чесноком  подать отдельно в соуснике.

К А П У С ТА  В СМЕТАНЕ

К апусту крупно порезать, залить горячей водой и кипятить 5 
мин. Воду слить, а капусту обж арить в масле, после чего  за­
лить см етаной (3— 4 ст. л .) и туш ить до загустения.

КАПУСТНЫЕ КОТЛЕТЫ

С ве ж ую  капусту пром ы ть, м елко нашинковать и припустить, 
добавив нем ного  м олока, разведенного водой. Когда капуста 
б уд е т готова, добавить в нее м елко нарезанные яблоки и ещ е 
не ко то р о е  врем я подерж ать на огне, затем  всыпать м анную  
кр уп у , все перем еш ать и припустить ещ е 10 мин. Снять с огня, 
посолить, добавить яйцо и сф орм ировать котлеты , обвалять их 
в сухарях и подж арить.

800 г капусты , стакан м олока, 150 г яблок, 2,5 ст. л. манной 
крупы , яйцо, 2 ст. л. масла или маргарина, соль.

К А П У С ТА , ЗАПЕЧЕННАЯ С СЫ РОМ

Белокачанную капусту порубить, выложить в кипящ ую  воду 
и варить 10 мин. О ткинуть на сито. М елко  нарезанный репча­
тый лук подж арьте  на сковороде 5 мин, добавьте м у к у , соль и 
перец . Х орош о перем еш айте, перелож ите  в кастрю л ю  с капу­
стой. Тоненькой струйкой, непрерывно помеш ивая, влейте м о ­
локо, дайте закипеть. П олож ите лавровый лист и варите на 
слабом  огне 20 мин, после чего  лавровый лист выньте, всыпьте 
в капусту 3 /4  стакана те р то го  сыра, перем еш айте и вы лож ите 
все в глубокий противень. Посыпьте сверху терты м  сы р о м , 
см еш анным  с панировочными сухарями и поставьте в предва­
рительно хорош о н агре тую  духовку. Когда капуста зарум я­
ниться, м о ж н о  вынимать.

2  к г капусты , 3 ст. л. масла или маргарина, 3 ст. л. м елко 
нарубленного  репчатого лука, 3 ст. л. м уки, 2 ч. л. соли, не­
много свеж ем олотого душ истого перца, 2 стакана молока, 1 лав­
ровый лист, 1 стакан тертого сыра, 3 ст. л. панировочных сухарей.
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К А Ш А  М А Н Н А Я

Налейте в алю м иниевую  кастрю льку 200 г м олока, полож и­
те 2 ст. л. манной крупы , сахарного песка (10 г), соль по вку­
с у . П оставьте кастрю льку на медленный огонь и, постоянно по­
мешивая (только обязательно помеш ивайте, не отходите, а то 
б у д у т  ком ки), варите м инут 10— 15, пока каша не за густе е т. В 
го то в ую  каш у полож ите 1 ч. л. сливочного масла.

К А Ш А  ПШЕННАЯ М О ЛО ЧН АЯ

Тщ ательно переб ери те  и пром ойте  пш енную  кр уп у  (1 ста­
кан).

Налейте в алю м иниевую  кастрю льку полтора стакана воды, 
засыпьте кр уп у  и поставьте на слабый огонь. .Когда крупа раз­
варится (через 10— 15 мин), добавьте полтора стакана м олока 
и, постоянно помешивая, варите ещ е 10— 15 мин. С ледите, что­
бы  каша не пригорела!

К А Ш А  РИСОВАЯ М О ЛО ЧН АЯ

Она варится так ж е , как и пшенная, только м олока налейте 
не полтора, а два стакана.

К А Ш А  ИЗ М УКИ

М ука  пшеничная или ячневая 50— 60 г, м олоко  или вода 250 
г, сливочное м асло 10 г, соль, сахар.

В кипящ ую  ж идкость всыпьте пш еничную или ячневую м у к у  
и кипятите прим ерно 5 мин, добавьте соль, сахар, сливочное 
м асло. Подавайте с обж аренны м  ш пиком, м ол оком , п р о сто ­
квашей или кеф иром .

КОТЛЕТЫ МЯСНЫЕ

М ясо  (говядину —  400 г, свинину —  100 г) провернуть через 
м я с о р у б к у , добавив лук репчатый (30 г), м якоть б е л о го  хлеба, 
разм оченную  в воде (100 г).

П риготовленный ф арш  провернуть через м я со р уб ку  ещ е 
раз. Д обавить 1 яйцо, соль и перец  по вкусу, 2 ст. л. воды. 
Ф арш  тщ ательно вымеш ать и взбить.

Разделать ф арш  на одинаковые ком очки, обвалять их в пани­
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ровочных сухарях, придать ф о р м у  —  к р у гл у ю  или продолгова­
ту ю  и о б ж арить  на горячей сковороде с растопленны м  сливоч­
ным м аслом  или м аргарином  (50 г).

Подавать котлеты  с гарниром , овощ ам и, зеленью .

МОРКОВЬ С О  СМ ЕТАНО Й

П орезать крупную  луковицу и слегка о б ж арить  ее  в каст­
р ю л е  с м аслом  (не подрумянивая). О чищ енную  м орковь наре­
зать кубикам и и вм есте  с чесноком , гвоздикой, солью , пер- 
.цем, вы лож ить в кастрю лю  с л уко м . Посыпать м укой , п о м е ­
шать, закры ть кастрю лю  и туш ить 15 мин. Снять кастр ю л ю  с 
огня и держ ать закрытой ещ е 5 мин. Подавая, добавить см етану.

ОЛАДЬИ ИЗ КАБАЧКОВ

Кабачки (1 к г) очистить от кож и  и вынуть зерна, натереть на 
крупной те р ке , вбить 2 яйца, добавить соль по вкусу  и пшенич­
ную  м у к у  (30 г).

Разогреть сковородку с небольш им количеством  сливочного 
или растительного  масла —  на все оладьи е го  понадобится 50 
г. С толовой лож кой  аккуратно выкладывать оладьи на сково­
р о д ку  с р а зо гр е ты м  м аслом  и на небольш ом  огне  ж арить  до 
рум яной  корочки.

Подавать оладьи горячими со см етаной.

ОЛАДЬИ ИЗ МОРКОВИ

О чистить и хорош о пром ы ть и просуш ить м орковь (500 г), 
натереть ее  на м елкой те р ке , добавить 2 яйца, соль по вкусу  и 
м у к у  (30 г). Все хорош о перем еш ать. Ж арить  так ж е  как, 
оладьи из кабачков.

Подавать горячими со см етаной.

ОМЛЕТ

Яйца (3 ш т.) разбейте в м иску, добавьте нем ного  соли, 2 
ст. л. м олока и 1 ст. л. м уки, соду на кончике нож а и как сле­
д уе т  взбейте м и ксе р о м . Разогрейте гл уб о кую  ско во р о д ку , по­
л о ж и те  сливочное масло или м аргарин (30 г), когда м асло за­
кипит, вылейте приготовленную  м ассу и накройте кры ш кой. 
О м л е т нуж н о  ж арить на сильном огне , не откры вая кры ш ку. 
Ч ерез 3— 4 мин выключите газ, но кры ш ку не откры вайте, дай­
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те о м л е ту  нем ного  осты ть (если о ткр о е те  кры ш ку, то  он от 
холодного  воздуха сразу ж е  осядет).

Подавайте ом л ет целиком  или порциями, полож ив све рху  
кусо че к  масла и украсив веточкой петруш ки, пом идорам и и 
о гур ц а м и , нарезанными круж очкам и .

ПЕЛЬМЕНИ

М якоть  говядины (500 г) и свинины (250 г), репчатый лук 
(300 г) пропустить через м ясо р уб ку , добавить соль и пе р е ц  по 
в кусу  и 2 ст. л. воды, все тщ ательно перем еш ать.

Кости залить водой и поставить варить бульон, добавив не­
м н о го  соли. Сваренный бульон процедить.

В ш и р о кую  посуду высыпать просеянную  пш еничную  м у к у  
(500 г), придав ей ф о р м у  горки, в которой  сделать у гл у б л е ­
ние. В это  углубление  полож ить соль по вкусу, 1 яйцо, влить 1 
стакан кеф ира или воды и зам есить кр у то е  те сто .

Раскатать те сто  тонким  слоем  и (если нет пельменницы) не­
больш им  стаканом  вырезать лепеш ки, на ка ж д ую  полож ить 
чайной л о ж к о й  небольш ое  количество  п р и го то в л е н н о го  ф ар­
ша и, сл о ж и в  пополам , тщ ательно защ ипить пальцам и пель­
м е н ь .

Вскипятить сваренный бульон и в кипящий бульон о сто р о ж н о  
опустить  пельмени. Варить 3— 5 мин (после закипания). Д остать 
пельм ени ш ум овкой .

П ельм ени подаю т со см етаной, м аслом , уксусо м , п е рц ем , 
том атны м  с о у с о м .

ПОЧКИ В СОУСЕ 
И СОЛЕНЫМИ О ГУ Р Ц А М И

Почки говяж ьи (150 г), ж и р  (15 г), м орковь (25 г), лук р е ­
пчатый, петруш ка (10 г), том ат-пю ре  (20 г), соленые о гур ц ы  
(50 г, м ука  пшеничная (5 г).

О тварны е говяж ьи почки нарезаю т продолговаты м и кусо ч ­
кам и и обж арива ю т в ж и р е . П одж ариваю т в ж и р е  разм ельчен­
ные л ук , м орковь , пе тр уш ку, добавляю т то м а т-п ю р е , нарезан­
ные солены е о гур ц ы , нем ного  бульона, под ж аренную  пшенич­
н ую  м у к у  и д аю т прокипеть. В приготовленный со ус  закладыва­
ю т  об ж аренны е  почки и туш ат 10— 15 мин.

П одаю т с отварны м  картоф елем .
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ПОЧКИ ГОВЯЖЬИ В СОУСЕ

Почки (500 г) тщ ательно очистить от плен и ж и р а , полож ить 
в ка стр ю л ю , залить холодной водой, довести до  кипения, воду 
слить, почки обм ы ть ещ е раз холодной водой. Снова залить 
почки холодной водой и варить 1— 1,5 ч. П риготовить со ус  —  
подж арить м у к у  (1 ст. л .) на сливочном м асле (1 ст. л .) д о  зо ­
л о ти сто го  цвета, развести 1,5 стаканами го р я че го  бульона и 
проварить на слабом  огне 5— 10 мин.

Почки нарезать небольш ими лом тикам и, см еш ать с п од ж а­
ренны м  на сливочном масле (1 ст. л .) м елко  нарезанны м  р е ­
пчатым л уко м  (30 г) и потуш ить 5 мин. Затем  полож ить почки 
с л уко м  в небольш ую  эм алированную  кастрю л ю , добавить на­
резанный кубикам и и чуть обж аренны й на сливочном  м асле 
картоф ель (600 г), м елко  нарезанные солены е о гур ц ы  или по­
м идоры  (200 г), лавровый лист, несколько горош ин д уш и сто го  
перца, соль и перец по вкусу, залить подготовленным соусом , до­
бавить сметану (200 г), накрыть крышкой и тушить ещ е 30 мин.

Подавать почки с м елко нарубленной зеленью  петруш ки  и 
укропа.

РАГУ ИЗ БАРАНИНЫ  (СВИНИНЫ)
С О В О Щ А М И

Ж и р н ую  баранину или свинину (500 г) нарезать на куски  и 
подж арить вм есте  с м елко нашинкованным репчаты м  л уко м  
(200 г).

О тдельно сварить картоф ель (300 г) или с тр уч ко в ую  фа­
соль.

М орковь  (50 г), зелень петруш ки (20 г), баклаж аны  (150 г) 
потуш ить на сале. Добавить пом идоры  (500 г), сняв с них пред ­
варительно ко ж и ц у , и туш ить до готовности, соединив с м ясом  
и ка ртоф ел ем . В конце туш ения, когда м ясо б уд е т  м ягким , 
добавить 2 дольки изм ельченного чеснока и лавровый лист, 
соль и перец  по вкусу .

Подавать р а гу , украсив веточками зелени.

РОСТБИФ

П одготовить заправку из овощ ей —  растительное м асло (30 
г), сахарный песок (10 г), репчатый лук, нарезанный кольцам и
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(50 г), м орковь  на крупной те р ке  (50 г), петруш ка м елко  наре­
занная (50 г), лавровый лист (1 ш т.), 5— 6 горош ин д уш и сто го  
перца. Все тщ ательно перем еш ать и пере те р е ть  в ладонях, по­
ка не выделится сок.

М якоть  говядины обм ы ть, просуш ить, облож ить заправкой и 
вы держ ать в прохладном  м е сте  24 ч.

О чистить м ясо от заправки, посолить, обвалять в м у к е  (10 
г) и подрум янить на сковородке  в р а зо гр е то м  сливочном м ас­
ле (30 г).

З атем  поставить сковородку в духовку на 20 мин.
Готовый ростбиф  д олж ен  быть розовы й, с кровью . Н аре­

зать ростб иф  поперек волокон и снова слож ить в кусо к . У кр а ­
сить блю д о  листьями зеленого  салата и овощ ам и.

СЕРДЦЕ ТУШЕНОЕ

Говяж ье сердце, копченый шпиг (20 г), ж и р  (15 г), аром ати­
ческие коренья (25 г), том ат-пю ре  (15 г), м ука  пшеничная (5 г), 
см етана (25 г), специи.

С ердце нарезаю т на порционные куски или толсты е лом ти, 
ш пигую т и обж ариваю т на сковороде с р а зо гр е ты м  ж и р о м . 
П ереклады ваю т в сотейник, заливают отваром  со сковороды , 
добавляю т лук, п е тр уш ку, м орковь, соль, перец, лавровый 
лист, то м а т-п ю р е  и туш ат. В конце туш ения заправляют под ж а­
ренной пшеничной м укой , см етаной и даю т прокипеть.

Выкладывают в гл уб о ко е  блю до и подаю т с отварны м  кар­
то ф е л е м , припущ енны м и овощ ами.

ТУШЕНОЕ М ЯСО

М якоть  говядины (1 к г) нарезать кускам и, как на антрекоты , 
толщ иной в 1 см .

М е л ко  нарезать репчатый лук (500 г), зелень петруш ки и 
укропа  (30 г) —  м о ж н о  использовать и сухую  зелень.

В алю м иниевую  кастрю лю  полож ить сливочное м асло (50 г), 
затем  слоям и укладывать куски мяса и нарезанные лук и зе ­
лень. П оследним  слоем  долж но быть м ясо, на ко то р о е  поло­
ж ить  сливочное м асло (50 г), соль и перец  по вкусу.

К астрю лю  закрыть кры ш кой и туш ить м ясо в течение 1— 1,5 
ч. Подавать туш еное  м ясо с гарниром  и зеленью .
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Ф АЛЬШ ИВЫ Й ЗАЯЦ

Говядина (100 г), копченый шпик (25 г), белый хлеб (15 г), 
картоф ельная м ука (5 г), вода (30 г), лук репчатый (10 г), суха­
ри (5 г), ж и р  (15 г), специи.

Говядину вм есте  с замоченным белы м  хлебом  два раза 
пропускаю т через м ясо р уб ку .

В м о л о то е  м ясо добавляю т нарезанный м елким и кусочкам и 
шпик, размельченный лук, картоф ельную  м у к у , соль, перец , 
воду или бульон и все тщ ательно перем еш иваю т.

Из приготовленной котлетной массы см оченны м и в холод­
ной воде рукам и  разделываю т продолговаты е батончики, обва­
ливают в сухарях и ж арят на противне с р а зо гр е ты м  ж и р о м  в 
д уховке .

Н ем но го  о стуж а ю т, нарезаю т на лом ти и укладываю т на 
м ел кое  блю до.

П одаю т с отварным картоф елем , красны м  с о усо м , овощ ­
ным салатом .

ФРИКАДЕЛЬКИ С ТО М А ТН О Й  ПОДЛИВКОЙ

М якоть говядины отделить от костей. Из костей  сварить 
бульон и процедить. М якоть (1 кг) разрезать на куски и два ра­
за провернуть  через м ясо р уб ку . Добавить в ф арш  соль и пе­
р е ц  по вкусу , м елко нарезанный репчатый лук (70 г), 2 яйца и 
тщ ательно перем еш ать. Ф арш  разделить на небольш ие ш ари­
ки, которы е  обвалять в пшеничной м уке  и обж арить  на сково­
род е  с м аслом  (100 г).

П ш еничную  м уку  (2 ст. л .) подж арить до  тем но-коричневого  
цвета, развести небольш им количеством  бульона, хорош о раз­
м еш ать, добавить обж аренны й м елко нарезанный репчатый 
лук (50 г) и пом идоры  или том атную  пасту (1 ст. л), сахар (1 ч. 
л .), красный перец, винный уксус (1 ч. л .) и два раза довести 
со ус  до  кипения.

О б ж аренны е фрикадельки залить приготовленной подливкой 
и на небольш ом  огне варить 5— 7 мин.

Подать фрикадельки с гарниром , посыпав м елко  нарублен­
ной зеленью  петруш ки.

ЦВЕТНАЯ К А П У С ТА  В СУХАРЯХ

О тварить кочеш ки цветной капусты (500 г) в подсоленной 
воде.
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В небольш ой кастрю льке распустить сливочное м асло (150 
г) и добавить в него  м елко пром олоты е сухари из б е л о го  хле­
ба (50— 70 г), прокипятить 5 мин, размеш ивая. К апусту выло­
ж ить  на блю до и полить м аслом  с сухарям и.

ЦВЕТНАЯ К А П УС ТА  ПОД БЕЛЫМ С О У С О М

О тварить в подсоленной воде кочешки цветной капусты (1 кг).
П риготовить соус  —  вскипятить м олоко  или сливки (500 г), 

добавить сливочное масло (70 г). М у к у  (40 г) развести в не­
больш ом  количестве холодной воды, чтобы  не было ком очков, 
и, влив в м олоко , бы стро  разм еш ать, добавить м елко  наруб ­
ленную  зелень петруш ки, сок лимона или уксус (10 г), все 
тщ ательно перем еш ать и прокипятить.

Выложить отваренную  цветную  капусту на блю до и полить 
белы м  с о у с о м .

Ш АМ П И Н ЬО Н Ы  В СМЕТАНЕ

П ож арить  шампиньоны (500 г) на разогр етой  сковороде  со 
сливочным м аслом  (2— 3 ст. л .) и м елко нарубленны м  репча­
ты м  л уко м  (1 головка) до полуготовности.

П олож ить грибы  в небольш ую  кастрю лю  или специальные 
кокотницы, залить сметаной (250 г) и поставить в духовку на 15 мин.

Подавать как гарнир или как сам остоятельное блю до.

ЯИЧНИЦА С П О М И Д О РА М И

П ом идоры  (3— 4 ш т.) подерж ите  под горячей стр уе й  воды, 
сним ите с них ко ж и ц у  и нареж ьте в м исочку на м елкие дольки, 
не м н о го  посолите. Разогрейте сковородку, полож ите  сливоч­
ное м асло или м аргарин (40 г). Когда масло закипит, вы лож ите 
нарезанные пом идоры  и закройте кры ш кой. Через 5— 7 мин по­
м еш айте пом идоры  и залейте их взбитыми яйцами (3 ш т.), ещ е 
раз все перем еш айте и ж арьте  на небольш ом  огне.

П одайте яичницу, посыпав м елко нарубленной зеленью  пет­
руш ки  и укропа.

ЯИЧНИЦА С СЫРОМ

Р азогрейте сковородку, полож ите сливочное м асло или 
м ар га р и н .. Сыр нареж ьте  на ломтики, полож ите на ско во р о д ­
ку  и накройте кры ш кой. Следите: когда сыр подж арится, п е р е ­
верните е го  и сразу ж е  залейте взбитыми яйцами.

Подавайте яичницу с сы ром , посыпав м елко нарезанной зе­
ленью  петруш ки и укропа.
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РЫБНЫЕ БЛЮДА

К А М Б А Л А  Ж АРЕНАЯ

На 1 порцию : 1 камбала, 50 г сливочного масла, 2 ст . л. 
растительного масла, м ука, соль и перец, петруш ка .

Р азогреть в сковороде  сливочное и растительное м асло. 
Обвалять подготовленную  ры б у (обязательно снять к о ж у ) в 
м уке  с солью  и перцем  и подж арить с обеих сто р о н  (10— 15 
мин) до  образования золотисто-коричневой корочки . Подавать 
с лим оном  и петруш кой.

К А М Б А Л А  Ж АРЕНАЯ С ЯЙЦО М

Камбала 200 г, м ука  пшеничная 10 г, ж и р  15 г, л ук  репча­
тый 10 г, картоф ель ж арены й 150 г, 1 /2  —  1 яйцо, соль.

О чищ енную  кам балу обваливают в пшеничной м у к е  и о б ж а ­
риваю т в ж и р е .

Уклады ваю т в ф о р м у  вм есте  с обж аренны м  ка р то ф е л е м , 
репчаты м  л уко м , заливают взбиты м  яйцом и запекаю т в д ухо в ­
ке.

К А М Б А Л А  В О В О Щ Н О М  СОУСЕ

Камбала 200 г.
Д ля соуса : м орковь 25 г, лук репчатый 15 г, петруш ка  и 

сельдерей 10 г, то м а т-п ю р е  25 г, растительное м асло 10 г, 
специи.

Размельченные репчатый лук, м орковь, п е тр уш ку  и сельде­
рей подж ариваю т на растительном  м асле, добавляю т то м а т- 
п ю р е , соль, перец , лавровый лист, при желании уксус .

Ц е л ую  или р а зр е за н н ую  на половинки ка м б а л у  п е р е кл а ­
д ы ваю т в сотейнике  слоям и овощ ей , закры ваю т кр ы ш ко й  и 
туш а т на сл аб ом  о гн е  или в д ухо в ке  д о  м я гк о с ти  ры б ы  и 
овощ ей .

П одаю т с отварным  картоф елем .

КАРП ЖАРЕНЫЙ В СМЕТАНЕ

Карп 4 ш т. (по 250 г), сметана 2 стакана, соль, п е р е ц  по 
вкусу , картоф ель 7— 8 ш т., зелень, м асло топленое 3 ст. л.

С в е ж е го  карпа очистить, удалить внутренности  и ж а б р ы , 
пром ы ть, проте р е ть  насухо, посолить и поперчить как с внут­
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ренней, так и с наруж ной стороны .
На раскаленную  сковород у с ж и р о м  полож ить цел ого  карпа 

и ж арить  до  рум яной корочки, после чего  перевернуть  и снова 
дать заж ариться до  рум яной корочки. Затем  карпа залить све­
ж е й  см етаной и поставить в д уховку на 10— 15 мин.

Подать с ж арены м  картоф елем , зелены м  го р о ш ко м , м ало­
сольны ми о гур ц а м и  или маринованными пом идорам и, сверху 
украсить зеленью .

КАРП, Ф АРШ ИРО ВАННЫ Й ГРИБАМИ

О чищ енного  и обработанного  карпа посолить, поперчить, 
заф арш ировать грибам и, запанировать в м уке , о б ж а р и ть  с 
обеих сто р о н  и залить яично-сметанным с о усо м . Испечь в печи 
или д ухо вке . Подать к столу в этой ж е  сковород е , украсить 
зеленью .

Ф арш . О бработанны е и нарезанные свеж ие грибы  соеди­
нить с обж аренны м  репчаты м  л уко м  и ж арить 10 мин. З атем  
добавить см етану и туш ить ещ е 10— 15 мин. Сняв с огня, охла­
дить.

Для соуса  см етану соединить с яйцом, хорош о взбить и за­
лить ф арш ированного карпа.

ЛЕЩ , Ф АРШ ИРО ВАННЫ Й КАШ ЕЙ

Л е щ  1 ш т ., каша гречневая 300 г, яйцо вареное 1 ш т., яйцо 
сы р о е  1 ш т., м асло 4 ст. л ., лук 1— 2 головки, см етана 4 ст. 
л ., соль, пе р е ц  по вкусу , укроп .

О чистить лещ а от чеш уи, удалить внутренности через о т ­
верстие  ж аберны х кры ш ек, пром ы ть и посолить. В рассыпча­
т у ю  гр е чн е вую  каш у добавить пассерованный лук, вареное 
яйцо и для связи —  сы рое . Этой кашей наполнить лещ а, поло­
ж и ть  е го  на смазанный м аслом  противень, полить см етаной, 
посыпать сухарям и и запечь в д уховом  ш каф у, периодически 
поливая см етаной.

Подавать в целом  виде, полив со ко м , образовавш им ся при 
запекании, све рху  посыпать укр о п о м .

П р и м е ч а н и е .  Таким ж е  способом  лещ а м о ж н о  ф арш и­
ровать кваш еной капустой. Для это го  капусту отж ать  от р а ссо ­
ла, п оруб ить , добавить ж арены й репчатый лук и потуш ить до 
м ягкости .

Капуста 200 г. О стальные продукты  такие, как описано вы­
ш е, к р о м е  гречневой крупы .
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М О РС КО Й  ОКУНЬ, ТУШЕННЫЙ С О ГУР Ц О М

Ф иле м о р с к о го  окуня 150 г, копченый шпик 25 г, лук репча­
тый 25 г, м орковь 15 г, м ука  пшеничная 5 г, вода 100 г, соле­
ные о гур ц ы  50 г, см етана 25 г, соль.

М е л ко  нарезанные шпик, репчатый лук, м орковь  обж арива­
ю т  в сотейнике, добавляю т пш еничную м у к у , воду и туш ат 5—  
10 мин. З атем  добавляю т нарезанные солены е о гур ц ы , см е та ­
ну, кусочки ры б ного  филе и туш ат до  готовности .

О куня с со усо м  выкладывают в гл уб о ко е  блю до и подаю т с 
отварны м  картоф елем .

Ш пик м о ж н о  заменить ж и р о м , сливочным м аслом  или м а р ­
гарином .

ОКУНЬ В С М ЕТАН Н О М  СОУСЕ

О кунь 200— 250 г, соль, м ука пшеничная 10 г, сливочное 
м асло 25 г.

Д ля со уса : сливочное м асло 10 г, м ука  пшеничная 5 г, р ы б ­
ный бульон 50 г, см етана /50 г, соль.

Очищ енных окуней натираю т солью , обваливают в м у к е  и 
об ж ариваю т с обеих сторон  на сливочном м асле. П ереклады ­
ваю т в мелкий сотейник или ф о р м у , заливают см етанны м  с о у ­
со м  и туш ат.

П одаю т с отварны м  картоф елем  и салатом  из свеж их ово­
щ ей.

Так ж е  приготовляю т кам балу в см етанном  со усе .

СКУМБРИЯ ПЕЧЕНАЯ

На 4 порции: 4 очищ енные маленькие скум б р и и  б е з  голов, 
2 сваренных в кр утую  рублены х яйца, 75 г на те р то го  сы ра, V 2 

ч. л. (б ез  верха) сухой горчицы, 25 г растопленного  масла, 1 
ст . л. нарезанной петруш ки, 1 лимон, соль и перец .

Сделать на скум брии  три глубоких надреза с каж дой сторЬ - 
ны на расстоянии 2,5 см . П риготовить начинку из м елко  н а р уб ­
ленных яиц с сы ром , горчицей, м аслом , петруш кой, со ко м  и 
цедрой половины лимона, солью , перцем  и наф арш ировать ею  
р ы б у . Запекать ры б у в слегка см азанном  м аслом  плоском  
блю де (накры том  ф ольгой) при 200°С прим ерно  40 мин. У кр а ­
сить лом тикам и лимона.
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С УД АК В ЯИЧНОМ СОУСЕ

С удак 250 г, рыбный бульон 100 г, сливочное м асло 15 г, 
м ука  пшеничная 3 г, / 2  яичного ж елтка , сметана 25 г, специи.

О чищ енного судака делят на куски, закладывают в к а стр ю ­
лю , заливают ры бны м  бульоном , добавляю т сливочное м асло, 
соль, нем ного  перца, лавровый лист.

К астрю лю  плотно закрываю т кры ш кой припускаю т до  го то в­
ности на плите или в духовке. Рыбу перекладываю т в гл уб о ко е  
блю д о , заливают яичным со усо м , приготовленны м  из ж и д ко ­
сти, в кото р о й  припускалась рыба, с добавлением  под ж арен­
ной пшеничной м уки, взбитого  со см етаной яйца.

П одаю т с отварным  картоф елем  и салатом из свеж их ово­
щ ей.

ТРЕСКА ОТВАРНАЯ С С О У С О М

На 4 порции: 700 г тресково го  филе, 1 десертная лож ка  
т е р т о го  хрена, веточка петруш ки, 900 г сваренного и р а зм ято ­
го  картоф еля.

Д ля соуса  —  40 г м уки, 40 г масла, 425 мл ры б ного  б ул ьо ­
на, 1 сваренное в кр утую  и крупно нарезанное яйцо, паприка, 1 
ст. л ож ка  нарезанной петруш ки, соль и перец.

О тварить ры б у  с хреном , петруш кой и солью  в 0 ,85— 1 л во­
ды на м едленном  огне до  готовности. Вынуть и дать стечь во­
д е , оставить 425 мл бульона для соуса. Гарнировать ка р то ­
ф ельным п ю р е . П риготовить соус, как для рыбных котлет. У к ­
расить со ус  петруш кой.

ТРЕСКА В ГОРЧИЧНОМ СОУСЕ

На 4 куска  трески : 275 мл м олока, 275 мл воды, 1 лавровый 
лист, 4 веточки петруш ки, 6 горош ин черного  перца, соль.

Д ля соуса  —  40 г масла, 40 г м уки, 1 ч. лож ка  (с ве рхом ) 
готовой  горчицы , 1 ст. л. уксуса, соль и перец.

П ом ы ть р ы б у  и полож ить ее в низкую  кастрю лю  с веточкой 
петруш ки  под каж ды м  куско м  ры бы, чтобы  она не пристала к 
дну кастрю ли. Налить м олоко  и воду, полож ить лавровый лист, 
п е р е ц  и соль. Д овести ж идкость на м едленном  огне до  кипе­
ния, затем  варить р ы б у в почти закипающ ей ж идкости  около 
10 мин до  готовности . Вынуть ры бу, дать стечь воде и поло­
ж ить  куски  в посуду так, чтобы  они не остывали. О тм е р и ть  
425 м л ж идкости  из кастрю ли. Растопить масло и см еш ать с
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процеж енны м  ры бны м  отваром  до получения однородного  со ­
уса. Поставить кастрю лю  снова на огонь и довести соус  до ки­
пения, чтобы  он загустел; все врем я пом еш ивать. Добавить 
горчицу и уксус , соль и перец  по вкусу, затем  о с то р о ж н о  пол­
ить р ы б у  со усо м  и перед  подачей на стол украсить блю до пет­
руш кой.

ТРЕСКА Ф АРШ ИРО ВАНН АЯ

Трёска 1 кг, хлеб белый 100 г, лук 1— 2 головки, сливочное 
м асло 100 г, яйца 4 ш т., соль и перец  по вкусу, овощ и 300 г, 
зелень 20— 30 г, м олоко  1 стакан.

С в е ж ую  тр е ску  очистить, удалить голову, хвостовы е плавни­
ки, внутренности, пром ы ть брю ш ко  ры бы  и отделить к о ж у  от 
м якоти.

Для начинки черствую  б ул ку  замочить в м олоке , репчатый 
лук спассеровать на сливочном масле или м аргарине. М якоть 
ры бы , булочку, лук пропустить 2— 3 раза через м я со р уб ку , д о ­
бавить сливочное масло, сырые яйца, соль, перец  и все хо р о ­
ш о взбить, во врем я взбивания добавлять холодное м ол око . 
К о ж у  трески  заф аршировать подготовленной начинкой, о сто ­
р о ж н о  сшить белой ниткой и придать ры бе п р е ж н ю ю  ф о р м у . 
С ш итую  ры б у  завернуть в пергам ент или в м арлю , связать 
ж гу т о м , но не очень плотно, и варить в подсоленной воде с ко ­
реньями и специями.

О хлаж денную  ры бу нарезать, полож ить на блю до, украсить 
свеж им и овощ ам и, яйцом, зеленью  укропа и петруш ки.

ЗАПЕКАНКА ИЗ ТРЕСКИ

Треска (свеж ая) 250 г, белый хлеб 25 г, бульон V 2 стакана, 
см етана 25 г, мускатный орех, соль.

У очищ енной трески отрезаю т голову, хвост, сним аю т ко ­
ж у , удаляю т кости. Голову, хвост, кости заливают холодной 
водой, добавляю т специи и варят бульон.

Ф иле трески  пропускаю т 2— 3 раза через м я со р уб ку  вм есте  
с зам оченны м  белы м  хлебом . В м ассу добавляю т соль, натер­
тый м ускатны й орех, рыбный бульон, см етану и тщ ательно пе­
рем еш иваю т. Затем  перекладывают в ф о р м у  и запекаю т 45 
мин. П одаю т с грибны м  со усо м  и отварным картоф елем , са­
латом  из свеж их овощ ей.
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Щ У К А  Ж АРЕНАЯ

Щ у к а  250 г, яйцо, сухари 10 г, ж и р  15 г, соль.
О чищ енную  щ уку  делят на кусочки, натираю т солью , смачи­

ваю т яйцом и обваливают в сухарях; обж ариваю т с обеих с то ­
рон  на р а зо гр е то м  ж и р е  до  образования рум яной корочки.

Уклады ваю т на блю до и подаю т с ж арены м  или отварны м  
картоф ел ем , ры бны м  со усо м  или отварными, припущ енны м и 
овощ ам и (зелены м  го р о ш ко м , цветной капустой), салатом  из 
свеж их овощ ей.

Щ У К А , ЗАПЕЧЕННАЯ С ГРИБАМИ

Щ у к а  500 г, м ука  1 ст. л ., масло растительное 3— 4 ст. л ., 
сухари 1 ст . л ., картоф ель вареный 7— 8 ш т., м асло сливочное 
2 ст . л ., со ус  томатный с л уком  и грибам и 2 стакана, перец , 
соль по вкусу .

Ф иле щ уки с кож ей  нарезать порционными кускам и, посы ­
пать солью , перц ем , запанировать в пшеничной м уке  и о б ж а ­
рить. На сковород у или блю до налить нем ного  то м атно го  с о у ­
са с л уко м  и грибам и, полож ить кусочки ж ареной щ уки, а вок­
р у г  —  лом тики вареного  картоф еля, залить со усо м , посыпать 
сухарям и, сбры знуть  сливочным м аслом  и запечь.

Щ У К А  ПРИПУЩЕННАЯ

Щ у к а  250 г, свеж ие белы е грибы  25— 50 г, сливочное м асло 
25 г, рыбный бульон 100 г, м ука пшеничная 5 г, лимонный сок, 
специи.

О чищ енную  щ уку  зачищ ают от костей, нарезаю т кусочка­
ми, кладут в сотейник, перекладывая обж аренны м и на сливоч­
ном  м асле белы м и грибам и, заливают ры бны м  бульоном  (при­
готовленны м  из рыбьих голов, хвостов) добавляю т соль, не­
м н о го  перца и припускаю т до  готовности ры бы . Кусочки ры бы  
вы ним аю т из бульона, в которы й добавляю т подж аренную  на 
сливочном м асле пш еничную м уку , и кипятят прим ерно 5 мин. 
З атем  в со ус  добавляю т лимонный сок.

К усочки  ры бы  вы кладываю т на б л ю д о  в м е сте  с бел ы м и  
гр и б а м и , поливаю т с о у с о м  и подаю т с отварны м  ка р то ф е ­
л е м .
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Щ У К А  Ф АРШ И РО ВАН Н АЯ
1-й способ

Щ у к у  очистить, разрезать вдоль брю ш ка, удалить внутрен­
ности и ж а б р ы , пром ы ть и протереть  полотенцем . М аленьким  
о стр ы м  н о ж о м  отделить к о ж у  вм есте  с головой и хвостом  от 
м якоти по всей длине ры бы . П одготовленный рыбный ф арш  по­
лож ить в р ы б у  и голову, брю ш ко  зашить белой ниткой, при­
дать ф о р м у  ры бы , о б те р е ть  смоченной салф еткой, завернуть 
в м арлю , связать ш нуром  и варить в подсоленной воде вм е сте  
с кореньям и и специями 25— 40 мин.

Рыбу охладить, удалить нитки, подать на стол красиво о ф о р ­
м ленной.

2-й способ

Щ у к у , очищ енную  от чеш уи, пром ы ть, нарезать кругляш ам и 
по 3 см , после чего удалить внутренности и ещ е пром ы ть. Из 
ка ж д о го  звена отделить м якоть вм есте  с ко стью . З атем  кости 
удалить, а м якоть щ уки и м якоть д р уго й  ры бы  пропустить че­
р е з  м я со р уб ку  вм есте  с чесноком , л уко м . В ф арш  полож ить 
разм ягченное сливочное масло, соль, перец, сы рое  яйцо, все 
хорош о взбить и, не переставая взбивать, влить холодное м о ­
л око . Э тим  ф арш ем  заполнить кругляш и ры бы .

О чищ енные, пром ы ты е сы ры е овощ и (м орковь, свекла, лук, 
свеж ие  пом идоры ) нарезать произвольно, полож ить в ка стр ю ­
лю . На овощ и улож ить подготовленную  ф арш ированную  р ы б у , 
на р ы б у  —  второй слой овощ ей и т .д . и залить с о у с о м . Для 
это го  прож арить  на растительном  масле том атны й со ус , раз­
вести ры бны м  бульоном , заправить сахаром , солью , пе р ц е м , 
лавровы м  листом , чесноком  и залить подготовленную  р ы б у  и 
овощ и. Поставить в печь или духовой шкаф на час. Рыбу охла­
дить, подать с овощ ам и и зеленью , отдельно подать м арино­
ванный хрен.

Щ у к а  весом  1,5— 2 кг 1 ш т., м якоть д р уго й  ры бы  200 г, чес­
нок 4 — 5 долек, лук 150 г, масло сливочное 100— 150 г, яйцо 2—  
3 ш т., м олоко  150 г, соль и перец  по вкусу , лавровый лист.

О вощ и. М орковь  3— 4 ш т., свекла 300 г, лук 400 г, све ж ие  
пом идоры  300 г, чеснок 1 головка, масло растительное 250 г, 
том атны й со ус  400— 500 г, сахарный песок 100 г, соль, пе р е ц  
1 /2  ч. л ., укроп , петруш ка, лук 10— 15 г.
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РЫБНЫЕ КОТЛЕТЫ В ЯИЧНОМ СОУСЕ

На 6 порций: 450 г филе трески, 450 г картоф ельного  п ю р е , 
6 горош ин перца, 1 лавровый лист, 4 бутона гвоздики, м алень­
кая м орковь , 1 головка лука, 1 ст. л. (без верха) нарезанной 
петруш ки , соль и перец, 1 хорош о взбитое яйцо, панировочные 
сухари, ж и р .

Для соуса  —  прим ерно 275 мл м олока, 25 г м уки , 25 г м а р ­
гарина, 2 сваренных в кр утую  яйца, очищенных и нарезанных, 
соль и перец .

В ы тереть р ы б у, разрезать на 6— 8 круглы х кусков, поло­
ж ить  в кастрю л ю  с перцем , лавровым листом , гвоздикой, 
м о р ко вью  и л уко м , залить ры бу водой и м едленно довести до  
кипения. Ум еньш ить огонь, закрыть кастрю лю  и кипятить р ы б у  
на слабом  огне  около 10 мин до готовности. Вынуть р ы б у . О т­
ставить бульон. П олож ить ры бу в картоф ельное пю ре  с пет­
р уш ко й , посолить, поперчить, разм еш ать до получения одно­
родной м ассы . С ф орм овать 6— 8 котлет, запанировать м уко й  с 
солью  и перц ем , затем  во взбитом  яйце и сухарях, обж арить  в 
м асле д о  появления корочки.

Для приготовления соуса растопить м аргарин, см еш ать с 
м уко й  и ры бны м  бульоном  на огне, постепенно доливая м о л о ­
ко  д о  получения однородного  соуса. Д овести соус  до  кипения, 
все врем я помеш ивая, и варить м инуту, чтобы  загустел , д оба­
вить яйца, соль и перец.

ФРИКАДЕЛЬКИ ИЗ ТРЕСКИ В СОУСЕ С ХРЕНОМ

Ф иле трески  150 г, белый хлеб 25 г, м олоко  или вода 50 г, 
сливочное масло 15 г, 1 /4  яйца, соль.

Д ля со уса : рыбный бульон 100 г, сливочное м асло 5 г, м ука  
пшеничная 5 г, см етана 15 г, хрен.

Ф иле трески  вм есте  с замоченным в м олоке  или воде б е ­
лы м  хлебом  2 раза пропускаю т через м я со р уб ку . В м о л о тую  
м ассу  добавляю т растопленное сливочное м асло, яйца, соль, 
оставш ееся м олоко  или воду тщ ательно перем еш иваю т.

Влажными рукам и  разделываю т ф рикадельки и отвариваю т 
в ры б ном  бульоне; готовы е вынимают, кладут в гл уб о ко е  б л ю ­
д о , поливают со усо м  и подаю т с отварным картоф елем .

С оус с хр е н о м : на сковороде подж ариваю т пш еничную м у ­
ку  д о  светло-коричневого  цвета, добавляю т рыбный бульон, в 
к о то р о м  отваривались ф рикадельки, м елко  натерты й хрен, 
см е та н у  и 5— 10 мин кипятят.
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НЕСКОЛЬКО РЕЦЕПТОВ НАЦ ИО НАЛЬН Ы Х КУХО НЬ

Б А К Л А Ж А Н Ы  В СОУСЕ С О  С ЛИ ВКАМ И

П род укты : 1 к г баклажанов, 100 г сливочного масла, 150 г 
б е л о го  м ясного  соуса  и 150 г сливок.

Баклажаны очистить, нарезать кубикам и, р а зм е р о м  в 1 см  
и туш ить в масле до готовности. Затем  посолить по вкусу  и за­
лить белы м  мясным со усо м  со сливками. Кипятить 10— 15 мин. 
Подать горячим и.

КРАС НО КО ЧАН Н АЯ  К А П У С ТА  С ЯБЛО КАМ И

П род укты : 750 г капусты , 350 г яблок, 30 г уксуса , 60 г 
оливкового масла, 40 г сахарного песка.

Разрезать кочан капусты на 4 части, положить в кипящ ую под­
селенную  воду, варить 15— 20 мин, затем дать остыть и нарезать 
солом кой. Очистить яблоки, нарезать их соломкой и прибавить к 
капусте. Добавить сахар, уксус и оливковое масло, посолить по 
вкусу и все перемеш ать. Подать холодной, как салат.

КРАСНО КО ЧАННАЯ К А П У С ТА  
С ЯБЛОКАМ И И КО Л БАС О Й

П род укты : 700 г капусты , 300 г яблок, 40 г сахара, 150 г 
сливочного масла, 50 г репчатого  лука, 100 г красного  вина, 40 
г уксуса , 250 г колбасы и 1 г м о л о то го  черного  перца.

С варенную  капусту нарезать солом кой, см еш ать с очищ ен­
ными и т о ж е  нарезанными солом кой яблоками и посыпать са­
харным песком . В кастрю ле разогр еть  сливочное м асло, спас- 
серовать в нем  нарезанный лом тикам и лук, а затем  прибавить 
наш инкованную капусту с яблоками. Заправить черны м  п е р ­
ц е м , вином, уксусо м  и посолить по вкусу . Тушить на слабом  
о гне  до  уваривания вина и воды. Затем  вы лож ить капусту  на 
блю д о, а во кр уг улож ить лом тики тол сто го  батона колбасы . 
Подать горячей.

КАБАЧКИ П О -Р У С С К И

П род укты : 1,2 кг кабачков, 160 г масла, 150 г грибов, 2 
яйца, 200 г кислого м олока, бульон, 50 г репчатого  лука, пе т­
руш ка  и м олоты й черный перец.
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О чищ енны е кабачки разрезать вдоль пополам и удалить ло­
ж е чко й  часть м якоти с сем енам и, чтобы  они стали похож и  на 
лодочки. П одготовленны е кабачки полож ить в кипяток на 10— 15 
мин. В ы нутую  из кабачков м якоть изрубить и см еш ать с м ел ко  
нарезанным и зеленью  петруш ки и вареными грибам и. С пассе- 
ровать м ел ко  нарезанный лук на масле (2 ст. л .), а затем  при­
бавить нарубленную  м якоть кабачков с грибам и, разм еш ивая 
д о  полного  обж аривания. Заправить черны м  перц ем  и солью  
по в кусу . П одготовленны е кабачки наполнить этим  ф арш ем  и 
ул о ж и ть  на противень. Влить бульон, но в таком  количестве, 
чтобы  он не дош ел до фарша. Тушить кабачки д о  м ягкости , 
прибавляя небольш ие количества бульона. При подаче в бульон 
добавить к р е м , приготовленный из бульона, с гущ е н н о го  кис­
лы м  м о л о ко м  и яйцами. Посыпать м елко  нарезанной зеленью  
петруш ки  и подать горячим и. '

Т О Л М А  В ВИНОГРАДНЫХ ЛИСТЬЯХ 
(арм янское блю до)

М якоть  баранины или говядины (1 кг) пропустить чере з  м я­
с о р у б к у . В изм ельченную  м ассу добавить хорош о пром ы ты й 
рис (50 г), м елко  нарезанный репчатый лук, соль и п е р е ц  по 
в кусу  и м ел ко  нарубленную  зелень кинзы, м яты , базилика, 
чабреца (по 20 г).

С в е ж и е  виноградны е листья (1 к г)  п о л о ж и ть  в кипяток на
2— 3 м ин, после  чего  удалить стебли  (м о ж н о  использовать 
ко н серви рованны е  виноградны е листья). В п о д го то в л е н н ы е  
1— 2 виноградны х листа полож ить  ф арш  и за ве р н уть  в виде 
ко н в е р та .

В ка стр ю л ю  полож ить нарубленные кости, потом  виноград­
ные листья, а сверху улож ить подготовленную  то л м у . Залить 
н е м н о го  воды, сверху полож ить тарелку, закры ть ка стр ю л ю  
кры ш кой и поставить на слабый огонь.

Варить до  готовности  —  прим ерно 1— 1,2 ч.
Подавать то л м у , полив со ко м , образовавш им ся при ту ш е ­

нии.
О тдельно в соуснике подать кислое м олоко  (300 г) с из­

м ельченны м  чесноком  —  2— 3 дольки.

ТУШЕНЫЙ КАРТОФЕЛЬ П О -Ф Р А Н Ц У З С К И

Ш пик свиной (50 г) м елко  нарезать, о б ж арить  с репчаты м  
л у к о м  (150 г).
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О чищ енный картоф ель (1 к г) м елко  нарезать, полож ить в 
эм алированную  м иску, добавить измельченный чеснок —  1— 2 
дольки, соль и черный м олоты й перец  по вкусу , тм ин (1 ч. л .). 
Все тщ ательно перем еш ать, полож ить в эм алированную  каст­
р ю л ю  и залить см етаной и бульоном  или водой (400 г) и, за­
кры в кры ш кой, туш ить до  готовности , прим ерно 40 мин.

Л Ю Л Я -К Е Б А Б  
(азербайдж анское блю до)

Баранину (500 г), репчатый лук (100 г), баранье сало (50 г) 
пропустить через м я со р уб ку , добавить соль и п е р е ц  по в кусу . 
Из приготовленного  фарша скатать небольш ие колбаски и ж а ­
рить на раскаленной сковороде  с больш им количеством  ж и р а .

Подавать с зеленью  петруш ки, кинзы, укропа, тархуна, *ре- 
гана, зелены м  и репчаты м  л уко м , нарезанным кольцам и.

Б Е Ш -Б А Р М А К
(киргизское  блю до)

Баранину (500 г) нарезать крупны м и кускам и и варить в не­
больш ом  количестве воды, соль и перец  по в кусу . С варенную  
баранину остудить и нарезать тонкими лом тикам и.

Зам есить пресное тесто  —  4 ст. л. пшеничной м уки  и 1 /4  
стакана воды, тонко раскатать, нарезать небольш им и п р ям о­
угольникам и и, отварив в бульоне, откинуть на д урш л аг.

Л ук  репчатый (200 г) нарезать кольцами и проварить в буль­
оне. Бульон процедить.

Беш -барм ак подаю т так —  м ясо см еш иваю т с отваренны м  
те сто м  и л уко м , а отдельно в пиалах подаю т бульон.

ПЛОВ
(узб е кско е  блю до)

В больш ой алюминиевой кастрю ле прокалить растительное 
м асло (1 стакан). Говядину или баранину (1 к г )  нарезать не­
больш им и кусочкам и и полож ить в кастрю лю , о б ж арить  до  зо ­
лотистой  корочки, добавить м елко нарезанный репчатый лук 
(300 г). Все тщ ательно прож арить. Добавить м елко  нарезан­
ную  м орковь  (300 г), продолж ая ж арить, посолить и поперчить 
по вкусу , добавить 3— 5 долек чеснока, различные специи, на­
резанную  долькам и айву, несколько ш тук чернослива и кураги . 
Все залить горячей водой (6 стаканов), полож ить тщ ательно
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пром ы ты й и обсуш енны й рис (4 стакана) и, не меш ая, варить 
на больш ом  огне  под кры ш кой до готовности —  пока рис не 
станет м ягким .

П одается плов на больш ом  блю де.

САЦИВИ ИЗ КУРИЦЫ 
(грузинское  блю до)

Ж и р н у ю  куриц у обм ы ть, выпотрош ить, очистить и, срезав 
ж и р , нарезать на куски. П олож ить куски курицы  в кастрю л ю , 
посолить и обж арить . Репчатый лук (200 г) пропустить через 
м я с о р у б к у  вм есте  с курины м  ж и р о м , потуш ить и соединить с 
курицей.

О чищ енные грецкие  орехи (15— 20 ш т.) измельчить, д оба­
вить не м н о го  соли и пшеничной м уки (1,5 ст.л ), толченый чес­
нок (4 дольки), зелень кинзы с сем енам и (30 г), стручковы й пе­
р е ц  (2 ш т.) и 5— 6 стаканов кипящей воды. Добавить 2 ст. л. 
винного уксуса  и все тщ ательно перем еш ать. П олученную  
см есь  соединить с курицей и варить 15— 20 мин.

За 5 мин до  готовности добавить перец, корицу, ш аф ран, 
хм ели-сунели —  все по 5 г.

Подавать охлаж денны м .

ЧАХОХБИЛИ ИЗ ГОВЯДИНЫ

Ж и р н у ю  говядину (500 г) нарезать кускам и и подж арить на 
сливочном масле (30 г), посыпав пшеничной м укой  (1 ст. л .). 
З атем  добавить м елко нарезанный репчатый лук (100 г) и ж а ­
рить ещ е 10 мин.

П ом идоры , очищ енные от кож ицы  и нарезанные (500 г) или 
то м а тн ую  пасту, измельченный чеснок (2— 3 дольки), соль и пе­
р е ц  по вкусу  соединить с м ясом  и проварить 10— 15 мин. За­
те м  полож ить м елко нарезанную  зелень кинзы, петруш ки, ук ­
ропа, базилика (по 20 г) и, дав закипеть, снять с огня.

Подавать на стол, украсив м елко нарезанной зеленью .

ГУЛЯ Ш  ПО-ВЕНГЕРСКИ

М ясо  (1 к г) нарезать кусочкам и, обвалять в пшеничной м уке  
(2 ст. л .), об ж а р и ть  на сале или сливочном масле (50 г) с м е л ­
ко  нарубленны м  репчаты м  л уком  (150 г), красный и черный пе­
р е ц  по вкусу .

О б ж а р е н н о е  м ясо залить небольш им количеством  воды и
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поставить туш ить, закрыв кастрю л ю  кры ш кой.
О чистить и тщ ательно пром ы ть картоф ель (1 кг), нарезать 

е го  на кубики , отварить в соленой воде. Когда картоф ель сва­
рится, полож ить  е го  в кастрю лю  с м ясом , добавить отвар кар­
тоф еля и продолж ать варить до  готовности —  пока м ясо не б у ­
дет м ягки м .

П одаю т гуляш  к столу в глубоких тарелках, посыпав м елко  
нарубленной зеленью .

КНЕДЛИКИ

М е л ко  нарезать кусочки б е л о го  хлеба (1 батон), залить 2— 3 
яйцами и р а зо гр е ты м  сливочным м аслом  (50 г), добавить м о ­
локо (100 г), соль по вкусу . Все тщ ательно перем еш ать и оста ­
вить на 30 мин.

М а ссу  вы лож ить на разделочную  д о ску , посы панную  пш е­
ничной м уко й , скатать тесто , придав е м у 'ф о р м у  батона, наре­
зать на небольш ие лом тики и опустить их на 3— 5 мин в кипя­
щ ую  воду.

Кнедлики достать ш ум овкой, посыпать растолченны м  м у с ­
катны м  о р е х о м  и измельченной зеленью  петруш ки.

Кнедлики подают как самостоятельное блю до или как гарнир.

БРИЗОЛИ

П риготовить говяжий ф арш  как для котлет (не добавляя 
хлеб). Н ебольш ие порции ф арша обвалять в м уке  и о б ж а р и ть  
на сливочном м асле (20 г).

Яйца (4 ш т.) взбить с добавлением  м олока (4 ст. л .). На не­
больш ой сковород ке  печь на сливочном м асле (20 г) тонкий 
о м л е т, как блин, в которы й завернуть, согнув пополам , п о р ­
цию  о б ж а р е н н о го  фарша. Готовые бризоли вы лож ить на боль­
ш ую  ско в о р о д ку  и ещ е нем ного  обж арить .

Бризоли подаю т с зеленью  и овощ ам и.

Ц Ы П Л Е Н О К -ТА Б А К А

Тушку цьпленка промыть, разрезать грудку вдоль, распластать 
туш ку по надрезу, посолить со всех сторон и положить (брю ш ком  
вниз) на разогретую  сковородку с маслом (30 г), сверху накрыть 
кры ш кой или тарелкой и полож ить гнет, чтобы  цыпленок плот­
но прилегал ко дну сковородки. Ж арить на сред не м  огне , пе­
реворачивая, до  образования ж ареной корочки —  30— 40 м ин.
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Подавать с зеленью , овощ ам и, гарниром . О тдельно в с о у с ­
нике подать соус  том атны й, ткем алевы й или чесночный.

Ш А Ш Л Ы К  В КАСТРЮЛЕ

Корейку или грудинку жирной баранины (говядины, свинины —  
1 к г) нарезать небольш ими кускам и, полож ить в ка стр ю л ю  со 
сливочным м аслом  (50 г), посыпать солью , перцем  по вкусу  и 
о б ж а р и ть . В готовое  м ясо добавить нарезанный кольцам и р е ­
пчатый лук (350 г) и продолж ать ж арить ещ е 5 мин. П осле это ­
го  влить в кастрю л ю  гранатовый сок или уксус  (100 г), все 
тщ ательно перем еш ать и снять с огня.

Подавать шашлык, посыпав м елко нарубленной разной зе ­
ленью , кольцам и репчатого  лука с овощ ам и или с гарни ром .

ИЗДЕЛИЯ ИЗ ТЕСТА 

БЛИНЫ

БЛИНЫ Н А  ОПАРЕ

В гл у б о к у ю  м иску влить 2 ст. теплой воды, развести в воде 
40 г д р о ж ж е й  и постепенно всыпать 500 г м уки , разм еш ать и 
поставить на 1 ч, накрыв м арлей или полотенцем . Соль, сахар 
по в кусу , 2 яичных ж елтка , 3 ст. л. растительного  масла доба­
вить, когда  опара подойдет, и постепенно всыпать ещ е 500 г 
м уки . И опять поставить м иску с те сто м  в теплое м е с то , на­
кры в м арлей. Когда те сто  подойдет, опять разм еш ать и ещ е 
раз дать подойти, потом  добавить взбитые в пену белки и вы­
пекать на растительном  масле.

БЛИНЧИКИ

М у к у  (150 г) просеять, добавить соль по вкусу , 1 ст . л. са­
хара, 1 яйцо и 100 г м олока, все разм еш ать. Зам есить те сто  и 
взбить м и ксе р о м , оставить на 30 мин отстояться, добавить 
ещ е 100 г м олока, ещ е раз разм еш ать и выпекать блинчики на 
растительном  м асле.

Такие блинчики м о ж н о  подавать со сливочным м аслом , со 
см етаной , вареньем , д ж е м о м , а м о ж н о  сделать начинку —  из 
тв о р о га , мяса, капусты , м арм елада, орехов и, завернув их 
конвертиком  ещ е раз нем ного  обж арить .
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БЛИНЫ П О -К А З А Ч Ь И

Яйца растираю т с м олоком , добавляю т соль, воду, м у к у  v 
хорош о разм еш иваю т веселкой так, чтобы  т е с т о  получилось 
б е з  ком ков . Блины выпекают тонким и. На ско в о р о д у  кладу! 
сливочное м асло, затем  блины, смазав каж ды й см етаной и пе 
ресыпав тво р о го м  с сахаром , ставят для запекания в духовой 
шкаф на 5 мин. При подаче блины р а зр е за ю т на порции в виде 
треуго л ьн и ко в .

М ука  пшеничная 250 г, м олоко 600 г, 1 яйцо,. 15 г соды, га­
ш еной у к сусо м , 90 г сливочного масла, 200 г творога , 100 г 
сахара, 150 г см етаны .

БЛИНЫ СКОРОСПЕЛЫЕ

С м еш ать 2— 3 яйца с 3 стаканами теплой воды, добавив м у ­
ку , соль, сахар по вкусу, соду. Все взбить м и к с е р о м . П еред 
выпечкой добавить уксус или лим онную  кисл оту , разведенную  
в небольш ом  количестве воды и 2 ст. л растительного  масла.

С короспелы е блины по это м у  рецепту м о ж н о  приготовить и 
на кеф ире (вм есто  воды), соду разбавленную  водой, ввести в 
см есь перед  сам ой выпечкой.

О ЛАД ЬИ Я ЯБЛО КАМ И

Развести 25 г. д р о ж ж е й  в 2 стаканах тепл ого  м олока (или 
воды), добавить 2 ст. л. растительного масла, сахар и соль по 
вкусу  и взбить м иксером , постепенно добавляя м у к у  (500 г). 
Тесто поставить в теплое м е сто . Яблоки (4— 5 ш т.) очистить от 
кож ицы  и сердцевины, нарезать тоненькими лом тикам и и пе­
р е д  выпечкой полож ить в подош едш ее те сто . Тщ ательно п е р е ­
м еш ать и ж арить в растительном  масле, беря те сто  столовой 
л о ж ко й , см оченной в воде.

По э то м у  рецепту  м о ж н о  приготовить оладьи с тертой  м о р ­
ковкой.

ДРОЖ Ж ЕВОЕ ТЕСТО

П роцесс приготовления д р о ж ж е в о го  теста состоит из двух 
стадий —  замешивания теста и е го  брож ения.

Для приготовления д р о ж ж е в о го  теста на каж ды й кил огр ам м  
м уки  б е р у т  от 20 до  50 г д р о ж ж е й . Чем сдобнее те сто , тем  
больш е н уж н о  полож ить д р о ж ж е й .
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Д р о ж ж е в о е  тесто  приготовляю т безопарны м  и опарным 
сп о со б о м .

При безопарном  способе воду или м олоко  подогреваю т до 
30 , растворяю т в ж идкости д р о ж ж и , соль, сахар, затем  кла­
д ут  яйца и всыпают просеянную  м уку . П одготовленное тесто  
вы м еш иваю т, в процессе вымешивания добавляю т растоплен­
ное м асло.

Зам еш енное тесто  накрывают полотенцем  и оставляю т для 
б рож ения  в теплом  м есте  на 2— 3 ч. За это врем я те сто  2— 3 
раза обм инаю т.

При опарном  способе приготовления теста сначала готовят 
опару. Для это го  в посуду наливают подогреты е до 30— 35 во­
д у  или м олоко  (60— 70% количества ж идкости, предназначенной 
для приготовления данного теста), добавляю т д р о ж ж и , предва­
рительно разведенные в небольш ом  количестве воды, и всыпа­
ю т часть м уки  (35— 50% ).

О пару разм еш иваю т до  тех пор, пока консистенция ее не 
станет однородной, а затем  накрывают марлей или полотен­
цем  и ставят на 2— 3 ч в теплое м есто  для брож ения.

Когда опара поднимется и постепенно начнет опадать, в нее 
вливают оставш ую ся воду (или м олоко), в которой  растворяю т 
соль и сахар, кладут яйца и м уку , оставш ую ся после зам еш и­
вания опары. Затем  тесто  вымеш ивают в течение 10— 15 мин, а 
в конце добавляют растопленное масло. Тесто ставят в теплое 
м есто  для брож ения, во время которого  его два раза обминаю т.

Из го то в о го  теста ф о р м ую т различные изделия, укладыва­
ю т на листы, смазанные м аслом , и ставят на 25— 30 мин в теп­
лое м е сто  для расстойки. Для улучшения внеш него вида изде­
лия за несколько м инут до выпечки смазы ваю т яйцом, взбиты м  
с небольш им  количеством  воды. Выпекают изделия из теста в 
д уховке  при те м п е р а тур е  180— 200°.

ТЕСТО ДЛЯ ПИРОЖ КОВ

М я гко е  сливочное масло или м аргарин (200 г), см етана (200 
г), 1 яйцо, щ епотка соли, питьевая сода (1 ч. л .), погашенная 
ук с у с о м  —  все перем еш ать и постепенно добавлять пш еничную 
м уку  (3 стакана). Х орош о вымесить и полож ить на 40 мин в хо­
лодное м е сто .

Тесто раскатать в тонкий пласт, вырезать кр уж ки , на с е р е ­
дину полож ить начинку, защипать края, сверху смазать взби­
ты м  яйцом и выпекать в горячей духовке 20 мин.

64



ХАЧАПУРИ

П риготовить начинку. Сыр (сулугуни , осетинский, бры нза  —  
500 г) нарезать небольш ими кусочкам и, полож ить в эм а л и р о ­
ванную п о суд у ., залить холодной водой, чтобы  был п о кр ы т 
весь сы р, накрыть крыш кой и оставить на 1,5— 2 ч. О тки н уть  
сыр на дурш лаг и, когда стечет вода, о тж ать  рукам и, п е р е л о ­
ж ить в чистую  посуду и тщ ательно разм ять, добавив 2 яйца и 
сливочное масло (1 ст. л .). Все тщ ательно перем еш ать.

П росеять пш еничную м уку  (3 стакана), сделать угл уб л е н и е  
посередине, влить разм ягченное сливочное м асло (50 г), 1 
яйцо, добавить соль и сахар по 1 /2  ч. л ., м олоко  (1 стакан). 
Зам есить тесто , разделить е го  на 4 части. К аж д ую  часть рас­
катать на тонкие кр уги . П олож ить на к р у г  начинку из сы ра и 
защ ипнуть края теста в центре наглухо, чтобы  начинка оказа­
лась внутри.

С ковородку разогреть , добавить сливочного масла (25 г), 
вы лож ить на нее приготовленное хачапури, накрыть кры ш кой и 
ж арить, пока не подрумянится нижний слой, перевернуть  и ж а ­
рить, но у ж е  без крыш ки.

Подавать хачапури как сам остоятельное блю до.

ТЕСТО СЛОЕНОЕ ДЛЯ ПИРОГОВ

П орубить м елко остры м  но ж о м  м аргарин (250 г) и м у к у  (2 
стакана). Д р о ж ж и  (30 г), 1 яйцо, соль по вкусу , сахарный песок 
(в зависимости от предназначения теста), все перем еш ать  в 
тонком  стакане, долить м олоко до  полного стакана, р а зм е ­
шать. П риготовленную  ж идкость влить в м уку  с м аргарином , 
порубить и замесить тесто , прибавив постепенно 3 ст. л. м уки . 
Зам есить тесто  —  оно долж но быть как густая каша. Тесто  по­
лож ить на холод (но не в м орозильник) на 1— 2 ч.

СЛОЕНЫЕ БУЛОЧКИ

М о л о ко  ( 1 /2  л), м ука пшеничная (0 ,8— 1 кг), д р о ж ж и  (50 г), 
сливочное масло (300 г), сахар (150 г), 1— 2 яйца, соль, вкусо ­
вые вещ ества.

П риготовляю т слоеное д р о ж ж е в о е  тесто , раскаты ваю т сло­
ем  т о л щ и н о й  1— 1 , 5  см  и ф о р м ую т булочки.

П летенки. Раскатанное тесто  нарезаю т на полоски шириной
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1— 1,5 см  и длиной 25— 30 см . Придерживая р уко й  за один ко ­
нец, полоску теста сворачивают ж гу т о м . Закрученные полоски 
теста  м о ж н о  переплести разными способам и, получая таким 
о б р а зо м  несколько разновидностей плетенки.

Гребеш ки. Раскатанное тесто  нарезаю т на прям оугольники. 
На середину ка ж д о го  в продольном  направлении кладут начин­
ку  —  м арм елад  или кр е м , складывают пополам и край надре­
заю т в виде бахром ы .

Булочки с орехам и. Раскатанное те сто  нарезаю т на квадра­
ты и каж ды й квадрат разрезаю т по диагонали. На основание 
треугольника  кладут ореховую  начинку, сверты ваю т труб очкой  
и, укладывая на лист, придают ф о р м у полум есяца.

О реховая начинка. Ядра орехов (100 г), сахар (50 г), 1— 2 
яйца. О бж аренны е  орехи разм ельчаю т, добавляю т сахар, яйца 
и перем еш иваю т.

Булочки с м аком . Раскатанное тесто  см азы ваю т растоплен­
ным сливочным м аслом , посыпают м аком  и сверты ваю т р ул е ­
то м . Рулет нарезаю т, начиная с одного конца, на куски  толщ и­
ной 2 см . Каждый кусочек рулета  кладут на лист.
I Разделанные разными способам и булочки укладывают на 
лист, даю т расстояться, смазываю т взбитым яйцом, посыпаю т 
разм ельченны м и орехам и или мучной крош кой и вы пекаю т. 
О сты вш ие булочки посыпают сахарной пудрой.

П Л Ю Ш КИ

П риготовить д р о ж ж е в о е  тесто  —  1 кг м уки, 100 г сахарного 
песку, 100 г сливочного масла, 15 г д р о ж ж е й , 15 г соли, 3 
яйца, 20 г сахарной пудры .

Когда те сто  б уд ет готово , разделить е го  на небольш ие п о р ­
ции, к а ж д ую  раскатать в виде большой лепеш ки, см азать рас­
топленны м  сливочным м аслом  и свернуть в р ул е т, концы ко то ­
р о го  защипить. О стры м  н о ж о м  разрезать рул ет посередине 
вдоль, но не до конца. Плюшки вы ложить на смазанный м ас­
лом  противень и дать им нем ного  расстояться, а потом  выпе­
кать до  рум яной корочки. Вынутые из духовки плюш ки обсы ­
пать сахарной пудрой.

ПИРОГ П О -Н О ВО ЧЕРКАС С КИ

П риготавливаю т д р о ж ж е в о е  и слоеное тесто , 400 г д р о ж ­
ж е в о го  теста  раскаты ваю т в виде круглой  лепеш ки, кладут на 
нее 400 г ф арш а из ж а р е н о го  мяса и вареных яиц (5 ш т.) наре-
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занных кр уж о чка м и . Н акрываю т сверху д р уго й  лепеш кой из 
сл оеного  теста  весом  в 300 г. Края лепеш ек защ ипываю т, д е ­
лаю т по краям  украш ения в виде вырезанных из д р о ж ж е в о го  
теста  веточек. Выпекают в д уховом  ш каф у.

300 г слоеного  теста, 400 г д р о ж ж е в о го  теста, 400 г м ясно­
го  ф арш а, 5 яиц.

КУЛИЧИ

П риготовить опару —  д р о ж ж и  (50 г), сахарный песок (1 ст. 
л .), нем ного  теплой воды и м уки —  до густо ты  см етаны . Как 
только подойдет опара, влить в нее теплое м ол око  (150 г), д о ­
бавить м уки  (до густоты  см етаны ), перем еш ать, добавить ещ е 
150 г теплого  м олока и поставить на 2 ч.

Взбить 6 яиц с 2 стаканами сахарного песка, добавить 1 /2  ч. 
л. соли и м я гко го  сливочного масла (300 г). Все перем еш ать с 
приготовленны м  те сто м , добавив ваниль, изю м , ц ед ру лимона 
или апельсина. Замесить ср е д н е кр уто е  тесто  и поставить на 2 
ч в теплое м е сто .

Ф о р м у  смазать обильно м аслом  или кусо чко м  свиного са­
ла, полож ить на 1 /3  приготовленного теста и оставить ещ е на 
1— 1,5 ч (пока не поднимется).

Выпекать в средне-горячей духовке , проверять степень го ­
товности острой  длинной палочкой.

ПИРОГ
(с лю бой начинкой)

П риготовить опару —  1 стакан теплого  м олока, 50 г свеж их 
д р о ж ж е й , 2 ст. л. сахарного песку, пшеничной м уки  —  2 ст. л.

О пара подходит 20 мин.
М аргарин  (250 г) растопить, остудить, добавить 1 яйцо, пе­

рем еш ать  и вылить в опару, перем еш ать и добавить столько 
м уки , пока тесто  не станет как манная каша. Тесто вы держ ать, 
пока не подойдет, а потом  разделывать на пирог или пирож ки  
с лю бой начинкой.

Варианты начинок
ААясная. Сварить м ясо без костей (1 кг), провернуть  е го  че­

ре з  м я со р уб ку , подж арить на сливочном масле (4— 5 ст. л .), 
добавить м елко  нарубленный репчатый лук (1— 2 ш т.), 2— 3 
яйца, сваренных вкр утую , и м елко порубленную  зелень укропа 
и петруш ки (м ож но  сухую  —  20 г). Все перемеш ать, прож арить 
10— 15 мин, добавить 2— 3 лож ки бульона, соль и перец по вкусу.
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К апустная. С в е ж ую  капусту м елко порубить (1 к г) и залить 
кр уты м  кипятком , дать постоять 15— 20 мин. В гл у б о к у ю  сково­
р о д у  полож ить сливочное масло (4— 5 ст. л .), вы лож ить капу­
сту , о тки н утую  на дурш лаг и слегка о тж а ту ю , пож арить 5— 7 
мин, все врем я перемеш ивая, добавить 3 м елко  нарубленных 
яйца, сваренных в кр утую , соль и перец  по вкусу , 1 /2  стакана 
м олока и потуш ить в течение 10 мин, постоянно помеш ивая.

Т ворож ная . Творог (500 г) пропустить через м я со р уб ку , 
добавить 2 сырых яйца, сахарный песок (1 /2  стакана), ванилин, 
соль по вкусу  и м ягкое  сливочное масло (50 г). Все тщ ательно 
перем еш ать  или взбить м и ксе р о м .

Рыбная. О тварить рис (1 стакан), но не до  полной готовно ­
сти, на сливочном масле (50 г) подж арить м елко нарубленный 
репчатый лук (100 г), нарезать тоненькими кусочкам и ры бное  
ф иле (500 г). Начинку в рыбный пирог кладут так —  сначала 
рис, потом  ж аренны й лук, затем  кусочки ры бы . П ирог закры ­
тый, с ды рочкой посередине.

ЛИМ О ННИК

М аргарин , см етану и ж ел ток  см еш ать с 10 лож кам и м уки , 
добавить нем ного  соли, зам есить тесто . Разделить те сто  на 
две части и поставить на холод.

Л им он разрезать пополам, натереть на те р ке  (только цед­
р у ), чайной л ож кой  выбрать сок и полить им ц ед ру. Сахар рас­
те р е ть  с цедрой, добавить взбитый белок.

О дну половину теста разлож ить на противень, разм ять р у ­
кам и, улож ить  начинку и накрыть д р уго й  половиной теста, о б е  
половины соединить и завернуть края так, чтобы  не вытекала 
начинка. Выпекать сначала на нижней полочке духовки (пока пи­
р о г  не начнет двигаться), потом  поднять вверх и д е р ж а ть  до  
образования рум яной корочки. Выкладывать на вощ еную  б у м а ­
гу  с пом о щ ью  двух дощ ечек.

2 0 0  г м аргарина, 1 стакан см етаны , ж е л то к  одного  яйца, 10 
ст. л. м уки  с ве рхом , 170 г сахара, уксус .

ПОНЧИКИ

В гл у б о к у ю  посуду влить 1 стакан теплой воды, полож ить 
д р о ж ж и  (10 г), сахарный песок (1 ст. л .). Все тщ ательно п е р е ­
м еш ать и поставить в теплое м есто  на 20 мин. Затем  добавить 
м у к у  (2 стакана), м аргарин или сливочное м асло (50 г), 1 яйцо, 
соль по вкусу . Когда тесто  подойдет, выпекать в кипящ ем м ас-
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ле (сливочное и растительное —  1:1).
Готовы е пончики посыпать сахарной пудрой (30 г).

ПЕЧЕНЬЕ ИЗ К Р А Х М А Л А

Яйца (3 ш т .) растереть  с сахарным песком  (2 стакана), д о ­
бавить сливочное м асло или м аргарин (250 г), крахм ал (2 ста­
кана), соль по вкусу , соду ( 1 /2  ч. л .) с у к с у с о м . Все тщ атель­
но разм еш ать, зам есить те сто . Тесто вы лож ить на разделоч­
н ую  д о ску , раскатать в пласт (0,5 см ), вы резать ф орм очкам и  
для печенья и выпекать 30— 35 мин в горячей д уховке .

ПЕЧЕНЬЕ С М А Й О Н Е З О М

М у к у  (4 стакана) см еш ать с сахарным песком  (1 стакан), 
добавить мягкий м аргарин (200 г). С обрать см есь  го р ко й , сд е­
лать сверху лунку, в к о то р у ю  влить 2 яйца, м айонез (200 г), 
питьевую  сод у (1 /2  ч. л .), погаш енную  ук с у с о м .

Зам есить те сто , разделить е го  на несколько частей и поло­
ж ить  в холодильник на 30— 40 мин. Тесто брать по частям  и 
пропускать через м я со р уб ку , аккуратно отделяя н о ж о м  р о в ­
ные доли, которы е  выкладывать на смазанный м аслом  проти ­
вень. В середину печенья полож ить изю м инку.

ПЕЧЕНЬЕ ОВСЯНОЕ

2 стакана овсяных хлопьев "Э кстр а ", 1 стакан м уки , 2 ст . л. 
см етаны , 1 /2  стакана сахара, 1 /2  ч. л. соды (погасить у к с у ­
со м ), 150 г м аргарина.

Все эти продукты  см еш ать, хорош о вы м есить, сделать пе­
ченье и выпекать в хорош о р а зо гр е то м  ш каф у. Если овсяные 
хлопья "Г е р к у л е с " крупны е, тесто  пропустить через м я с о р у б ­
ку .

ПЕЧЕНЬЕ СЫРНОЕ

С ы р (голландский, ш вейцарский и д р .)  100 г, сливочное м ас­
ло 100 г, м ука  пшеничная 100 г.

П ш еничную  м у к у  просеиваю т на д о ску , добавляю т натерты й 
сы р  и раскрош енное сливочное м асло. Все зам еш иваю т в од­
нородное те сто , раскаты ваю т пластом  толщ иной 1 см . Пласт 
нарезаю т на полоски шириной 1 см , кото р ы е  в свою  очередь
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р а зр е за ю т поперек на отрезки  длиной 5— 6 см . О тр е зки  теста  
закаты ваю т в колбаски так, чтобы  концы их были не м н о го  
тоньш е, и загибаю т в виде подковки. С ф орм ированное печенье 
кладут на лист, посыпаю т терты м  сы ром  и вы пекаю т при ср е д ­
нем  нагреве  до  све тл о -ж е л то го  цвета.

ПЕЧЕНЬЕ "Б А Н А Н Ы "

М у к у  (2 стакана) порубить н о ж о м  с м аргарином  (200 г) до  
почти однородной м ассы , собрать ее  горкой , сделать лунку, в 
к о т о р у ю  влить кеф ир (1 стакан) с питьевой содой ( 1 /2  ч. л .). 
З ам есить те сто  и разделить е го  на 4 части. К аж д ую  часть раз­
делить на 6 частей, раскатать на квадратные пласты к а ж д ую  
часть и полож ить начинку —  тво р о г (200 г), сахарный песок (1 
стакан), м ука (1 /2  стакана). Завернуть печенье в виде банана —  
скатывать вм есте  с начинкой от одного  угла к д р у го м у , а по­
то м  чуть загнуть с концов.

Выпекать в горячей духовке 40 мин. Готовое печенье выло­
ж ить  на блю до и посыпать сахарной пудрой.

СОЛЕНОЕ ПЕЧЕНЬЕ

Т ворог (200 г), яйца (2 ш т.), масло сливочное (200 г) и м у к у  
(250 г) перем еш ать и зам есить те сто . Тесто раскатать в пласт 
толщ иной 0,5  см  и нарезать на ровные квадраты, кото р ы е  см а­
зать взбиты м и м и ксе р о м  яйцами (2 ш т.), посыпать солью  и 
те р ты м  сы р о м  (м о ж н о  добавить тмин).

Выпекать при 150 .

ХВОРОСТ

Яйцо (1 ш т.) взбить м иксером  со см етаной ( 1 /2  стакана), 
к о т о р у ю  добавлять постепенно, с размельченной цедрой лим о­
на и водкой (2 ст. л .), а потом  1 стакан м уки . С м есь поставить 
на холод  на 30 мин.

Тесто  раскатать тонко (2 м м ), разрезать на ленточки ш ири­
ной 4 с м , длиной 6 см .

В кипящ ее растительное масло (200 г) опустить разрезан­
ное на ленты и скрученное в спираль те сто  и ж арить до  золо­
ти сто го  цвета.

Готовый хворост вы ложить на блю до и обсыпать сахарной 
пудрой .
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КОРОЛЕВСКИЙ ТОРТ

П риготовить кр е м  —  1— 1,3 кг яблок (клубники, вишни, че­
реш ни) натереть на м елкой те р ке , потуш ить 10 мин в алю м и­
ниевой посуде, добавить 1 стакан сахарного песка и ванилин и 
туш ить ещ е 15 мин. В осты вш ую  м ассу добавить 4 взбитых 
м и ксе р о м  белка и перем еш ать кр е м . 4 ж елтка  р а сте р е ть  с 
сахарным песком  (1,5 стакана), добавить см етану (200 г) с 
питьевой содой (1 ч. л .), лимонной кислотой (1 г) и м ягким  сли­
вочным м аслом  (250 г). В эту  см есь постепенно добавить пш е­
ничную м у к у  (4 стакана) и перем еш ать, в конце разм ять р ука ­
ми (м о ж н о  добавить нем ного  измельченных грецких орехов).

Ком  разделить на 4 части. К аж дую  часть вы лож ить отдель­
но на смазанный м аслом  противень и разравнять аккуратно  р у ­
кам и. Выпекать каждый к о р ж  не более 15 мин, снимать —  тол­
кательными движениям и. К орж и остудить, срезать края на 
крош ку для украш ения и пром азать ко р ж и  к р е м о м .

ТОРТ БЫСТРЫЙ

Яйца (2 ш т.), сахарный песок (1 стакан) взбить м и ксе р о м , 
добавить см етану (200 г), чайную соду ( 1 /2  ч. л .), пш еничную  
м у к у  (1 стакан) и м уку  блинную  (1 стакан). Все тщ ательно пе­
рем еш ать м и ксе р о м .

На ф о р м у  полож ить пергам ентную  б у м а гу , пром аслив ее с 
двух сторон , вылить тесто  и поставить в д уховку  на 30 мин.

К о р ж  остудить, разрезать на 2 части и см азать лю бы м  ва­
р еньем . С верху то р т украсить вареньем и разм ельченной 
крош кой.

ТЕРТЫЙ ТОРТ

П олож ить в гл уб о кую  м иску топленое м асло (м о ж н о  сли­
вочное —  200 г), 3 ж елтка , мелкий сахарный песок (1 стакан), 
соль по вкусу и питьевую  соду на кончике нож а. Все тщ атель­
но перем еш ать, постепенно добавлять м у к у  и перетирать те с ­
то  в ладонях, добавляя м уку .

Тесто д олж но  стать как манная крупа.
В с ухую  ф о р м у  высыпать половину приготовленного  теста, 

разравнять е го , полож ить начинку —  2 лимона, провернуты е 
через м я со р уб ку  с кож ицей с добавлением  сахарного песка (3 
ст. л .); клю кву или бруснику с сахаром ; антоновские яблоки, 
натерты е на те р ке  с сахаром ; сливу с сахаром . З атем  высы­
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пать в то р ую  половину теста и слегка прихлопать ладонью . Вы­
пекать 30— 40 мин в средней духовке. Торт выложить на проти­
вень и охладить.

Взбить 3 охлажденных белка с 3 ст. л. сахарного песка м ик­
с е р о м  в к р у ту ю  пену, ко то р ую  выложить на охлажденный 
то р т , и сделать вилкой узо р , поставить торт в р а з о гр е ту ю  д у ­
ховку на 10— 15 мин пока белок не станет чуть розовы м .

ТОРТ "М ВД О К"

Р астереть яйца (3 ш т.) с сахарным песком  (1 стакан), доба­
вить разм ягченное сливочное масло (200 г) и м ед  (1 ст. л .), 
влить питьевую  соду (2 ч. л .), погаш енную  уксусо м , и добавить 
щ е п о тку  соли. С м есь поставить на водяную баню  (в больш ую  
м иску с кипящей водой). Постоянно помеш ивая, довести см есь 
до  появления белой пены, снять с огня и, добавив м уку  (3 ста­
кана), тщ ательно разм еш ать и остудить в течение 1 ч.

За это  врем я сделать кр е м . Яйца (2 ш т.) взбить м и ксе р о м  
с сахарны м  песком  (1 стакан), добавив щ епотку ванилина, м у ­
ку  и крахм ал (по 1 ст. л .). В см есь влить горячее м олоко  (500 
г), остудить и постепенно добавляя разм ягченное сливочное 
м асло (200 г), взбить м иксером .

О хлаж денное тесто  разделить на 4 части и выпекать ко р ж и  
в ф о р м е  10— 15 мин. Снимать очень о сто р о ж н о  лопаточкой. 
К о р ж и  остудить, смазать кр е м о м .
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^  наши дни увлечение консерви­
рованием  стало поистине всеобщ им .. 
Из дом аш них консервов м о ж н о  го то ­
вить в течение всего  года сам ы е раз­
нообразны е кушанья —  салаты, заку­
ски, первы е и вторы е блю да и, нако­
нец, превосходны й д е се р т . А  каким 
подспорьем  для дом аш ного  кондитера 
становятся всевозм ож ны е и разнооб­
разны е ягодные и ф руктовы е заготов­
ки! И ми м о ж н о  украсить торты , пи­
р о ж н ы е , использовать в начинки для 
блинов, пирогов. А  какие прекрасные 
кр е м ы , ж е л е , суф ле м о ж н о  пригото­
вить из сиропов, соков, ком потов!

КОНСЕРВИРОВАНИЕ ОВОЩЕЙ

Лишь нем ногие  овощ и, наприм ер том а­
ты, ревень, щавель м о ж н о  консервиро­
вать в натуральном  виде.

О гур ц ы , кабачки, патиссоны, слад­
кий п е р е ц  и д р . —  почти не сод ерж ат 
кислот и нуж даю тся  в добавлении в ка­
честве консервирую щ их средств уксус ­
ной или лимонной кислоты.

Для полной гарантии качества го то ­
во го  прод укта  слабокислые маринады 
необ ход и м о стерилизовать.

Для приготовления остры х марина­
дов необходим а уксусная кислота, при­
чем  в таком  количестве, чтобы кислот­
ность го то в о го  маринада составила 
1,2— 1,8 % . Такие маринады хорош о со­
храняю тся и без стерилизации. Но есть 
у  остры х маринадов серьезный недо­
статок —  не для всех они пригодны, а 
чащ е и вовсе противопоказаны.

З А ГО Т О В К И  
В П Р О К : 

КО Н С ЕРВИ РО ­
ВАНИ Е, С У Ш К А . 

СО ЛЕНЬЯ, ВАРЕНЬЕ
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ТО М АТЫ  КОНСЕРВИРОВАННЫЕ

В подготовленны е литровые банки полож ить зелень —  лист и 
череш ки сельдерея, нарезанные на кусочки дольки чеснока, 
вы м ы ты е зрелы е красные том аты , залить горячим  проф ильт­
рованным рассолом  из расчета 1 столовая л ож ка  соли на 1 л 
воды, прикры ть стерильной кры ш кой, поставить в кастр ю л ю  с 
горячей водой, стерилизовать на огне 5— 7 мин от начала заки­
пания воды в кастрю ле, затем  вынуть банки, закатать и поста­
вить вверх дном  на несколько часов.

ТО М АТЫ  ОЧИЩЕННЫЕ В СОБСТВЕННОМ С О КУ

Для консервирования лучш е отсортировать том аты  по раз­
м е р у  и ф о р м е  —  круглы е, груш евидны е, сливовидные. К ром е  
то го , нуж но  отобрать  том аты  зрелы е, плотные и крепкие. 
Тщ ательно вымыть их, улож ить в дурш лаг, опустить на 1— 2 
м*у| в кастрю лю  с горячей водой, им ею щ ей те м п е р а тур у  95—  
98 С, затем  вынуть из горячей воды и погрузить та кж е  на 1— 2 
мин в холодную , после чего кож ица у том атов лег. о сним ется. 
О чищ енные том аты  нуж но  плотно улож ить в подготовленны е 
ем кости , залить горячим том атны м  соком , а точнее м ассой 
(для это го  протереть  через сито свеж ие зрелы е том аты ), по­
сле чего  прикрыть банки стерильными кры ш кам и, поставить в 
кастрю л ю  с горячей водой и стерилизовать в кипящей воде 
35— 40 мин. Банки закатать, перевернуть вверх дном  и дать о с ­
тыть.

СЛАДКИЙ ПЕРЕЦ (стручковы й) 
КОНСЕРВИРОВАННЫЙ

П ервы й сп о со б . 1 чайная лож ка  сахара, 1 /3  чайной лож ки  
лимонной кислоты, 1 бутон  гвоздики, 1— 2 горош ины  д уш и сто го  
перца, несколько горош ин черного  перца, листья и череш ки 
сельдерея.

Вымытый крупный мясистый сладкий перец  очистить от пло­
д онож ки , удалить перепонки, зерна, хорош о пром ы ть, поло­
ж ить в дурш лаг, опустить на 1 мин в горячую  воду, вынуть, 
дать воде стечь. Затем  улож ить стручки в литровы е банки, д о ­
бавить в ка ж д ую  банку все ком поненты , указанные в р е ц е п ту ­
р е , залить к и п я щ и м  рассолом  из расчета 1 столовая л ож ка  со ­
ли на 1 л воды так, чтобы образовался выпуклый м ениск, за­
кры ть стерильной кры ш кой и бы стро  закатать, не стерилизуя.
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В то р о й  с п о с о б . На 1 банку: 1— 2 головки чеснока, 1 чайная 
л ож ка  сахара, 1 /3  чайной лож ки лимонной кислоты.

Вымытый мясистый перец очистить от плодонож ки, удалить 
перепонки, зерна, пром ы ть, нашинковать кольцами, улож ить  в 
литровы е банки, пересыпав очищенными дольками чеснока, за­
лить горячим  рассолом  из расчета 1 столовая лож ка  соли на 1 
л воды так, чтобы сверху м ож но было налить 1— 2 столовые л о ж ­
ки растительного масла, закрыть стерильной крышкой, закатать, 
поставить в кастрю лю  с горячей водой, стерилизовать 7— 10 мин, 
вынуть, перевернуть банки вверх дном, дать остыть.

С А Л А Т ИЗ ПЕРЦА

5 кг перца, 1 стакан 9 % -ного уксуса, 1 стакан растительно­
го  масла, 1 стакан воды, 1 стакан сахара, 1 столовая лож ка соли.

Все указанные ком поненты , кр о м е  перца, полож ить в боль­
ш ую  кастрю лю , перем еш ать, поставить на огонь и довести до  
кипения. Зеленый и красный перец пром ы ть, очистить от пло­
д о н о ж е к , удалить перепонки, зерна, пром ы ть, нашинковать 
кольцам и, засыпать в кастрю лю , 30 мин проварить, периодиче­
ски помеш ивая.

З атем  бы стро  разлож ить в подготовленные банки, закрыть 
стерильны м и кры ш кам и, закатать.

ПЕРЕЦ В РАСТИТЕЛЬНОМ М АС ЛЕ

Д ля р а ссо л а : на 3 л воды —  3 чайные лож ки сахара, 2 сто ­
ловые лож ки  соли, 3 лавровых листа, несколько горош ин чер­
ного  перца, 200 г растительного масла, уксус по вкусу .

Рассол вскипятить, в кипящий рассол полож ить тщ ательно 
вымытый перец  (не разрезая е го  и не очищая от сем ян) и ва­
рить до  появления пузырьков воздуха, затем  снять с огня, ох­
ладить. О стывш ий перец  перелож ить в банки, залить рассолом  
и закры ть. Хранить в сухом  прохладном м есте .

Э тот способ-экспресс заготовки перца особенно удобен 
тогда , когда необходим о переработать больш ое количество 
перца при недостатке врем ени.

ЛЕЧО

На 1 л том атно го  пю ре : 1 кг нарезанного сладкого перца, 1 
кг то м а тн о го  пю ре, 50 г (2 столовые лож ки) сахара, 1 стол о ­
вая л ож ка  соли.
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Зеленый и красный перец тщ ательно вымыть, вырезать пло­
д онож ки , вычистить зерна и перепонки, пром ы ть, нарезать на 
квадратики р а зм е р о м  прим ерно 2x2 см .

Зрелы е том аты  вымыть, нарезать, пропустить через м ясо­
р у б к у , протереть , уварить до уменьшения в о б ъ е м е  прим ерно 
в 3 раза, добавить соль из расчета 1 столовая лож ка  на 1 л 
уваренного  том атного  пю ре.

Затем  к пю ре нуж но добавить сладкий нарезанный перец , 
сахар, соль и все кипятить 10 мин, после чего горячую  м ассу 
разлож ить в подготовленные банки так, чтобы перец  был пол­
ностью  покры т том атом , банки прикрыть кры ш кам и и про сте - 
рилизовать в кипящей воде (0,5 л —  25 мин, 1,0 л —  30 мин).

Затем  банки закрыть крыш ками, закатать.

ПАТИССОНЫ

Плоды тщ ательно, с пом ощ ью  щ етки, вы мы ваю т, о тр е за ю т 
плодонож ки, прихватывая во кр уг нее небольш ую  часть м якоти. 
У  м олоды х плодов срезать кож ицу, неж ную  и тонкую , не сле­
д уе т . Если патиссоны крупны е, их реком енд уется  3— 5 мин 
бланш ировать в кипящей воде, затем  опустить на 3— 5 мин в 
холодную  воду, после чего нарезать на дольки и улож ить в 
предварительно подготовленные банки. Пряности, пряную  зе ­
лень и пряные овощ и использую т в таком  ж е  количестве, как и 
при приготовлении огурц ов. В каж д ую  литровую  банку залива­
ю т  одну столовую  л о ж ку  9 % -ного  уксуса и до краев заполня­
ю т проф ильтрованным кипящим рассолом  из расчета 1 стол о ­
вая лож ка  соли на 1 л воды, плотно закрываю т стерильной 
кры ш кой, закатывают, стерилизую т не более 7— 10 мин, иначе 
патиссоны станут дряблыми, разваренными.

КАБАЧКИ

Для консервирования лучш е использовать м олоды е, плот­
ные, с неразвитыми сем енам и кабачки диам етром  не более  4­
5 см . У  молодых кабачков тонкую  и н е ж н ую  ко ж и ц у м о ж н о  не 
срезать.

На 1 литровую  банку: кабачки, укроп, сельдерей, 1 лавро­
вый лист, 1 ш т. гвоздики, 1 горош ина душ истого  перца.

Для заливки: 1 л воды, 1 столовая лож ка соли, 100 г 9 % -но- 
го  уксуса .

Тщательно вымытые кабачки нуж но нарезать на кр уж о чки  
толщ иной 1— 1,2 м м , 3— 5 мин бланшировать в кипящей воде,
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затем  подерж ать 3— 5 мин в холодной воде и разлож ить в под­
готовленны е банки, добавив в ка ж д ую  банку пряности. Воду, 
соль и уксус  довести до  кипения и охлаж денны м  рассолом  за­
лить кабачки. Банки закрыть стерильными кры ш кам и и пр о сте - 
рилизовать в кастрю ле с водой (30 мин от начала закипания во­
ды ), после чего  банки вынуть, закатать, перевернуть вверх 
дном  и дать осты ть.

АССОРТИ О ВО Щ НО Е

В литровую  банку полож ить 1 маленький крепкий о гу р е ц , 1 
красный пом идор, 1 яблоко, 1 гр уш у, 2— 3 крупны е дольки чес­
нока, к р у ж о к  репчатого  лука, 1 красный перец, 2— 3 сливы, 2—  
3 соцветия цветной капусты, 1— 2 кусочка хрена, 1 кореш ок 
петруш ки, 1 кореш ок сельдерея, зонтик укропа, банку полно­
стью  заполнить кусочкам и белокочанной капусты , добавить в 
к а ж д ую  банку по 1 столовой л ож ке  сахара, 1 /2  ч. л. лимонной 
кислоты , залить все горячим рассолом  из расчета 1 столовая 
л ож ка  соли на 1 л воды, закрыть крыш кой, стерилизовать 15 
мин.

О вощ ное ассорти м о ж н о  использовать и как гарнир, и как 
сам остоятельное блю до. П еред  подачей на стол заправить 
растительны м  м аслом .

Б А К Л А Ж А Н Н А Я  ИКРА

1 кг баклажанов, 2 м оркови, 2 луковицы, 2— 3 сладких бол­
гарских перца, соль, растительное масло.

С пелы е крепки е  баклаж аны  пром ы ть , очистить от к о ж и ­
цы, нарезать  куб и кам и , о б ж а р и ть  в растител ьном  м асл е . 
М о р к о в ь , сладкий п ерец , репчаты й лук п ром ы ть , очистить, 
н аре за ть : п е р е ц  —  квадратам и, лук —  куб и кам и , м о р ко вь  на­
те р е ть  на крупной  те р к е . Все овощ и порознь о б ж а р и ть  в 
р а сти те л ьн о м  м асле , затем  слож ить  их в ч у гу н н у ю  эм а л и р о ­
ванную  п о с у д у , посолить, п е рем еш ать, закры ть кры ш кой  и 
поставить в д у х о в к у  на 15— 20 мин. П олученную  м а ссу  в го ­
р ячем  виде расф асовать в подготовленны е стерильны е с т е к ­
лянные банки, закры ть стерильны м и кры ш кам и, о п усти ть  в 
к а с тр ю л ю  с горячей  водой, простерилизовать 25— 30 м ин, по­
сле ч е го  извлечь банки из кастрю ли , закатать и дать им о с ­
ты ть.
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СОЛЕНИЯ И МАРИНАДЫ

ГРИБЫ МАРИНОВАННЫ Е

О чистить грибы  (1 кг), как следует пром ы ть , пом естить  в 
эм алированную  посуду и прокипятить в подсоленной воде. О т ­
кинуть на дурш лаг и пром ы ть в проточной холодной воде. Сва­
рить маринад —  воды (1 стакан), соли (2 ч. л .), уксуса  (2 ст. 
л .), лавровый лист, 3— 5 горошин душ истого перца, укроп (1Q г).

Когда маринад закипит, полож ить в н е го  грибы  и варить в 
течение часа.

В пром ы ты е, ош паренные кипятком банки вы лож ить м ари­
нованные грибы , добавить нем ного  подсолнечного масла и за­
кры ть кры ш кой.

Хранить в прохладном м есте .

К А П У С ТА  КВАШ ЕНАЯ

Белокочанную  капусту (10 кг) м елко нашинковать, п е р е м е ­
шать с солью  (250 г), добавить м орковь (300 г), н а те р тую  на 
те р ке , все тщ ательно перем еш ать, пока капуста не даст сок, 
улож ить  в деревянную  бочку, стеклянную  банку или эм алиро­
ванную кастрю лю  и поставить в теплое м е сто  закисать на 1— 2 
суто к . Затем  несколько раз проткнуть капусту, чтобы  выпу­
стить газ, образовавшийся при брож ении, и переставить в п р о ­
хладное м есто, поместив ее под гнет —  камень. Следить, чтобы 
капуста была покрыта рассолом, если рассола нет, то долить —  на 
1 л воды —  20 г со/^и. Лучшая тем пература  для хранения кваш е­
ной капусты  12— 18 .

М о ж н о  добавить в кваш еную  капусту тмин, клю кву, анто­
новские яблоки, айву.

ОГУРЦЫ СОЛЕНЫЕ

О гур ц ы  (10 кг) вымыть, полож ить в хорош о пром ы ты е, ош ­
паренные кипятком банки, перекладывая зеленью  —  укропа, 
эстрагона, хрена, сельдерея, листьями черной см ородины  и 
вишни, добавить чеснок (30 г), перец го р о ш ко м  (15— 20 ш т.), 
лавровый лист (5 ш т.).

Вскипятить рассол —  на 1 л воды 10 г соли, 1 ч. л. уксуса , 
залить горячим  рассолом  огурц ы  со специями, слить рассол и 
вскипятить ещ е раз, слить и повторить ещ е раз.

Банки закатать или плотно закрыть кры ш кам и, перевернуть
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и несколько дней подерж ать в ком нате, затем  перенести  в 
прохладное пом ещ ение.

По это м у  рецепту  м о ж н о  приготовить зеленые пом идоры , 
(для красных пом идоров нуж но  меньш е соли), м елкие бакла­
ж аны , патиссоны, цветную  капусту.

СОЛЕНИЕ КРАСНЫХ ПОМ ИДО РО В В СТЕКЛЯННОЙ ТАРЕ

Трех- или десятилитровы е бутыли тщ ательно м о ю т теплой 
водой с добавлением  кальцинированной соды, после чего  хо р о ­
ш о прополаскиваю т теплой водой, ош паривают кипятком  и вы­
суш иваю т в духовке . *

О тб и р а ю т пом идоры  одного разм ера , м о ю т и даю т им о б ­
сохнуть на воздухе.

На дно буты ли насыпают нарезанную  пряную  зелень, листья 
вишни и см ородины , а такж е истолченный чеснок, затем  укла­
ды ваю т рядами том аты , пересыпая ряды см есью  нарезанной 
зелени и приправ. М е ж д у  рядами пом идоров кладут несколько 
кусочков красного  перца (лучш е св е ж е го ) и 3— 4 горош ины  д у ­
ш исто го .

Бутыль закры ваю т пергам ентной или плотной писчей б у м а ­
гой (слож енной в 3— 4 слоя) и ж естяной кры ш кой (лучш е лаки­
рованной консервной), ставят в затем ненное прохладное м е сто  
на 8— 10 часов (для лучш его пропитывания аром атом  пряно­
стей), после чего  пом идоры  заливают свеж им  6— 7% -ным рас­
со л о м , приготовленны м  на остуж енной  кипяченой воде. Хранят 
в холодном  подвале или п о гре бе  при те м п е р а тур е  1— 3° тепла.

СОЛЕНИЕ ЗЕЛЕНИ ПРЯНЫХ РАСТЕНИЙ

Зелень укропа, сельдерея, петруш ки, эстрагона и д руги х  
пряных растений консервирую т путем  сухо го  засола.

Для соления б е р ут  зелень до цветения или в сам ом  начале 
цветения. Ее перебираю т (отбрасывая тверды е стебли, о д е р е ­
веневш ие части), после чего м о ю т в холодной воде и разреза ­
ю т на кусочки длиной в 1,5— 2 см . Разрезанную зелень тщ а­
тельно перем еш иваю т с поваренной солью  (20 % к весу зеле­
ни) и уклады ваю т, утрам бовы вая, в небольш ие бочонки или 
стеклянную  тару. На дно тары, до укладки зелени, насыпают 
слой соли. Зелень в таре сверху такж е  засыпают солью . Хра­
нят в прохладном  м есте .
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КОНСЕРВИРОВАНИЕ ЗАМОРАЖИВАНИЕМ

Каждая хозяйка при желании м о ж е т  овладеть неслож ны м и 
секретам и  замораживания продуктов.

Для это го  необходим о им еть холодильник с больш им  м о р о ­
зильным отделением , либо специальный холодильник-м оро­
зильник.

О бщ ие правила замораживания продуктов таковы.
Ф р укты , ягоды, овощ и, зелень грибы  для зам ораж ивания 

подготавливаю т точно так ж е , как и для всех д р уги х  способов 
консервирования, а именно: отбираю т м олоды е, крепкие, здо­
ровы е, не повреж денны е вредителям и или насеком ы м и, чисто 
вы м ы ты е, просуш енны е, а грибы , кр о м е  то го , -- предвари­
тельно отваренные до  готовности.

ЯГОДЫ

С веж ие ягоды земляники (клубники), малины, еж евики , с м о ­
родины, кры ж овника, черники, брусники, клю квы  тщ ательно 
перебрать , удалив недоброкачественны е, пром ы ть, рассы пать 
на столе  на полотенце или салф етке, просуш ить, аккуратно  
слож ить в чистые полиэтиленовые пакеты, после чего  пакеты  
залаять и хранить в м орозильнике. При те м п е р а тур е  —  12—  
15 С зам орож енны е ягоды хорош о сохраняю тся длительное 
врем я. Разм ораживать (оттаивать) све ж е за м о р о ж е н н ы е  ягоды 
н уж н о  при ком натной те м п е р а тур е  и сразу ж е  использовать. 
Не следует оттаивать их над паром , на водяной бане или д р у ги ­
ми способам и. При желании ягоды м о ж н о  посыпать сахаром .

Вишню, череш ню , алычу, сливу, абрикосы , персики, яблоки, 
груш и перед  зам ораж иванием  необходим о тщ ательно вы м ы ть, 
обсуш ить на воздухе, заполнить ими полиэтиленовые пакеты , 
после чего  пакеты запаять и пом естить в м орозильник.

ЦВЕТНАЯ К А П У С ТА

Ц ветную  капусту разобрать на соцветия, пром ы ть, вы дер­
ж ать  30 мин в соленом  растворе, затем  тщ ательно пром ы ть 
под стр уе й  воды и бланш ировать не более  2— 3 мин в кипящ ей 
воде с добавлением  соли, затем  охладить, упаковать в поли­
этиленовые пакеты, запаять их и пом естить в м орозильник. 
С рок хранения зам орож енной  капусты  —  6 м есяцев. А налогич­
но заготавливаю т б р ю ссе л ьскую  капусту, зеленый го р о ш е к , 
сладкий перец , зелень.
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ГРИБЫ

Грибы перед  зам ораж иванием  необходим о перебрать , про­
м ы ть, отварить д о  готовности, остудить, наполнить ими пакет, 
после чего  е го  запаять. П еред  употреблением  грибы  р а з м о р о ­
зить и о б ж арить  с добавлением  соли, лука и приправ.

СУШКА ПЛОДОВ И ЯГОД

С уш ку, особенно вначале, проводят при невысокой те м п е ­
р а ту р е  и в условиях достаточного  притока воздуха.

С ущ е ств уе т  два способа суш ки плодов и ягод: естествен­
ная, или солнечно-воздуш ная, и искусственная —  в специальных 
суш илках.

С корость  суш ки зависит от тем пературы , при ко то р о й  она 
проводится, так как переход  воды в пар сопряж ен с больш ой 
затратой тепла.

С уш ка на сол нц а . Чтобы суш ка проходила б ы стро , т р е б у е т ­
ся ж аркая и сухая погода. В противном  случае суш ены е плоды 
и ягоды  получаю тся м енее качественными и непривлекательны­
ми на вид. С олнечную  погоду часто использую т для завялива­
ния или досуш ки плодов. Подвяленные на солнце плоды и ягоды 
кладут на ночь в сухое  м есто  во избеж ание оседания влаги на 
их поверхности.

О днако чаще всего  плоды и ягоды суш ат в различных с у ­
ш илках, где всегда м о ж н о  регулировать те м п е р а тур у .

С уш ка в д ухо в ке  —  самый распространенный способ . О б р а ­
ботанны е чистые плоды и ягоды кладут на суш ильные подносы, 
к о то р ы е  устанавливают в несколько рядов один под д р у ги м  
так, чтобы  м е ж д у  ними имелся п р о м е ж у то к  в 5— 7 см . П одно­
сы д елаю т из деревянных или ж елезны х рам ок, ко то р ы е  оби­
ваю т редкой  коленкоровой тканью или сеткой из оцинкованной 
или латунной проволоки. М енее  пригодны для суш ки противни 
из ж е сти , так как они не пропускаю т воздух. Плоды и ягоды 
при суш ке  на таких противнях прилипают к ж е сти  и получаю тся 
грязны м и. М о ж н о , однако, избеж ать это го , если полож ить на 
противень п ерга м ентную  б ум а гу , а плоды при суш ке часто пе­
реворачивать. Плоды и ягоды укладывают, как правило, в один 
слой; врем я от врем ени их встряхивают. Т ем пературу  в духов­
ке проверяю т те р м о м е тр о м , следя за те м , чтобы не происхо­
дило пересуш ки  и пригорания отдельных плодов и ягод. Для 
регулирования те м пературы  врем я от врем ени откры ваю т 
д верц у  духовки или отверстие, им ею щ ееся в верхней части д у ­
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ховки; таким ж е  образом одновременно отводят и водяные пары.
При суш ке  плодов и ягод в электрической д уховке  пользу­

ю тся ниж ним  нагревательным п риб ором ; верхний прибор  
вклю чаю т позднее и по м е р е  надобности.

Для суш ки плодов и ягод м о ж н о  использовать и газовы е д у ­
ховки, оборудованны е те р м о ста то м , в которы х те м п е р а тур а  
удерж ивается  на определенной вы соте.

Если плоды недостаточно высуш ены или ж е  хранятся в сы­
р о м  пом ещ ении, они часто покрываю тся плесенью , а иногда и 
закисаю т. В этом  случае их необходим о вновь просуш ить и по­
лож ить  в сухое  м е сто .

ЯБЛОКИ

Для суш ки отбираю т тверды е, зрелы е, кисло-сладкие ябло­
ки со светлой м якотью . Очень хорош и для этой цели не ко то ­
ры е летние и осенние сорта, которы е не м о гу т  д ол го  сохра­
няться в л е ж ке .

Яблоки до  суш ки обрабаты ваю т различными способам и. Ча­
щ е всего  их нарезаю т в виде круж очков  или пластинок н о ж о м  
из нерж авею щ ей стали. Нарезанные плоды сразу ж е  п о гр у ж а ­
ю т в воду, чтобы  мякоть не потем нела (для отбеливания м яко­
ти в воду м о ж н о  прибавить нем ного  лимонной кислоты ); затем  
их раскладываю т для просуш ки на сите из нерж авею щ ей про ­
волоки, а те , которы е  нарезаны круж очкам и , надевают на чис­
ту ю  деревянную  палочку.

П оскольку яблоки сод ерж ат м ного  воды, более  высокая 
те м п е р а тур а  в начале суш ки не м о ж е т  причинить им вреда, 
так как при бы стро м  испарении подсуш иваемая масса отдает 
тепло и охлаж дается. Все ж е  тем пература  суш ки не долж на 
превыш ать 85 .

С ухие яблоки долж ны  быть светлыми, эластичными, нелом ­
кими и при сжимании не долж ны  выделять сока.

ЧЕРЕШНЯ

Ч ереш ню  суш ат целиком или без косточек. Более пригодны 
для этой цели плотные и несколько недозрелы е плоды.

Косточки удаляют, стараясь не разруш ать ткани плодов. Го­
раздо прощ е выдавить косточки вм есте  с плодонож кам и из 
полусухих плодов в процессе суш ки.

Ч ереш ню  вначале суш ат при низкой те м п е р а тур е . Ц ел есо­
образно предварительно подвялить ее на солнце. Э то делаю т 
для то го , чтобы  плоды не пускали сок при те м п е р а тур е  около
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70°, при которой  ведется суш ка.
П е р е зр е л ую  череш ню  вм есте  с плодонож кам и суш ат толь­

ко  на солнце.
Частично засахаренную  и вы суш енную  после это го  череш ню  

уп о тр е б л яю т вм есто  изю м а. О собенно хорош а для этой цели 
ж елтая череш ня. После удаления косточек плоды засахарива­
ю т  наиболее бы стры м  способом . Для это го  череш ню  кипятят в 
течение S мин в 50% сахарном сиропе, оставляю т в нем  до 
сл е д ую щ е го  дня и вновь нагреваю т; после то го  как с плодов 
стечет вся вода, их укладывают на подносы, ставят в суш илку и 
суш ат до  готовности при те м пературе  70 .

Н е м н о го  см орщ енны е плоды сохраняю т свою  окраску , 
блеск, м ясистость и не выделяют сока при сж атии. Во врем я 
суш ки череш ню  несколько раз вынимают из суш илки для ох­
лаж дения, после чего  суш ку вновь продолж аю т; при этом  пол­
учается прод укт, привлекательный на вид и очень ценный по 
св о е м у  качеству.

ВИШНЯ

П ерезрелая и подсохшая на дереве  вишня очень бы стро  вы­
суш ивается на солнце. Вишню обычно суш ат вм есте  с плодо­
нож кам и , а затем  их удаляют; одноврем енно с плодонож кам и 
удаляю т и косточки.

У плотных и мясистых плодов косточки вынимают ещ е до 
суш ки, затем  плоды частично засахаривают и высуш иваю т так 
ж е , как череш ню . Такая суш ка сниж ает кислотность плодов и 
повыш ает их вкусовы е качества.

ЧЕРНИКА

Из ягод чаще всего  суш ат чернику и черную  бузину, ко то ­
ры е в сухо м  виде отличаются ценными лечебными и диетиче­
ским и свойствам и. С уш еную  чернику употребляю т для таких 
ж е  прим ерно  целей, что и све ж ую . В солнечную  погоду черни­
ку  сначала подвяливают на солнце, а затем  досуш иваю т в с у ­
ш илке при те м п е р а тур е  70 .

Х од суш ки черной бузины такой ж е , как и черники.

Ш ИПОВНИК

С уш ка шиповника им еет ш ирокое распространение. В суш е­
ном  виде ягоды употребляю т для получения очень вкусного
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чая. Правильно высушенный шиповник сод ерж ит м ного  витами­
на С, п о это м у, в особенности зимой и весной, он очень поле­
зен д етям , больным и лю дям, занимаю щ имся тяж елы м  физи­
ческим  тр уд о м . Для суш ки отбираю т тверды е, неперезрелы е 
и хорош о окраш енные ягоды. М ягкие, сопревш ие, д ол го  хра­
нившиеся ягоды непригодны для суш ки.

Ш иповник суш ат целиком , без плодонож ек и соцветий или в 
разрезанном  на половинки виде, без семян с волоскам ^. С у­
шат ягоды ускоренны м  способом  при те м п е р а тур е  70 . При 
это м , однако, сильно разруш ается витамин С. Чтобы избеж ать  
это^о, ягоды пом ещ аю т на 10 мин в духовку, н а гр е тую  до 
100 . Такая тем пература  убивает ф ерм енты , разлагаю щ ие ви­
тамины. Далее суш ку ягод продолж аю т при те м п е р а тур е  65 
до  полной готовности. Высушенные таким способ ом  ягоды те ­
ряю т лишь небольш ой процент витамина С.

СУШКА ОВОЩЕЙ

С уш ены е овощ и хорош о сохраняю тся при лю бой низкой 
те м п е р а тур е , не подвергаю тся порче м икроорганизм ам и, при 
длительном  хранении сохраняю т все качества, свойственные 
свеж им  овощ ам .

С уш ены е овощ и идут главным образом  на супы и для туш е ­
ния, а такж е  на приготовление гарниров.

Для суш ки б е р у т  свеж ие, не переросш ие и здоровы е ово­
щи. С уш ить м о ж н о  все виды овощ ей. Наряду с овощ ам и суш ат 
та кж е  и зеленые части —  листья.

О вощ и для суш ки готовят так ж е , как и для непосредствен­
ного  употребления в пищ у: их м о ю т, сним аю т с них ко ж и ц у , 
удаляю т повреж денны е м еста, р е ж у т  на части и т .д . Все ран­
ние овощ и предварительно опускаю т на н е ко то р о е  врем я в ки­
пящ ую  подсоленную  или подкисленную лимонной кислотой во­
д у , подобно то м у  как это делаю т при суш ке плодов, очищ ен­
ных от кож ицы  и несколько проваренных. Э то необходим о д е ­
лать ещ е и п отом у, что горячая вода несколько ослабляет 
горький в я ж у щ и й  вкус сырых овощ ей, а такж е  разруш ает ф е р ­
м енты , в ы з ы в а ю щ и е  разлож ение витамина С. О бваривание 
способствует отбеливанию овощ ей, а такж е  ускоряе т процесс 
суш ки.

Размягченные в горячей воде, но не разваренные овощ и ох­
лаж даю т холодной водой. После то го  как вся вода стечет, ово­
щи в один слой укладывают на сушильные подносы.
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При суш ке  овощ ей пользую тся такими ж е  суш илкам и, какие 
употреб л яю тся  для суш ки ягод и плодов.

С уш ка овощ ей занимает меньш е врем ени, чем  суш ка пло­
дов, так как испарение воды у овощ ей происходит б ы стр е е . 
С уш ка на солнце продолж ается дольш е и м о ж е т  прим еняться 
для таких видов овощ ей, которы е  не очень б ы стро  портятся. 
Э то  относится главным об разом  к листьям сельдерея, п е тр уш ­
ки, укропа  и т .п .

О вощ и со д е р ж а т м ного  воды, при выпаривании они отд аю т 
тепло и б ы стро  охлаж даю тся. П о это м у вначале суш ку  ведут 
при те м п е р а тур е  80 , а после то го  как некоторая часть воды 
выпарится, те м п е р а тур у  пониж аю т до  60— 70 . Если овощ и с у ­
шат при б ол ее  высокой те м п е р а тур е , их внешний вид, окраска, 
запах, уп р уго сть  и вкус становятся х у ж е .

В проц ессе  суш ки овощ и врем я от врем ени переворачива­
ю т . Водяные пары необходим о постоянно отводить, чтобы  суш ­
ка длилась не более  2— 5 ч. Х орош о высуш енные овощ и не 
долж ны  бы ть сы ры м и внутри и вм есте  с тем  не долж ны  бы ть 
хрупким и и лом ким и; они долж ны  отличаться уп р у го с ть ю  и 
эластичностью . П ересуш енны е овощ и плохо разб ухаю т в воде, 
ж е с тк и  и и м е ю т пригорелы й вкус. П о это м у суш ку  надо вести 
очень аккуратно  и постоянно следить за ее ходом .

С уш ены е овощ и сохраняю т так ж е , как сухо ф р укты , только 
те м п е р а тур а  ^ранения долж на быть ниж е, чем  для плодов и не 
превыш ать 15 .

Хранение при более  высокой те м п е р а тур е  плохо влияет на 
о кр а ску  овощ ей и сниж ает содерж ание в них витаминов.

С уш ены е овощ и перед  употреблением  в пищ у хорош о про ­
м ы ваю т и в течение 3— 6 ч оставляю т набухать в небольш ом  
количестве холодной воды. Если овощ и до суш ки предвари­
тельно обваривались, для набухания тр е б уе тся  м еньш е в р е м е ­
ни. Х орош о высуш енные овощ и после набухания д о сти га ю т то ­
го  ж е  об ъ е м а , которы й они имели до  суш ки, а после то го  как 
с них стечет вода, —  и первоначального веса.

П осле то го  как сухие овощ и достаточно разб ухнут, их варят 
п р и м ерно  в течение 30 мин в несоленой воде. В это м  виде 
овощ и затем  употреб л яю т на супы, на туш ение, для приго тов­
ления овощ ных котлет и д ругих блю д.

ЗЕЛЕНЫЙ ГОРОШЕК

Зеленый го р о ш е к часто употребляется в пищ у в суш е н о м  
виде. Предназначенный для суш ки горош ек д ол ж ен  им еть
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сладкие, недозрелы е, зеленого  цвета зерна д и а м е тр о м  6— 8 
м м . П ерезрелы е зерна после суш ки употреб л яю т только на 
супы . Один килограм м  стручков зеленого  горош ка  дает до  0,5  
кг вы лущ енного зерна. До суш ки зерна в течение 4— 6 мин ва­
рят в кипящей воде до  м ягкости ; перезрелы е зерна варят 
дольш е. Чтобы сделать воду более м ягкойб в нее след ует по­
лож ить питьевую  соду из расчета 50 г соды на 10 кг зеленого  
горош ка. Сваренный в такой воде горош ек при суш ке  не тве р ­
д е е т . П осле варки горош ек охлаж даю т холодной водой. Как 
только с горош ка стечет вода, е го  подвергаю т суш ке , вначале 
npgi б олее  высокой те м п е р а тур е , а затем  при те м п е р а тур е  
65 . Выход суш еного  горош ка из 1 кг св е ж е го  составляет 200—  
250 г. Степень зрелости горош ка влияет на продолж ительность 
суш ки, которая колеблется в пределах 2— 4 ч. На солнце м о ж ­
но суш ить лишь перезрелы й горош ек, так как м олодой го р о ­
ш ек л е гко  закисает.

П еред  употреблением  суш еный горош ек оставляю т на 3— 4 
ч набухать в смягченной содой или кипяченой воде, а затем  е го  
варят в несоленой воде в течение 30— 60 мин. (в зависим ости 
от  степени зрелости).

СТРУЧКОВАЯ Ф А С О Л Ь

Для суш ки больш е подходит фасоль с зелены м и сем енам и, 
чем  с ж ел ты м и. На суш ку отбираю т сорт ф асоли с м олоды м и, 
легкораскры ваю щ им ися стручкам и, с неокраш енны м и сочными 
зерны ш кам и. С тручки как на м е сте  соединения створок , так и 
у м еста  прикрепления зерен не долж ны  им еть гр уб ы х воло­
кон. П осле удаления плодонож ек и срезания кончиков створок  
стручки  обвариваю т в течение 5 мин в м едленно кипящ ей во­
д е . Для смягчения воды, как и при варке зеленого  горош ка, 
добавляю т нем ного  питьевой соды. Затем  воду сцеж иваю т, 
стручки  охлаж даю т и суш а^ целыми или разрезанны м и на к у с ­
ки при те м п е р а тур е  60— 65 . Выход го то в о го  продукта  из 1 кг 
сырья —  120— 150 гр . П еред  употреблением  суш е н ую  ф асоль 
на 2 часа пом ещ аю т в воду для набухания.

ВАРЕНЬЯ

Плоды и ягоды, предназначенные для варенья, п е р е б и р а ю т. 
В случае надобности очищ ают от плодонож ек, косточек, се р д ­
цевины, остатков чашечки. Плоды с плотной, крепкой кож ицей  
м о ю т  в холодной воде. М алину, землянику и д р уги е  неж ны е
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ягоды, в случае необходим ости, ополаскивают.
Качество сиропа им еет очень больш ое значение. П о это м у  

для е го  приготовления следует употреблять только белый чис­
тый сахарный песок. Ж елты й сахар для указанных целей непри­
годен. Использовать рафинад такж е  не реком енд уется .

Готовят сироп следую щ им  о б р а зо м : отвеш енное (или о тм е ­
ренное стаканами) количество сахарного песка растворяю т в 
о тм е р е н н о м  количестве горячей воды. К астрю лю  ставят на 
огонь и нагреваю т до  кипения, все врем я помеш ивая сироп 
л о ж ко й  или деревянной лопаткой до полного растворения саха­
ра. Кипятят сироп 2— 3 м ин., после чего  ф ильтрую т через п р о ­
кипяченную  фланель или слож енную  в 3— 4 слоя м арлю . Если 
ж е  сироп остается м утны м , е го  осветляю т прибавлением яич­
н ого  белка ( 1 /4  белка на 5 л сиропа), после чего  ещ е раз на­
гр е ва ю т д о  кипения. О б р а зую щ ую ся  пену сним аю т и сироп 
ф ильтрую т через ткань.

Лучш ий способ  приготовления варенья —  м ногократная, или 
ступенчатая, варка. П одготовленные плоды заливают горячим  
сахарны м  сиропом  и даю т постоять в течение 4— 12 ч., после 
чего  м едленно нагреваю т и кипятят несколько м инут, а затем  
снова оставляю т на 4— 8 ч. Указанные операции повторяю т не­
сколько раз (в зависимости от вида и сорта плодов), после че­
го  варенье окончательно довариваю т.

Во врем я варки следует снимать пену ш ум овкой или л о ж ­
кой.

Плоды, л егко  разваривающ иеся и растрескиваю щ иеся, зали­
ваю т приготовленны м  горячим сиропом  и ставят в прохладное 
м е сто  на 4— 8 ч., после чего  сироп сливают и варят е го  в тече­
ние 6— 12 м ин., не допуская б ур н о го  кипения. Уваренным сиро­
пом  заливают плоды и оставляют на 5-^6 ч., чтобы они хорош о 
пропитались. Указанный процесс повторяю т 2— 3 раза, затем  
сироп и плоды у ж е  вм есте  доваривают окончательно, не д о п у­
ская б у р н о го  кипения.

П р и зн а ки  го то в н о сти  варенья. Плоды в хорош о сваренном  
варенье равном ерно распределены в сиропе и не всплывают, 
сироп прозрачный.

С ироп не д олж ен  быть ни очень ж идким , ни излишне гу с ­
ты м . Очень жидкая консистенция сиропа и излишне больш ое 
е го  количество свидетельствую т о том , что варенье недоваре­
но или ж е  сварено чрезвычайно бы стро , вследствие чего  пло­
ды не успели пропитаться сахаром . Если капля сиропа не рас­
плывается на холодном  блю дце, это свидетельствует о го то в ­
ности варенья.
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Ч резм ерная густота  сиропа и коричневато-буры й е го  о тте ­
нок являются показателями то го , что варенье переварено.

Расфасовывают в тару только вполне осты вш ее варенье. 
Лучшая тара —  стеклянные банки. Предварительно банки тщ а­
тельно м о ю т теплой водой с содой, ополаскивают кипятком  и 
высуш иваю т в духовке.

П а р ча  и  исправление варенья. Неправильная варка, недо­
статочная чистота тары м о гу т  вызвать засахаривание, плесне- 
вение и закисание (сбраж ивание) варенья.

Если варенье засахарилось, к нем у прибавляют н е м н о го  во­
ды ( 1 /8  стакана на 1— 1,5 кг варенья), ставят таз на слабый 
огонь и, перемеш ивая, нагреваю т до кипения. Горячее варенье 
расф асовываю т в банки.

Если во врем я варки прибавить нем ного  крахмальной патоки 
(соответственно уменьшив количество сахара), то  варенье не 
засахарится.

Плесень появляется при хранении недоваренного варенья 
или если сахара взято меньш е норм ы , или ж е  при расф асовке 
варенья во влажные банки. О собенно бы стро  она о б р а зуе тся  в 
тех м естах, где на внутренней поверхности банок сохранились 
капельки воды, так как концентрация сиропа в этих м естах 
ум еньш ается. Чтобы очистить варенье от плесени, ее  о с то ­
р о ж н о  сним аю т, сироп отделяю т от плодов и нагреваю т до  ки­
пения. В кипящий сироп добавляю т плоды и снова доводят до 
кипения на м алом  огне. Кипятят несколько м инут, после чего  
варенье несколько охлаж даю т и затем  расф асовы ваю т в с у ­
хие, заранее хорош о прогреты е  в духовке банки.

Закисанию варенья способствую т те ж е  причины, ко то р ы е  
благоприятствую т развитию плесени. Для устранения это го  д е ­
ф екта реком енд уется  плоды отделить от сиропа, к последне­
м у  добавить нем ного  сахара, уварить сироп, залить им плоды 
и все вм есте  переварить, после чего горячее варенье расф а­
совать в сухие банки.

ВАРЕНЬЕ ИЗ М АЛ И Н Ы  И ЕЖЕВИКИ

Б ерут вполне созревш ие свеж ие ягоды, собранны е в с ухую  
погод у, перебираю т, ополаскивают водой, удаляю т плод онож ­
ки, чашелистики и плодолож е. Если малина чистая, ее  м о ж н о  
не м ыть. Часто в ягодах малины обнаруж иваю т личинки малин­
ного  ж ука . Для удаления их ягоды п о гр уж а ю т на несколько м и­
нут в 1-процентный раствор поваренной соли. Личинки всплыва­
ю т наверх, и их сним аю т лож кой . Ягоды, обработанны е рас­
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тво р о м  соли, ополаскивают водой. На 1 кг малины б е р у т  1,2—
1,5 кг сахара. Заливают ягоды горячим сиропом  (для приготов­
ления сиропа в 1 л воды растворяю т 1,86 кг сахара, или 9 ста­
канов из тонкого  стекла, получится 2,15 л сиропа) и оставляю т 
на 4— 5 ч., после чего их отделяю т от сиропа. Сироп увариваю т 
до  те м пературы  кипения 107,5 , затем  несколько охлаж даю т, 
кладут в него  ягоды и доваривают на м алом  огне.

С ущ ествует и д р уго й  способ приготовления варенья из м а­
лины. П еребранную  малину пересы паю т сахаром  (расход ую т 
половину предназначенного для варенья сахара) и ставят на 6—  
8 ч в холодное м есто . Затем  отделяю т ягоды от вьщ еливш его- 
ся сока, к последнем у прибавляют оставшийся сахар и нагрева­
ю т до  кипения, чтобы он полностью растворился. Полученный 
сироп несколько охлаж даю т, кладут в него  ягоды и варят до  
готовности . Так ж е  варят и варенье из еж евики.

ВАРЕНЬЕ ИЗ САД О ВО Й И ЛЕСНОЙ ЗЕМЛЯНИКИ

О тб и р а ю т зрелы е ягоды, собранные в тот ж е  день. К руп­
ные ягоды для варенья не годятся, так как они легко  развари­
ваю тся. Л учш е брать ягоды среднего  разм ера. На 1 кг ягод 
расход ую т 1,2— 1,5 кг сахара.

Ягоды перебираю т, очищая от плодонож ек и чаш елистиков, 
кладут в таз, пересыпая послойно сахарным песком , и оставля­
ю т  на 8— 10 ч., затем  варят до готовности. Во врем я варки че­
р е д у ю т  нагревание с охлаж дением : нагреваю т ягоды до  кипе­
ния, после чего  сним аю т таз с огня на 15— 20 мин, затем  снова 
нагреваю т д о  кипения, кипятят несколько м инут, охлаж даю т 15 
мин. —  и так несколько раз, до готовности. Так ж е  варят ва­
ренье и из лесной земляники. Земляничное варенье л е гко  за­
сахаривается. Во избеж ание это го  к нем у прибавляют (неза­
д о л го  до  конца варки) лим онную  кислоту (1— 2 г на 1 кг очи­
щ енных ягод).

ВАРЕНЬЕ ИЗ ВИШНИ

Вишню (1 кг) перебрать, пром ы ть в холодной воде, вынуть 
косточки. Косточки вм есте  с соком  полож ить в небольш ую  ка­
стр ю л ю , залить водой, чтобы косточки были покры ты , и про ­
кипятить.

В таз для варенья насыпать сахар (1 кг), влить процеж енны й 
сок  (от  косточек —  3 /4  стакана) и сварить сироп. В кипящий си­
роп полож ить ягоды и варить до готовности —  2 ч. Во врем я
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варки таз встряхивать и о сто р о ж н о  снимать пену с варенья.

ВАРЕНЬЕ ИЗ ТЕРНА

П еребранны й терн (1 кг) обм ы ть холодной водой, наколоть. 
Сварить сироп —  воды (1,5 стакана), сахара (1 кг). Дать осты ть . 
П олож ить в сироп подготовленный терн и оставить на сутки . 
Ягоды вынуть ш ум овкой, сироп прокипятить. З атем  в горячий  
сироп полож ить ягоды и варить (1 ,5— 2 ч), снимая пену.

ВАРЕНЬЕ ИЗ МЕЛКИХ ЯБЛОК

П е р е б р а ть  м елкие  яблоки (1 к г), оставляя п л о д о н о ж к у , 
о б м ы ть  холодной водой. Яблоки наколоть, у л о ж и ть  на б л ю ­
д о , обдать кипятком  и оставить на 15— 20 м ин. С варить сироп  
—  воды 2 стакана, сахара 1 к г . Когда яблоки о с ты н у т , п е р е ­
л о ж и ть  их в кипящий сироп и варить до  го то в н о сти  (2 — 3 ч), 
сним ая пену.

ВАРЕНЬЕ ИЗ АБРИКОСОВ

П еребранны е крепкие абрикосы  (1 кг) обм ы ть холодной во­
дой, наколоть, или удалить косточки. Сварить сироп из 500 г са­
хара и 1 стакана воды, залить им приготовленны е абрикосы , 
поставить на огонь и, дав прокипеть 3— 5 мин, снять с огня и о с ­
тавить на 5— 6 ч. Затем  сироп слить, прокипятить, вновь залить 
ягоды и засыпать сахар (500 г). Варить при слабом  о гне  д о  го ­
товности, снимая пену.

ВАРЕНЬЕ ИЗ КРАСНОЙ СМОРОДИНЫ

Ягоды красной см ородины  (1 кг) освободить от веточек, 
пром ы ть холодной водой, откинуть на дурш лаг и дать стечь во­
д е . В таз для варенья насыпать сахар (1 кг), налить воду (1 ста­
кан) и сварить сироп. Затем  опустить в таз ягоды, таз о сто ­
р о ж н о  встряхнуть, чтобы ягоды погрузились в сироп и варить 
50— 60 мин. Снимать пену.

ВАРЕНЬЕ ИЗ ОДУВАНЧИКОВ

П рим ерно 360 цветков м айского  одуванчика вм есте  с чаш е­
листиками, но без стебля, залить двум я стаканами холодной 
воды и кипятить 2 мин с м ом ента  закипания. На дурш лаг поло­
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ж ить м арлю  в 4 слоя, откинуть на нее одуванчики и тщ ательно 
их о тж а ть . В о тж а ту ю  воду насыпать 7 стаканов сахара, поста­
вить на огонь и при непрерывном помешивании доёести до полного 
растворения сахара. Кипятить сироп 5 мин от начала закипания.

ВАРЕНЬЕ ИЗ ЧЕРЕШНИ

Ягоды белой череш ни перебрать, пром ы ть в холодной воде, 
вынуть косточки и снова пром ы ть, триж ды  п о гр уж а я  в холод­
н ую  воду. П ром ы ты е ягоды полож ить рядами, пересыпав ка ж ­
дый ряд  сахаром  (1 кг), поставить на огонь и варить до  го то в­
ности 2— 2,5 ч. В начале варки добавить ванилин (1 г). М о ж н о  
добавить 1 лом тик лимона. Пену снимать.

ВАРЕНЬЕ ИЗ ЧЕРНОЙ СМОРОДИНЫ

Ягоды черной см ородины  (1 кг) перебрать, пром ы ть и оста­
вить вы сохнуть на чистом  полотенце 4— 5 ч. Сварить сироп —  
на 1 к г сахара 1 стакан воды. Варить сироп до тех пор , пока 
сироп не станет абсолю тно прозрачны м . Ягоды высыпать в 
эмалированную посуду и размять деревянным пестиком, залить 
кипящим сиропом  и варить, тщательно размешивая 20— 25 мин.

ВАРЕНЬЕ ИЗ ЧЕРНИКИ

Ягоды черники (1 кг) о сто р о ж н о  перебрать, полож ить в 
д урш лаг и несколько раз пром ы ть водой, дать стечь воде, пе­
р е л о ж и ть  ягоды в таз, засыпать сахарным песком  (3— 4 кг), по­
ставить на огонь и, встряхивая таз, варить 50— 60 мин. Во вр е ­
мя варки прибавить корицы и гвоздики (по 2 г).

ВАРЕНЬЕ ИЗ АЙВЫ

А йву пром ы ть (1 кг), очистить от кож ицы , разрезать на 
дольки, удалив сердцевину. К ож ицу залить холодной водой (1,5 
стакана), проварить 1— 2 мин, снять с огня и процедить. П риго ­
товленную  айву залить отваром  и варить 10— 15 мин (пока айва 
не станет м ягкой). А йву вынуть ш ум овкой, улож ить  на блю до 
одним  сл о е м . О твар процедить. В таз для варенья насыпать са­
харный песок (1 кг), налить отвар и сварить сироп. В кипящий 
сироп полож ить подготовленную  айву и варить 2— 2,5 ч.
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ВАРЕНЬЕ ИЗ СЛИВ

Плоды перебираю т, м о ю т в чистой холодной воде (лучш е 
проточной), удаляю т плодонож ки и п о гр у ж а ю т  на 6— 10 с. в ки­
пящий 0,5%  раствор  питьевой соды, после чего  м о ю т  в холод­
ной воде, меняя ее несколько раз. Очень хорош ий результат 
дает бланш ировка слив в горячем  сахарном  сиропе (80-85 ) в 
течение 1— 3 мин. М о ж н о  та кж е  бланш ировать плоды в горячей 
воде (80— 85 ) в течение 2— 5 мин. после чего  сливы наколоть 
или надрезать.

При варке варенья из слив крупноплодных со р то в  плоды м о ­
ю т , разр е за ю т на половинки и удаляют косточки. Бланшировать 
половинки не следует. На 1 кг подготовленных плодов т р е б у е т ­
ся 1— 1,2 кг сахара. Сахар делят на две части. Из одной части 
сахара готовят сироп (из расчета 1 л сиропа на 1 кг плодов). 
Для приготовления сиропа к 1 л воды добавляю т 1,5 кг сахара.

Сливы заливают горячим  сиропом  и вы держ иваю т в течение 
7— 8 ч., после чего  о сто р о ж н о  нагреваю т и кипятят на м алом  
огне  5— 8 м ин., затем  сним аю т и снова ставят на 7— 8 ч. Э ту 
операцию  повторяю т ещ е два раза с вы держ кам и по 7— 8 ч. В 
начале второй и третьей варок добавляю т сахар. О кончательно 
довариваю т во врем я четвертой варки.

Сливы без косточек варят в три прием а.

ВАРЕНЬЕ ИЗ МЕЛКОПЛОДНЫ Х 
("Р АЙ С КИ Х ") ЯБЛОК

Плоды м о ю т, накалывают, несколько укорачиваю т плодо­
нож ки , затем  снова м о ю т в холодной воде. П осле м ойки ябло­
ки п о гр у ж а ю т  в горячую  воду (90— 95°) на 2— 5 м ин., затем  ох­
лаж даю т в холодной воде и приступаю т к варке варенья.

На 1 кг мелкоплодных яблок б е р у т  1,2— 1,6 кг сахара (в за­
висим ости от кислотности плодов). Плоды заливают горячим  
сахарным сиропом  и оставляю т на несколько часов. В сироп 
кладут половину тр е б у е м о го  количества сахара. З атем  дово­
дят на м алом  огне  до  кипения, кипятят 2— 5 мин. и снова остав­
ляю т на 5— 6 ч. П еред  второй варкой прибавляю т ещ е н е м н о го  
сахара. Во врем я второй варки кипятят 5— 7 м ин., затем  остав­
ляю т на 4— 5 ч. Так повторяю т ещ е 2— 3 раза, добавляя остав­
шийся сахар, затем  довариваю т варенье.
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Для сладких сортов леред последней варкой добавляю т ли­
м о н н ую  кислоту (1 ,5— 2 г на 1 кг плодов).

ПОВИДЛО

Повидло готовят из яблочного, гр уш е во го , виш невого, сли­
вового , клю квенного  пю ре, а такж е  из см еси пю ре  различных 
плодов и ягод (не м енее половины см еси д ол ж но  составлять 
яблочное пю ре) путе м  уваривания с сахаром . Х орош ее повид­
ло м о ж н о  приготовить из см еси 70%  яблочного и 30%  ды нного 
или ты квенного пю ре . При варке гр уш е во го  повидла та кж е  д о ­
бавляю т яблочное пю ре.

Яблоки со р ти р ую т, м о ю т, разрезаю т на половинки, уклады­
ваю т в кастрю л ю  (ж елательно эм алированную ), к 1 кг плодов 
добавляю т 1 стакан воды и нагреваю т до кипения.^ Кипятят 10—  
20 мин. (в зависимости от сорта яблок, их кислотности, степе ­
ни зрелости  и разм ера), затем  горячие разваренные плоды 
протираю т через сито из нерж авею щ ей стали, те р к у  или д у р ­
ш лаг. Так ж е  готовят и пю ре из гр уш . Вишни и сливы кипятят 
не более  10 мин. Клю кву бланш ирую т в кипящей воде 3-5 мин. 
(к 1 к г ягод добавляю т не более 1 стакана воды), а затем  про­
тираю т.

В варочный таз (или д р у гу ю  посуду, уп о тр е б л яе м ую  для 
варки) перекладываю т пю ре и, часто перемеш ивая, нагреваю т 
до  кипения. Кипятят 8— 10 м ин., затем  прибавляют сахар и про ­
д о л ж а ю т варку, часто перемеш ивая.

Для приготовления повидла к 1 кг пю ре добавляю т 800 г са­
хара (или 4 стакана из то н ко го  стекла), при варке ящ ичного 
повидла (типа м арм елад а) —  550— 600 г (о ко л о  3 стаканов из 
т о н к о го  сте кл а ).

При варке яблочно-дынного, яблочно-тыквенного и гр уш е в о ­
го  повидла реком енд уется  добавить лим онную  кислоту (2— 3 г 
на 1 к г пю р е ).

Общая продолжительность варки не должна превышать 45 мин.
Т ем пература  кипения готового  повидла —  не ниж е 105 . Хо­

р о ш о  сваренное повидло, нанесенное на блю дце, не растека­
ется при остывании. В мелкие стеклянные банки (до 1 л) повид­
ло расф асовы ваю т горячим , ящичное повидло —  только после 
остывания. Повидло, расф асованное в стеклянные консервны е 
банки, сразу ж е  стерилизую т в кипящей воде: банки е м ко стью  
0,5  л —  20 м ин., литровые — 25.
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В тару  больш ей ем кости  расф асовываю т только охлаж ден­
ное повидло.

Ящики внутри выстилают пергам ентной б ум а го й  или целло­
ф аном .

ПОВИДЛО ИЗ Ш ИПО ВНИКА

З релы е плоды шиповника м о ю т, очищ ают от волосков и се ­
мян, добавляю т нем ного  воды (к 1 кг очищенных плодов —  не 
более  1 стакана) и кипятят до  размягчения. Размягченные (но 
не переваренны е) плоды протираю т через сито из н е р ж а в е ю ­
щ ей стали и приступаю т к варке, которая не долж на продол­
ж аться более  40 мин. Вначале кипятят пю ре без сахара и лишь 
через 10— 15 мин. после начала кипения прибавляют сахар 
(750— 800 г на 1 кг пю ре) и доваривают повидло.

Повидло расф асовывают в стеклянные банки и стерилизую т 
в кипящей воде: полулитровые —  20 м ин., литровые —  25.

КОМПОТЫ

К ом поты  наиболее полно сохраняю т питательные вещ ества, 
аром ат, окраску и вкус свежих плодов и ягод.

Для ком потов употребляю т свеж ие, здоровы е ф рукты . Вы­
сококачественны е ком поты  готовят такж е из некоторы х ово­
щ ей (ревеня, дыни и д р .).

КО М П О Т ИЗ ЯБЛОК

Р еком ендуется брать яблоки кисло-сладких (винно-кислых) 
осенних или зимних сортов. Плоды летних сортов яблок, за р е ­
дким  исклю чением  (Груш овка м осковская), обычно для ко м п о ­
тов не годятся. Лучшие сорта яблок для ком потов: А нтоновка 
обыкновенная, Коричное полосатое, Бабушкино, О зи м ое , Щ е д ­
р о е , Груш овка московская, Виндзюр литовский, Пепин ш аф ран­
ный.

О тобранны е созревш ие (но не перезревш ие!) плоды тщ а­
тельно м о ю т, удаляют плодоножки и остатки чашечки, р а зр е ­
заю т н о ж о м  на половинки или четы ре части, удаляя при этом  
сем енное  гнездо. Компоты  м о ж н о  готовить из плодов, очи­
щенных или не очищенных от кож ицы .

Яблоки мелкоплодных сортов консервирую т целыми, с вы­
сверленны м  сем енны м  гнездом . Для то го  чтобы нарезанные и
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очищ енные яблоки не потемнели на воздухе, их кладут в 1— 2% 
раствор  соли или в холодную  воду на срок не более  20— 25 
мин.

Яблоки бланш ирую т в горячей воде, в которой  заранее рас­
творяю т лим онную  или виннокаменную кислоту (на 1 л во/^ы —
1,5 г кислоты ). Тем пература воды при бланш ировке 85— 90 .

В зависимости от степени зрелости плодов и сорта  бланши­
ровка долж на длиться не более 10 мин. Кислые яблоки блан­
ш и рую т м еньш е, сладкие, более устойчивые к развариванию —  
дольш е.

Воду, в которой  бланшировали яблоки, реком енд уется  ис­
пользовать для приготовления сахарного сиропа, кото р ы м  за­
ливают плоды, улож енны е в банки.

П осле бланшировки плоды тотчас ж е  охлаж даю т, п о гр уж а я  
на 2— 3 мин. в холодную  воду.

Для получения сиропа в 1 л воды растворяю т 430 г сахара 
(или 2 стакана из тонкого  стекла).

П осле заливки сиропом  банки сразу ж е  накрывают прокипя­
ченными в воде консервными крыш ками из лакированной ж е с ­
ти и стерилизую т в кипящей воде: полулитровые —  15 м ин., 
литровы е —  20— 25, трехлитровы е бутыли —  45— 50 мин. К ом ­
пот из яблок сорта  Антоновка^ пастеризую т в течение такого  
ж е  врем ени в горячей воде (90 ).

Н ем едленно после стерилизации банки закатывают и пере ­
ворачиваю т дном  кверху или кладут набок (для добавочной 
стерилизации крыш ки и верхней части со д е р ж и м о го  банки).

КО М П О Т ИЗ ГРУШ

Бланшированные плоды м о ж н о  до укладки в банки опустить 
не более  чем  на 40 мин. в слабый раствор лимонной или вин­
нокам енной кислоты (1 г кислоты на 1 л воды). Л егко  развари­
ваю щ иеся плоды лучш е бланшировать (5— 6 м ин.) в кипящ ем 5­
10% сахарном  сиропе. После бланшировки в сахарном сиропе 
груш и  перекладываю т в кастрю лю  с двойным дном  (или на р е ­
ш ето , вставленное в таз) для охлаждения и стекания сиропа. 
М о ж н о  использовать для этой цели кастрю лю -пароварку.

Бланшированные плоды укладывают в банки и заливают 25­
35%  сахарным сиропом . Сироп лучш е готовить на подкислен­
ной воде, в которой  бланшировали груш и. Если ж е  для приго­
товления сиропа была взята другая вода, то реком енд уется  д о ­
бавить лим онную  или виннокаменную кислоту (1— 2 г кислоты 
на 1 л сиропа).
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Компот стерилизую т в кипящей воде: банки ем костью  0,5 л -  
25— 30 м ин., литровы е —  35— 40, буты ли е м ко стью  3 л —  50— 55 
мин.

КО М П О Т ИЗ ВИШЕН

Плоды перебираю т, м о ю т, укладывают в банки и заливают 
сиропом , для приготовления к о то р о го  в 1 л воды раствор яю т
1,5 кг сахара. Тем пература сиропа при заливке д олж на  бы ть 
не выше 60 .

С терилизую т ком пот в кипящей воде: полулитровы е банки 
10— 15 м ин., литровы е 15— 20, трехлитровы е буты ли —  35 мин. 
Для лучш его  сохранения целостности плодов р е ко м е н д уе тся  
пастеризовать в горячей воде (85°): банки е м ко стью  0,5 л —  30 
м ин., литровы е 35— 40. Трехлитровы е буты ли п а сте р и зую т 45 
мин. при 90°.

КО М П О Т ИЗ ЧЕРЕШЕН

Готовят так ж е , как и ком пот из вишен. Плоды заливают си­
р о п о м  (те м п е р а тур а  е го  при заливке долж на бы ть не выше 
(60°). Для приготовления сиропа в 1 л воды р аствор яю т 430 г 
сахара (или 2 стакана из тонкого  стекла), получится 1,27 л си­
ропа.

С терилизую т в кипящей воде: полулитровы е банки —  20— 25 
м ин., литровы е —  30— 35, трехлитровы е буты ли —  50 мин.

КО М П О Т ИЗ СЛИВ

Плоды перебираю т, м о ю т, затем  бланш ирую т в горячей во­
де  или растворе  питьевой соды или 25% сахарном  сиропе. Во 
избеж ание растрескивания при стерилизации р е ко м е н д уе тся  
наколоть или надрезать плоды.

Крупноплодные сливы м о ю т, затем  разрезаю т вдоль на по­
ловинки и вынимаю т косточки. П одготовленны е плоды уклады­
ваю т в банки и заливают горячим  сиропом . Концентрация си р о ­
па зависит от сорта  сливы. Для его  приготовления в 1 л воды 
растворяю т 670 г сахара (или 3 с четвертью стакана из тонкого  
стекла). С терилизую т ком пот в кипящей воде: банки ем костью  
0,5 л —  12— 15 мин, литровые 15— 25 мин, трехлитровые бутыли —  
40 мин.
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КО М П О Т ИЗ КРАСНОЙ СМОРОДИНЫ

Для приготовления ком пота б е р ут  только свеж есобранны е 
крупны е, равном ерно окраш енные ягоды. Ягоды пер е б и р а ю т, 
отделяя при это м  от кистей, отбрасы ваю т недозрелы е, боль­
ные и раздавленные плоды. Затем  м о ю т в холодной воде, пе­
реклады ваю т в р е ш е то  для стекания воды и всыпаю т в под го ­
товленные банки. При наполнении ягодами банку встряхиваю т.

Ягоды, улож енны е в банки, заливают горячим  60%  сиропом . 
С тери л изую т в кипящей воде: банки е м ко стью  0,5 л —  10 м ин., 
литровы е —  15.

КО М П О Т ИЗ ЧЕРНОЙ СМОРОДИНЫ

Готовят так ж е , как и ком пот из красной см ородины . П асте­
р и з у ю т  в горячей воде (90°) 20 мин (банки 0,5 л).

КО М П О Т ИЗ ЗЕМЛЯНИКИ

Для приготовления ком пота отбираю т плоды небольш их или 
средних р а зм е р о в , с плотной, интенсивно окраш енной м якотью  
и хорош им  аро м а то м . Непригодны для ком пота  плоды с белой 
или розовой  м якотью , хотя в поверхностных слоях окраска м о ­
ж е т  бы ть хорош о выраж ена.

Ягоды переб ира ю т, бы стро  м о ю т в холодной воде, очищ а­
ю т  от плодонож ек и чашелистиков, после чего  заливают теп­
лы м  (50— 55°) 65%  сахарным сиропом  и ставят на 3— 4 ч. для 
выстойки.

П осле выстойки сироп о сто р о ж н о  сливают, нагреваю т до  
кипения и кипятят 10— 12 мин. Горячим сиропом  заливают пло­
ды, улож енны е в стеклянные банки. П астеризую т в горячей во­
д е  (90 ) 15— 18 мин. (банки 0,5 л). К ом пот из земляники р е к о ­
м енд уется  хранить в тем ном  м есте .
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ПРИЕМ
ГОСТЕЙ



v  праздничные дни или дни се­
мейных то р ж е ств  приятно вм есте  с го ­
стям и посидеть за красиво накрытым 
сто л о м . Готовясь к прием у гостей, за­
ранее продум айте, что приготовить к 
стол у  и как сделать вечер интересны м . 
Гостей приглаш аю т заранее, лично или 
по телеф ону. Приглашая, назовите вре­
мя прием а и причину торж ества . Гос­
тей м о ж н о  пригласить на обед  от 14 
до  19 ч, на уж ин от 20 до  24 ч и на по­
слеобеденны е чай или коф е. В зависи­
м ости  от это го  выбираю тся кушанья и 
напитки, столовая посуда и приборы . 
П риглаш ать гостей  нуж но  столько, что­
бы все м огли удобно сесть за стол, не 
стесняя д р у г  д р уга .

Вы бор блю д зависит от времени го ­
да и не в последню ю  очередь от с у м ­
м ы , предназначенной на расходы. Блю ­
да долж ны  быть вкусно приготовлены и 
красиво оф орм лены . Распределите ра­
б о ту  так, чтобы  все было сделано вов­
р е м я . Очень неприятно, если гости по­
чувствую т, что явились слиш ком рано 
или их прием  потребовал непом ерно 
больш их затрат, неприятно слушать из­
винения хозяйки о спеш ке или не удав­
шихся блю дах. Лучш е подать блю д 
м еньш е, но сделать их вкусными, кра­
сиво сервированным и. На праздничном 
столе , к р о м е  спиртных напитков, обя­
зательно должны быть безалкогольные —  
лимонад, минеральная вода, сок и д р . 
Когда м е н ю  продум ано, определяю т 
необход им ое количество продуктов. 
Чем больш е блю д предусм атривается 
в м еню , те м  в меньших количествах 
приготавливаю т каж дое  из них. О снов­
ные прод укты , из расчета на одного 
человека, б е р у т  примерно в следующих
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количествах: м ясо —  200— 250 г, ры бу —  250 г, овощ и: ка р то ­
ф ель —  400 г, ф рукты  —  200 г.

Праздничный стол обязательно украсьте  цветам и. П орядок 
разм ещ ения посуды м о ж е т  быть разным и зависеть от м еню .

Но в л ю б о м  случае он им еет определенную  последователь­
ность и соответствует определенны м  правилам. С ервировка 
для обеда из четы рех блю д несложная. П ротив ка ж д о го  стула 
на расстоянии 1— 2 см  от края стола ставят м е л кую  обед енную  
тарелку, на нее закусочную  и сверху —  сл ож енную  салф етку. 
Справа от тарелки (остры м  краем  к тарелке) кладут обеден­
ный и закусочные нож и. Слева —  зубьям и вверх, вилки. В слу­
чае, если подается ры бное блю до, предусм атриваю тся рыбный 
н о ж  и вилка. С толовую  л о ж ку  кладут или за тарелкой ручкой 
направо или справа от тарелки м е ж д у  закусочны м  и обед ен­
ным нож ам и. Слева от большой м елкой тарелки ставят таре ­
лочку для хлеба и наискось выше ее тарелочку для салата. 
Рюмки для напитков разм ещ аю т за тарелкой справа.

Кушанья м о ж н о  подавать двум я способам и. Если гостей  не­
м н о го , блю да ставят на стол и гости сами накладывают к у ­
шанья себ е  в тарелку. На больших торж ественны х обедах, 
блю дам и об носят го сте й , предлагая их к а ж д о м у  с левой с то ­
роны . П о суд у  ставят на стол  и уб и р а ю т справа от сид ящ его .

При прием е гостей на уж ин очень часто се р ви р ую т стол с 
холодной закуской, которы й по сравнению с горячим  уж и н о м  
им еет ряд преим ущ еств. Блюда м о ж н о  приготовить постепен­
но. При сервировке треб уется  меньш е посуды и столовы х при­
б оров  и отпадает необходим ость обслуж ивать гостей  у стола. 
Красиво улож енны е и украш енные холодные блю да придаю т 
столу богаты й вид, а их приготовление и подача к столу т р е б у ­
ет от хозяйки меньш е хлопот. Большое значение им еет о ф о р ­
мление блю д. Блюда м о ж н о  украш ать только такими пр о д ук­
тами, которы е  гарм онирую т с ними по вкусу . Л учш е всего  для 
это го  подходят листья салата, петруш ки, укропа, лом тики ли­
м онов, о гур ц о в , пом идоров. Часы после обеда или уж ина, про­
веденные за чашкой чая или коф е, являются приятным отды хом  
как для хозяев, так и для гостей. За послеобеденны м  чайным 
или коф ейным  столом  подаю т слоеные печенья, пирож ны е или 
то р т . К чаю м о ж н о  подать коньяк, а к коф е ликер или коньяк.
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КУЛИНАРНЫЕ РЕЦЕПТЫ ДЛЯ ПРАЗДНИЧНОГО СТОЛА

С А Л А Т  С КРАБАМ И  И РИСОМ

Сварить 1 стакан риса. Э то делается так —  вскипятить 1,5 
стакана воды, добавить соль по вкусу и 1 ст. л. сливочного  
масла, 1 стакан п р ом ы то го  риса, все перем еш ать, закры ть ка­
с тр ю л ю  кры ш кой, кипятить 15 мин под кры ш кой, а затем  вы­
клю чить газ и 15 мин кры ш ку не откры вать, о студ и ть . (Э тим  
сп о со б о м  хорош о готовить рис на гарнир). Д обавить м ел ко  на­
рубленны й репчатый лук (10 г), 3 сваренных в к р у ту ю  яйца, кр а ­
бы или креветки , м елко нарезанные. С оль' и п е р е ц  по в кусу . 
Все тщ ательно перем еш ать и заправить м айонезом  (100 г).

У красить яйцом, натерты м  на крупной терке , зеленью  п ет­
руш ки  и кусочкам и крабов.

По э то м у  рецепту м о ж н о  приготовить салат с ко н се р в и р о ­
ванной ры бой .

УТКА Ф АРШ И РО ВАН Н АЯ

Печень утки м елко нарубить, добавить м елко нарубленны е 
репчатый лук (200 г), и зелень кинзы (55 г), соль, п е р е ц  по вку ­
су , сливочное масло (100 г) и все хорош о перем еш ать.

П одготовленную  туш ку  утки наполнить ф арш ем , зашить ни­
ткам и и полож ить спинкой вниз на сковородку, см азанную  ж и ­
р о м , полить водой (50— 70 г) и поставить в д уховку. Во врем я 
ж аренья периодически поливать утку  вытопившимся ж и р о м  и 
со ко м .

Подавать утку  разрубленной на куски и политой со ко м  с 
гарниром  и овощ ам и.

ЦЫПЛЕНОК С Б А К Л А Ж А Н А М И

П р о д укты : цыплята весом  1,1 кг, 120 г оливкового или сли­
вочного  масла, 100 г лука, 500 г баклажанов, 150 г б е л о го  ви­
на, 300 г пом идоров, 400 г растительного масла, 50 г м уки , 20 
г чеснока и аром атическая зелень.

Вырезанные куски филе и нож ки подж арить в оливком м ас­
ле до  образования рум яной корочки, после чего  вынуть из 
масла, а на нем  спассеровать м елко нарезанные лук, чеснок и 
пом идоры ; посолить по вкусу, прибавить подж аренны е куски  
цыпленка и аром атическую  зелень, залить бульоном  или водой 
и варить на слабом  огне . На гарнир приготовить баклажаны:
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нарезать их лом тикам и, посолить по вкусу , запанировать в м у ­
ке и обж арить  во ф ритю ре ; лук нарезать тонким и кольцам и и 
припустить во ф ритю ре  до  золотистого  цвета. При подаче к у с ­
ки филе и нож ки полож ить на блю до, а в о кр уг разлож ить  бак­
лажаны. М ясо залить со усо м , в ко то р о м  оно туш илось, а 
сверху посыпать обж аренны м  кольцами л уко м .

ЦЫПЛЕНОК С КАРТОФ ЕЛЕМ , ГО Р О Ш К О М  
И ЗЕЛЕНОЙ Ф А С О Л Ь Ю

П р о д укты : цыплята весом  1,1 кг, 150 г сливочного масла, 
50 г м оркови , 50 г лука, 50 г сельдерея, 25 г м уки , 100 г по­
м идоров, 300 г бульона, 400 г зеленой фасоли, 400 г горош ка , 
500 г кабачков, 500 г картоф еля и аром атическая зелень.

Вырезать филе и нож ки и подрумянить их в м асле, в то м  
ж е  масле спассеровать нарезанные крупны м и кускам и лук, 
м орковь и сельдерей, прибавить м уку  и спассеровать ее , не 
подрумянивая; прибавить очищенные и м елко нарезанные по­
м идоры , залить все бульоном , разм еш ать, прибавить о б ж а ­
ренны е куски филе и нож ки, аром атическую  зелень и соль по 
вкусу ; варить на слабом  огне до м ягкости мяса. Готовы е куски  
цыпленка перелож ить в д р у гу ю  кастрю лю  и полить п р о ц е ж е н ­
ным с о усо м . С оус д олж ен  быть ровным  и не очень густы м . 
Загарнировать картоф ельны ми ореш кам и, зеленой ф асолью  и 
го р о ш ко м , и кр уж ка м и  свежих кабачков, обж аренны х в м асле. 
Гарниры разлож ить букетикам и во кр уг мяса. Подать с салатом  
по вы бору.

Картоф ельные ореш ки. Картоф ель очистить сы ры м  и вы ем ­
кой сф орм овать шарики величиной с лесной ор е х . Ш арики  о п у­
стить в холодную  воду и д ерж ать  на огне до закипания. Воду 
слить, картоф ель обсуш ить и подж арить в посуде с ш ироким  
дном  так, чтобы  все шарики касались дна. Ж арить до  о б р а зо ­
вания рум яной корочки. Посолить по вкусу.

ЦЫПЛЕНОК С Л У К О М  САЖ ЕН Ц ЕМ  
И КОПЧЕНОЙ ГРУДИНКОЙ

П родукты : цыплята весом  1,1 кг, 150 г сливочного масла, 30 
г том ата -пю ре , 100 г б ел ого  вина, 400 г картоф еля, 300 г лука 
саж енца, 150 г копченой свиной грудинки и 20 г петруш ки.

П одготовленного  цыпленка сф орм овать, посолить, полож ить 
в ка стр ю л ю  с м аслом , поставить в жарочны й шкаф и под р ум я­
нить со всех сторон, периодически поливая бульоном . Готовую
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туш ку  цыпленка вынуть, а в то ж е  масло прибавить то м а т-п ю ­
р е  и вино; проварить 10— 15 м инут, после чего  процедить. В ка­
честве гарнира приготовить обж аренны й в масле картоф ель, 
вынутый вы ем кой в виде лещинных орехов, сваренный и пол­
итый м аслом  лук саж енец  и нарезанную  крупны м и кубикам и, 
ош паренную  и о б ж а р е н н ую  на масле свиную  грудинку или б е ­
кон.

С м еш ать гарниры и разлож ить в о кр уг порционных кусков  
цыпленка. Посыпать м елко нарезанной зеленью  петруш ки  и по­
дать с салатом  по вы бору.

ЦЫПЛЕНОК ПО-ЕГИПЕТСКИ

П р о д укты : цыплята весом  1,1 кг, 50 г лука, 50 г ветчины, 
150 г грибов, 150 г пом идоров, 250 г дом аш ней лапши и 150 г 
сливочного масла.

О б ж а р и ть  подготовленны е куски филе и нож ки цыпленка. 
Когда они подрум янятся, прибавить м елко нарезанный лук, ва­
р е н у ю  ветчину, свеж ие  грибы  и аром атическую  зелень, залить 
стаканом  бульона и проварить; затем  прибавить м елко  наре­
занные пом идоры  и туш ить в течение 15— 20 мин до  м ягкости . 
Готовы е куски  филе и нож ки м о ж н о  подать без д р уги х  гарни­
ров или, по ж еланию , загарнировать заправленной м аслом  д о ­
маш ней лапшой. Лапшу полож ить на отдельную  тарел ку. П о­
дать с салатом  по вы бору.

ЦЫПЛЕНОК П О -И С П А Н С К И

П р о д укты : цыплята весом  1,1 кг, 30 г лука, 250 г риса, 150 
г горош ка , 200 г стручкового  сладкого красного  перца, 100 г 
сосисок, 100 г сливочного масла.

М я со  цыпленка отделить от костей, нарезать небольш им и 
кускам и  и подрум янить; прибавить м елко нарезанный лук, 
спассеровать е го , залить стаканом куриного  бульона, посолить 
по вкусу  и туш ить на слабом  огне до м ягкости .

П риготовить рис и заправленный м аслом  свеж ий зеленый 
го р о ш е к , нарезанный солом кой, печеный и очищенный красный 
сладкий пер е ц  и туш енны е в м асле, очищ енные от кож ицы  и 
нарезанные кусочкам и сосиски. Все хорош о перем еш ать и 
разлож ить  на тарелку во кр уг готовых кусков мяса цыпленка, 
улож енны х на рис с салатом по вы бору.
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ЦЫПЛЕНОК С КАРТОФ ЕЛЕМ

П р о д укты : цыплята весом  1,1 кг, 150 г сливочного мала, 50 
г лука, 30 г том ата-пю ре , 1,2 кг картоф еля, 15 г петруш ки .

П одготовленную  туш ку цыпленка разрезать на порционны е 
куски, подрум янить на м асле, прибавить м елко  нарезанный л ук  
и то м а т-п ю р е , спассеровать их, залить горячей водой, п о со ­
лить по вкусу  и варить на слабом  огне до  м ягкости  мяса. О чи­
стить картоф ель, оф орм ить е го  в виде миндалин, прибавить к 
м ясу и варить вм есте  с ним до м ягкости . При подаче посыпать 
м елко  нарезанной зеленью  петруш ки.

ЦЫПЛЕНОК С ГРИБАМИ

П р о д укты : цыплята весом  1,1 кг, 250 г сливочного масла, 
150 г соленого  сала, 50 г лука, 50 г м оркови , 50 г сельдерея, 
150 г б е л о го  вина, 500 г грибов, 20 г крахм ала, 250 г риса и 
аром атическая зелень.

Вырезанные филе и нож ки цыпленка наш пиговать с н а р у ж ­
ной стороны  тоненькими кусочкам и сала, посолить по вкусу , 
полож ить в кастрю л ю  с м аслом  и нарезанными лом тикам и л у ­
ка, м оркови  и сельдерея, накрыть кры ш кой и туш ить на сла­
б о м  огне . П одрум янив м ясо, залить е го  белы м  вином, стака­
ном  бульона или мясным со ко м , добавить аро м а ти че скую  зе­
лень, туш ить до  м ягкости , а затем  перелож ить в д р у гу ю  каст­
р ю л ю . Грибы нарезать лом тикам и, посолить и потуш ить с м ас­
л ом . С ок, в ко то р о м  туш ился цыпленок, заправить сливочным 
м аслом  и сгустить  крахм алом . Готовые куски  филе и нож ки  
полож ить на блю до и загарнировать рисом  или лапш ой. Грибы 
разлож ить в о кр уг кусков цыпленка и залить их заправленным 
с о у с о м . Подать с салатом  по вы бору.

ЦЫПЛЕНОК П О -Р О С ТО В С К И

П р о д укты : цыплята весом  1,1 кг, 200 г сливочного масла, 
15 г м уки , 50 г том атного  сока, 100 г б е л о го  вина, 250 г гри ­
бов, 100 г м оркови , 100 г редиса, 500 г кабачков и аром атиче­
ская зелень.

Вырезанные филе и нож ки цыпленка подрум янить, как опи­
сано выш е, с м аслом , прибавить м уку  и спассеровать ее , не 
подрумянивая. Прибавить томатный сок, залить белы м  вином
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для аром ата и курины м  бульоном , добавить аром атическую  
зелень и туш ить до м ягкости . Загарнировать нарезанными со* 
л ом кой , сваренными и туш енными с м аслом  грибам и и м о р ­
ковью  и нарезанным кольцами и сваренным р ед исо м . Гарниры 
разлож ить  в о кр уг мяса и полить со ко м , в к о то р о м  туш ился 
цы пленок. О тдельно подать подж аренны е кабачки или бакла­
ж аны  и салат по вы бору.

К А М Б А Л А , ТУШ ЕННАЯ С ГРИБАМИ И П О М И Д О Р А М И

П р о д укты : 800 г филе, 1 г м о л о то го  черного  перца, 50 г 
репчатого  лука, 150 г сливочного масла, 30 г м уки, 150 г пом и­
д о р о в , 300 г грибов, 200 г б елого  вина, 200 г ры бного  бульона, 
250 г соуса  и аром атическая зелень.

Ф иле без костей и кож и  нарезать на порционные куски , по­
солить по вкусу , посыпать черным перцем , полож ить в каст­
р ю л ю  с м елко  нарезанным л уком  и обж арить  в небольш ом  
количестве сливочного масла. М елко  нарезанные пом идоры  и 
нарезанные лом тикам и свеж ие грибы  слегка об ж арить . Влить 
б ел ое  вино и рыбный бульон, прибавить нем ного  аром атиче­
ской зелени и посолить по вкусу, затем  полож ить ры б у и т у ­
шить 20— 25 м инут. П риготовить рыбный соус  из белой пассе­
ровки, р ы б н о го  бульона и сока, в ко то р о м  тушилась ры ба. За­
править е го  сливочным м аслом  и пропустить через сито. П оло­
ж ить  на блю до туш е н ую  ры бу, полить со усо м  и загарнировать 
по ж еланию .

К А М Б А Л А  ПОД С О У С О М  БЕШ АМЕЛЬ

П р о д укты : 800 г филе, 1 г м о л о то го  черного  перца, 100 г 
б е л о го  вина, 800 г ры бного  бульона, 400 г грибов, 150 г сли­
вочного  масла и 500 г соуса  беш ам ель.

Ф иле б ез  костей и кож и  нарезать на порционные куски , по­
солить по вкусу , посыпать черным перцем  и туш ить в к а стр ю ­
ле, влив вино и рыбный бульон. П риготовить пю ре из пропу­
щ енных через сито сырых грибов и припустить е го  в м асле. 
П риготовить соус  беш ам ель, влить в него  сок, в ко то р о м  т у ­
шилась ры ба, и добавить пю ре из грибов. Х орош о все р а з м е ­
ш ать. Часть соуса  налить в о гне уп о р н ую  сковород у, затем  по­
л ож ить  ф иле, которы е  сверху украсить кр уж о чка м и  сваренных 
гриб ов . Залить остальной частью соуса. Запечь в ж арочном  
ш каф у и подать без гарнира.

106



ТУШЕНЫЙ КАРП С Л У К О М  И П О М И Д О Р А М И

П р о д укты : 1,5 кг ры бы, 100 г репчатого  лука, 200 г то м а т­
ного  сока, 150 г б ел ого  вина, 150 г сливочного масла, 750 г 
картоф еля и 20 г зелени петруш ки.

Залить холодной водой нарезанный лом тикам и лук, довести  
до кипения, откинуть на сито, охладить и полож ить в к а стр ю ­
лю . Прибавить сливочное м асло, томатный сок или очищ енные 
и м елко  нарезанные свеж ие пом идоры , влить б елое  вино и по­
солить по вкусу .

П осоленного  по вкусу и очищ енного карпа полож ить на лук 
и пом идоры , накрыть кастрю лю  кры ш кой, туш ить в ж а р о чн о м  
ш каф у 25— 30 м инут, затем  вынуть, а лук и пом идоры  п р о п у­
стить через сито вм есте  с со ко м , в ко то р о м  туш илась ры ба.

П олученны м со усо м  залить р ы б у, загарнировать ж арены м  
картоф елем  и посыпать м елко нарезанной зеленью  петруш ки.

СКУМБРИЯ, ТУШ ЕННАЯ В БЕЛОМ ВИНЕ

П р о д укты : 1,2 кг ры бы , 150 г сливочного масла, 150 г б е л о ­
го  вина, 30 г репчатого  лука, 1 лавровый листик и 1 г м о л о то го  
черного  перца.

О чистить р ы б у, хорош о пром ы ть, посолить по вкусу  и посы ­
пать черны м  перц ем . В кастрю лю , см азанную  м аслом , поло­
ж ить м елко  нарезанный лук, а на него ры бу, влить белое  вино, 
добавить нем ного  сливочного масла, накрыть кры ш кой и т у ­
шить в ж арочном  ш каф у 15— 20 м инут до уваривания ж идкости  
на 2 /3  ее  первоначального об ъ ем а .П ерел ож ить  на блю до, гар ­
нировать по ж еланию , а сверху залить со усо м . М о ж н о  подать 
с ж арены м  картоф елем  или картоф ельны м  пю ре , го р о ш ко м  с 
м аслом  и пр.

НЕМНОГО ЭКЗОТИКИ

ЛЯГУШ АЧЬИ БЕДРЫШКИ, ТУШЕННЫЕ В БЕЛОМ ВИНЕ

П р о д укты : 25 ш т. лягуш ек, 200 г б елого  вина, 150 г сливоч­
ного  масла, 30 г м оркови, 30 г сельдерея, 30 г репчатого  лука, 
15 г соли, 500 г грибов, 150 г сливок, 200 г аром атической зе ­
лени и 200 г соуса  беш ам ель.

П олож ить в кастрю лю , см азанную  м аслом , очищ енные и
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посоленны е лягушачьи бедры ш ки. Прибавить нарезанные л о м ­
тиками л ук , м орковь, сельдерей, аром атическую  зелень и по­
солить. Залить вином, накрыть кастрю лю  кры ш кой и туш ить в 
ж а р о чн о м  ш каф у 15— 20 м инут, периодически поливая со ко м , в 
к о то р о м  они туш атся.

В качестве гарнира приготовить грибы  следую щ им  спосо­
б о м : нарезать их лом тикам и, обж арить в масле и см еш ать с 
с о у с о м  беш ам ель.

Тушеные лягушачьи бедрышки уложить на круглое  блю до, на 
середину поместить грибы и залить соусом  с грибами и яйцами.

ТУШЕННЫЙ ОСЬМ ИНОГ (кальмар)

П р о д укты : 1 осьм иног, 200 г оливкового масла, 300 г лука 
саж енца, 300 г красного  вина, 1 головка репчатого  лука, 300 г 
м оркови , 1 крупный корень сельдерея, 100 г маслин, 250 г 
грибов, 50 г том ата-пю ре, 10 горош ин черного  перца, 10 го р о ­
шин д уш и сто го  перца, 1 лавровый листик, соль по вкусу  и м о ­
лотый красный перец  по ж еланию .

Н арезать осьм инога кускам и и, если он соленый, вы дер­
ж ать  в воде 4— 5 часов. Спассеровать в 100 г оливкового масла 
м елко  нарезанный репчатый лук, прибавить то м а т— пю ре  и 
влить вино. Затем  прибавить лавровый лист, черный перец , 
крупно  дробленны й душ истый перец  и кипятить на слабом  о г­
не. О чистить головки лука саженца и ошпарить кипятком . Гри­
бы очистить, сварить в небольш ом  количестве воды и добавить 
в со ус .

Из м оркови  и сельдерея вынуть вы ем кой шарики величиной 
с лещинный орех, варить в течение 15— 20 м инут, затем  отки­
нуть на сито и туш ить в оставш ем ся оливковом масле 10— 15 
м инут. Вынуть шарики из масла и прибавить к винному с о у с у . 
Х орош о отсуш енного  осьм инога полож ить в сильно р а зо гр е то е  
м асло, в ко то р о м  были припущ ены лук саж енец  и м орковь, 
перевернуть  несколько раз, а затем  перелож ить в соус  к ово­
щ ам . П осолить по вкусу, кастрю лю  хорош о накрыть кры ш кой 
(кры ш ку м о ж н о  замазать те сто м ) и туш ить на слабом  огне  1 —  
2 часа, не помеш ивая.
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ИЗДЕЛИЯ ИЗ ТЕСТА

БИСКВИТНО Е ТЕСТО

Для приготовления различных кондитерских изделий —  пи­
рожных, тортов и др ., чаще всего используется бисквитное тесто.

Его популярность объясняется как л е гко стью  приготовления 
са м о го  теста , так и тем и возм ож ностям и , ко то р ы е  откры ва­
ю тся п е р е д  изобретательной хозяйкой.

Бисквитное те сто  в основном  почти одинаково для всех ви­
дов кондитерских изделий, но в некоторы х случаях сущ е ств уе т  
разница в количестве необходим ы х продуктов  и в способ е  их 
об ра б о тки . П о это м у  во всех предлагаем ы х ниж е рецептах для 
приготовления кондитерских изделий из бисквитного  теста  ука­
заны количества продуктов и бпособы их обраб отки .

Н еобходим ы м  условием  успеш ного  приготовления изделий 
из бисквитного  теста является точное соблю дение всех данных 
в рецептах указаний.

ОБЫКНОВЕННЫЙ БИСКВИТ

П р о д укты : 5 яиц, 125 г сахарного песка и 125 г м уки . О б ы к­
новенно пропорцию  получают, отм ерив столовой лож кой по 20 г 
сахарного  песка и по 30 г м уки  на каж дое  яйцо.

Яйца отбить в подходящ ую  посуду, не отделяя белки от 
ж е л тко в , добавить сахар и взбивать веничком на краю  плиты 
или на водяной бане (м арм ите ), пока яйца не сгустятся  и масса 
не поб ел еет. Если яйца хорош о взбиты, то капли, ко то р ы е  сте ­
каю т с веничка, задерж иваю тся в течение 2— 3 се кун д  на по­
верхности взбитой м ассы . Затем  охладить и взбивать ещ е  4-5 
м инут, пока м асса не осты нет. Прибавить м у к у  и л о ж ко й  хо р о ­
ш о перем еш ивать. С м есь вылить в подходящ ую  ф о р м у  или на 
противень, смазанный м аслом  и подпыленный м уко й . Выпекать 
25— 30 м инут, в зависимости от количества и толщ ины слоя те с ­
та, в средне нагре том  ж арочном  ш каф у. Испеченный бисквит 
слегка  охладить, после чего  вынуть из ф орм ы  и затем  исполь­
зовать по ж еланию  для изготовления разных пирож ны х и то р ­
тов; украсить к р е м о м , заглазировать и и загарнировать сам ы ­
м и различными способам и или пропитать сиропом .

ЖЕНЕВСКИЙ БИСКВИТ

П р о д укты : 5 яиц, 100 г сахарного песка и 100 г м уки .
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Ж ел тки  отделить от белков, см еш ать с сахаром  и взбивать 
веничком  до сгущ ения. (Капли, стекаю щ ие с веничка, долж ны  
несколько  секунд  держ аться  на поверхности м ассы ). Белки 
взбить отдельно. Яйца необходим о взбивать в холодном  п о м е ­
щ ении. С м еш ать ж елтки  с белкам и, добавить м у к у  и хорош о 
разм еш ать. Вылить на противень или на лист, смазанный м ас­
л о м  и подпыленный м укой ; поверхность теста выровнять но­
ж о м . Выпекать м о ж н о  и на плотном  листе б ум аги , не см азы ­
вая е го  и не подпыливая м укой, в средне нагре том  ж а рочном  
ш каф у в течение 15— 20 м инут. Готовый бисквит использовать 
для изготовления различных пирож ны х, капсулей для то р то в  и 
р ул е то в .

Примечание. Яйца не следует взбивать и размешивать в алюминиевой посу­

де, в которой они темнеют и меняют цвет.

К А П С УЛ И  ДЛЯ БИСКВИТНОГО ТОРТА

П р о д укты : 10 яиц, 250 г сахарного песка, 250 г м уки  и 50 г 
масла для смазывания противней при выпечке.

Ж е л тки  отделить от белков, см еш ать с сахаром  и взбивать 
в холодном  пом ещ ении веничком до  сгущ ения. Белки взбить 
отдельно и добавить к ж ел ткам . Добавить такж е  м у к у  и сл е г­
ка все перем еш ать. Кондитерский лист или дно ф орм ы  для 
то р та  слегка смазать м аслом , подпылить м укой  и вылить на 
н его  часть теста ; выровнять поверхность н о ж о м . (Толщина 
слоя не долж на превышать 1— 2 м м ). Выпекать в средне нагре ­
то м  ж а рочном  ш каф у 10— 15 мин. до  получения зол о ти сто го  
цвета. Если капсуль выпекаю т на противне больш ей величины, 
чем  желанная величина торта, то сразу ж е  после выпечки из 
капсуля вы резать круглы й пласт соответствую щ ей величины и 
охладить. Таким ж е  способом  испечь и приготовить столько 
пластов, сколько необходим о для торта . Готовые пласты вы­
д ерж ивать  в сухо м  и теплом  пом ещ ении до начала изготовле­
ния то р та . Из таких пластов м о ж н о  приготовить различные д о - 
б уш -то р ты  с масляным и аром атизированны м  к р е м о м , а так­
ж е  различные пирож ны е и д р уги е  изделия по ж еланию .

ТОРТ "Д О Б У Ш "

П р о д укты : 10 капсулей и 700 г ш околадного крем а .
П риготовить 10— 12 капсулей для торта  и масляный кр е м  с 

ш околадом , которы й по ж еланию  м о ж н о , вм есто  ванили, аро­
м атизировать 100 г ром а  или коньяка. Торт улож ить на гладкий
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и ровный стол или на д оску  и ш ироким  н о ж о м  нанести на ка ж ­
дый капсуль слой приготовленного для начинки крем а . Толщина 
слоя долж на быть не более 2— 3 м м . Последний капсуль (т .е . 
верхний пласт торта) не смазывать к р е м о м , а полить кара­
м елью . Для приготовления карамели нуж но  развести 100 г са­
хара с 25 г воды на горячей плите. Когда масса начнет ды м ить 
и получит золотистый цвет, снять с огня и смазать ею , пока 
она ещ е горячая, капсуль; смазывать при пом ощ и нож а или ло­
патки. П р е ж д е  чем  слой ж ж е н о го  сахара осты нет, разрезать 
верхний капсуль теплым н о ж о м , смазанным растительны м  
м аслом , сначала пополам, а затем  на 4 равные части. К аж д ую  
четвертуш ку нарезать ещ е на 3— 4 части, чтобы  получить с о о т ­
ветственно 12 или 16 кусков, в зависимости от разм ера  торта . 
После то го  как карам ель осты нет, разрезанные части верхнего  
капсуля улож ить на прослоенный то р т , подравнять н о ж о м  края 
и загладить кондитерским  гр е б е ш ко м . Из приготовленного  
крем а сделать при пом ощ и кондитерского  м еш ка на поверхно­
сти торта  венок, на середину ко то р о го  выжать ро зо ч ку . Вм е­
сто  венка м о ж н о  на каждый кусочек выжать по розочке . Гото­
вый то р т  выдерживать 2 часа в холодном пом ещ ении.

ТОРТ С ВАНИЛЬНЫМ КРЕМОМ

П род укты : 10 бисквитных капсулей, 700 г смеш анного крем а.
П риготовить обыкновенные бисквитные капсули и см азать их 

отдельно приготовленны м  ж елты м  заварным к р е м о м , см еш ан­
ным с м аслом  в соотнош ении 1:1 и аром атизированны м  ва­
нилью. С верху украсить тем  ж е  кр е м о м  по вкусу и ж еланию .

КОФЕЙНЫЙ ТОРТ

П род укты : 10 бисквитных капсулей, 700 г коф ейного крем а.
Торт приготовить из обыкновенных бисквитных капсулей, 

смазанных масляным кр е м о м , аром атизированны м  коф е. У к ­
расить по вкусу  и ж еланию  тем  ж е  кр е м о м  с пом ощ ью  конди­
те р с к о го  м еш ка.

М АЛИНО ВЫ Й ТОРТ

П р о д укты : 10 бисквитных капсулей и 700 г м асляного мали­
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нового  крем а.
П риготовить из обыкновенных бисквитных капсулей, см азан­

ных масляным малиновым кр е м о м . Украсить по вкусу и ж ел а­
нию исполнителя.

БИСКВИТНЫ Е ТОРТЫ, ПРО ПИТАННЫ Е С И Р О П О М

В отличие от тортов из добуш -капсулей, данный вид тортов  
изготовляется из двух или сам ое больш ее из трех пластов бис­
квита, пропитанных сиропом , на каждый из которы х наносят 
довольно толсты м  слоем  отдельно приготовленный кр е м  для 
начинки; кр е м  м о ж е т  быть различным образом  аром атизиро­
ван и окраш ен в соответствии с видом аром ата. Характерной 
особенностью  этих тортов является ещ е и то обстоятельство, 
что изготовленное для них бисквитное тесто  выпекается сразу, 
а затем  тонким  длинным н о ж о м  разрезается по горизонтали 
на два или три пласта, которы е смазываю т к р е м о м , предвари­
тельно пропитав их сиропом , приготовленным из сахара и воды 
в соотнош ении 1:1. Бисквитные торты  м о ж н о  украсить сам ы м  
различным об разом  по ж еланию  и в зависимости от изоб рета ­
тельности хозяйки.

ПРЕСНОЕ ТЕСТО

П ЕС О ЧНО Е ТЕСТО

П р о д укты : 500 г м уки, 300 г сливочного масла, 200 г саха­
ра, цедра 1 /4  лимона или лимонная эссенция, 5 яичных ж е л т ­
ков и 1 порош ок ванильной пудры.

Из этих продуктов м о ж н о  приготовить 2 торта по 16 см  ди­
а м е тр о м  или 30 корзиночек.

В просеянную  м уку  полож ить растерты й в порош ок и то ж е  
просеянный сахар, добавить сливочное масло, яичные ж елтки , 
лим онную  цед ру и ваниль, замесить тесто  и вы держ ать 1 час в 
холодном  м е сте . Затем  из охлаж денного теста раскатать 
пласт нуж ной толщины и вырезать из него лепеш ки по ж е л а ­
нию . Из песочного теста приготовляю т различное печенье к 
чаю, корзиночки и сам ы е разнообразны е песочные и ф р у к то ­
вые то р ты .
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ПЕСОЧНЫЙ ТОРТ С М А Л И Н О Й

П род укты : 250 г м уки, 150 г масла, 100 г сахара, цедра 1 /2  
лимона или лимонная эссенция, 2 яичных ж елтка , 1“ порош ок 
ванильной пудры , 300 г малинового повидла и 100 г сахарной 
пудры для посыпки.

Из теста раскатать скалкой пласт толщиной 3— 4 м м  и вы ем ­
кой вырезать из него  лепешки круглой  ф орм ы  д иам е тр о м  от 
18 до  25 см  по желанию . Для одного торта необходим о обы к­
новенно 6— 8 таких круглы х лепеш ек. Вырезанные лепеш ки вы­
печь в средне нагретом  ж арочном  шкаф у, затем  дать осты ть. 
Лепеш ки покрыть с одной стороны  тонким слоем  м алинового 
повидла и наложить одну на д р у гу ю . Верхний пласт украсить 
ещ е сы ры м : из то го  ж е  теста сделать тонкие кругл ы е  палочки 
и улож ить их на поверхности торта рядом , на расстоянии 1— 2 
см  одну от д р уго й . С верху улож ить второй ряд таких ж е  пало­
чек на таком  ж е  расстоянии, но перпендикулярно первом у ря­
д у  или ж е  с некоторы м  наклоном. Таким об разом  на поверх­
ности торта образую тся  квадратные или ром бовидны е ф игуры . 
Затем  верхний пласт выпечь, улож ить на торт и подровнять но­
ж о м , чтобы  получилась гладкая круглая стенка. С верху посы ­
пать сахарной пудрой и на каждый квадрат или р о м б  вы ж ать из 
кондитерского  м еш ка по одной маленькой розочке  из повидла 
или полож ить по одной свеж ей малинке, если то р т  не б уд е т 
сохраняться д олгое  время.

ФРУКТОВЫЙ ТОРТ С ЯБЛОКАМ И

П р о д укты : 250 г песочного теста, 1 кг яблок, 250 га ваниль­
ного  крем а, 150 г сахара, 50 г изю м а, 1 г корицы и цедра 1 / 4  
лимона.

Тесто приготовить, как описано в преды дущ ем  рецепте , за­
печь до  полуготовности в ж арочном  ш каф у и, не вынимая из 
ф орм ы , смазать ванильным кр е м о м  и наполнить очищ енными, 
нарезанными п ол укругом  и посыпанными сахарной пудрой яб­
локам и. В яблоки добавить изю м , лим онную  цедру и корицу и 
улож ить их так, чтобы каждый последую щ ий лом тик покрыл до  
половины предыдущ ий. Наполненный яблоками то р т  снова по­
местить^ в жароч* - V шкаф для того , чтобы он окончательно 
выпекся и яблоки стали мягче. Готовое изделие охладить, вы­
нуть из ф орм ы , а затем  полить и заглазировать растопленны м  
яблочным ж е л е .
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ФРУКТОВЫЙ ТОРТ С СИНИМ И С ЛИ ВАМ И

П р о д укты : 250 г песочного теста, 250 г крем а , 1000 
слив,250 г сахара и 10 г желатина.

Торт приготовить, как описано в преды душ ем  рецепте . Сли­
вы разрезать пополам и удалить косточки.

ВАНИЛЬНЫЙ КРЕМ

П родукты : 2 яичных желтка, сахар 50 г, ваниль, молоко 200 г , 
сливочное масло 400 г.

Яйца взбиваю т с сахаром  и ванилью, добавляю т по частям 
кипящ ее м олоко . П осуду со см есью  ставят в горячую  воду и, 
непреры вно меш ая, нагреваю т до 75— 80 С .М асса считается 
готовой, когдаа загустеет до консистенции см етаны .

Сливочное масло взбивают, добавляю т охлаж денную  яич­
ную  м ассу  и разм еш иваю т.

М АСЛЯНЫ Й КРЕМ Н А  С АХАРН О Й  ПУДРЕ

П р о д укты : 100 г масла сливочного, 4 ст. лож ки  сахарной 
пудры .

К рем  изготовить таким ж е  способом , как масляный кр е м  
на сгущ енном  м олоке , с той лишь разницей, что после то го , 
как сливочное масло собьется, в него  во врем я взбивания д о ­
бавить небольш ими порциями м е л кую , тщ ательно просеянную  
сахарную  п уд р у . В конце взбивания процесс ускорить.

М АСЛЯНЫ Й КРЕМ Н А  М О ЛО КЕ И ЯЙЦАХ

П р о д укты : 200 г масла сливочного, 4 ст. лож ки сахара, 2 
яйца, 4 ст . лож ки  м олока.

Из сахара, м олока и яиц приготовить молочный сироп. Для 
э то го  налить в кастрю лю  м олоко, полож ить сахар и довести 
см есь  до  кипёния при перемеш ивании. В отдельной кастрю льке 
слегка  взбить яйца и, не прерывая взбивания, влить сю да ж е  
тонкой струйкой  горячее м олоко с сахаром . О б щ ую  см есь д о ­
вести до  кипения, после чего охладить молочный сироп до  ко м ­
натной те м п е р а тур ы . Пока сироп охлаж дается, взбить м аасло. 
Не прекращ ая взбивания масла, постепенно влить в него  не­
больш им и порциями охлажденный молочный сироп и взбить до  
получения пы ш ного крем а.
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М АСЛЯНЫ Й КРЕМ Н А  ЯЙЦАХ

П р о д укты : 100 г масла сливочного, 2 ст. л о ж ки  сахара, 1 
яйцо.

В кастрю л ю  полож ить сахарный песок и яйца. П одогревая 
см есь до  45°, взбить ее венчиком до  увеличения о б ъ е м а  в 
2 ,5— 3 раза. З атем , продолж ая взбивать, охладить м ассу  до 
ком натной тем пературы . В отдельной кастрю л е  р а зо гр е ть  
м асло д о  консистенции густой  см етаны , взбить е го  добела и, 
продолж ая взбивать, постепенно влить м ассу из яиц с саха­
р о м . О б щ у ю  см есь  взбить до образования пы ш ного кр е м а .

М АСЛЯНЫ Й КРЕМ Н А  С ГУЩ ЕН Н О М  М О Л О КЕ

П р о д укты : 200 г масла сливочного, 8 ст. л о ж е к  м олока с гу ­
щ енного, ванильный сахар на кончике ножа, 1 ст. лож ка коньяка.

Взбить м асло  в ка стр ю л ю  д о  консистенции гу с то й  с м е т а ­
ны д о  получения пышной эластичной м ассы  б е л о го  цвета . За­
те м , не прекращ ая взбивания, влить в м асло небольш им и 
порциям и сгущ е н н о е  м о л о ко  и взбивать 10— 15 м и нут д о  пол­
учения пыш ной однородной м ассы . Если с гу щ е н н о е  м о л о к о  
осахарилось, что  опред еляется  о щ ущ е н и е м  кр уп и н о к  сахара 
на язы ке, предварительно вскипятить е го  и охладить до  к о м ­
натной те м пературы .

Если кр е м  "о тсе ка е тся " (делается рябоваты м ), слегка подо­
гр е ть  е го  и взбить. Если это не пом огло , то  к р е м  охладить, 
перем еш ать, откинуть на сито и после отделения ж ид кости  
слегка подогреть  и снова взбить или добавить не м н о го  р а зо ­
гр е т о го  масла.

М АСЛЯНЫ Й КРЕМ Н А  С А Х А Р Н О М  СИРОПЕ

П р о д укты : 100 г масла сливочного, 3 ст. л ож ки  сахара, 4 
ст . л ож ки  воды, 1 чайная лож ка  м уки , 1 с т .. лож каа коньяка.

Всыпать в кастрю лю  сахарный песок, влить воду, разм еш ать 
л ож кой , прокипятить до полного растворения сахара, снять пе­
ну. Готовый сахарный сироп охладить до ком натной те м п е р а ту ­
ры . Взбить м асло. Во врем я взбивания постепенно небольш им и 
порциями вливать охлажденный сахарный сироп. Взбивать до  
получения пышной массы.
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КОРЗИНОЧКИ

П р о д укты : 10 ш т. корзиночек обыкновенной величины, 150 
г м уки , 75 г сливочного масла, 50 г сахара, 1 ж е л то к , цедра 1 
лимона и 1 /2  порош ка ванильной пудры .

П есочное тесто  раскатать в пласт толщ иной 2— 3 м м  и вы ре­
зать из него  специальной выемкой кр уж ки  н уж н о го  р азм ера . 
К р уж ки  улож ить в металлические ф орм очки, вдавливая и плот­
но приж им ая тесто  ко дну и стенкам  ф орм очек. Чтобы тесто  
не деф орм ировалось во врем я выпечки, ф орм очки наполнить 
д о ве р ху  сухой ф асолью . Выпекать в средне нагретом  ж а р о ч ­
ном  ш каф у. После выпечки удалить фасоль, вынуть те сто  из 
ф ор м о че к  и дать осты ть. Вынутое из ф орм очек изделие напо­
м инает м аленькую  корзиночку с гоф рированными стенкам и. 
П риготовленны е таким способом  корзиночки м о ж н о  наполнить 
различными ф руктам и —  клубникой, череш нями, яблоками, на­
резанны м и на кубики, и м еланж ем  —  как при изготовлении 
ф руктовы х тортов . Заглазировать так ж е , как и ф руктовы е 
то р ты , ф руктовы м и ж е л е .

КОРЗИНОЧКИ С М АС ЛЯ Н Ы М  КРЕМОМ

П р о д укты : 300 г песочного теста, 350 масляного крем а  и 50 
г ш околада.

Испеченные корзиночки наполнить масляным к р е м о м , вы­
ж ав е го  из кондитерского  меш ка в виде улиток. С верху посы ­
пать те р ты м  ш околадом .

КОРЗИНОЧКИ "Р О М А Ш К А "

П р о д укты : 300 г песочного теста, 300 м асляного крем а  и 
100 г сваренных абрикосов.

Испеченные корзиночки наполнить с пом ощ ью  конд итерско­
го  м еш ка масляным кр е м о м  до краев. В середину полож ить 
половинки сваренных с сахаром  мелких абрикосов. В округ 
каж дой половинки абрикоса выпустить из кондитерского  м еш ка 
масляный кр е м  в виде лепестков ром аш ки.

Примечание. Испеченные корзиночки можно наполнить масляным крем ом , 

заправленным кофе, какао, шоколадом и д р ., а сверху украсить миндалем, 

грецкими орехами, лещинными орехами.
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ПРЕСНОЕ СЛОЕНОЕ ТЕСТО

П риготовление слоеного  теста  тр е б уе т  о со б е н н о го  внима­
ния, старания и опы тности. К ром е  то го , для получения хо р о ш е ­
го  теста  необходим о соблю дать и следую щ ие условия:

1. М ука  долж на быть доброкачественной, белой и сухой .
2. М асло д ол ж но  быть соверш енно све ж и м , б е з  п о сто р о н ­

них прим есей и запахов, подготовленны м , т .е . пром яты м  вр уч­
ную  для удаления влаги.

3. Вымешивать тесто  следует бы стро , чтобы  оно не стало 
чр е зм е р н о  эластичным.

4. Тесто следует вымеш ивать в холодном  пом ещ ении.
5. С тол или доска, на которы х вым еш иваю т и раскаты ваю т 

те сто , долж ны  им еть ровную  и гладкую  поверхность для пол­
учения равном ерной толщины теста.

6 . Н еобходим о такж е  соблю дать последовательность п р о ­
цед уры  и манипуляции при изготовлении слоеного  теста.

П р о п о р ц и я : 1 кг м уки, 1 кг сливочного масла, 500— 600 г 
холодной воды (сколько м о ж е т  вобрать в себя те сто  при раз­
мешивании), 2 столовых лож ки  уксуса  и 25— 30 г соли. По ж е ­
ланию м о ж н о  добавить 1 коф ейную  чаш ечку б е л о го  вина и 1 
яйцо.

Чтобы избеж ать увеличения количества м уки  и не наруш ать 
соотнош ения м е ж д у  м укой  и м аслом , что очень часто случает­
ся вследствие то го , что м ука, добавляемая при вымешивании, 
превы ш ает норм альную  пропорцию  1 кг, а та кж е  чтобы  слое­
ное те сто  м о гл о  лучш е подойти,на практике м асло сл ед ует о т ­
пускать в зависимости от веса зам еш анного с м укой  и водой 
теста . Так, если зам есить 1 кг м уки, получится прим ерно  1400 
г теста , для ко то р о го  нуж но  отвесить и добавить 1200 г масла. 
Если зам есить 500 г м уки, теста получится около  700 г, для че­
го  необходим о добавить 600 г масла. Таким сп о со б о м  д о сти га ­
ется отличный результат.

Из просеянной м уки сделать венок и затем  добавить уксус , 
воду и соль. Тесто бы стро  замесить до  получения однородной 
поверхности. В противном  случае тесто  затвердеет, что сильно 
затруднит вы работку. П осле вымешивания сделать надрезы  на 
поверхности теста в 2— 3 м естах до 1 /2  см  глубины  и вы дер­
ж ать  в течение 10— 15 м инут. О тдельно подготовить м асло, 
пром яв е го  рукой  до  м ягкости  и выжав таким о б р а зо м  со д е р ­
ж а щ ую ся  в нем  влагу. М асло и тесто  долж ны  им еть одинако­
вую  консистенцию . Готовое тесто  раскатать толстой скалкой в 
пласт толщ иной 1 /2  см  (ни в ко е м  случае не толщ е) в виде
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прям оугольника разм ерам и в соответствии с количеством  те с­
та: 4 0 /1 5  см , 6 0 /2 0  см  или 8 0 /2 5  см . М асло распластать по­
верх теста  для получения такой ж е  ф орм ы , но несколько 
м е ньш его  р азм ера . Затем  тесто , покры тое слоем  масла, сло­
ж ить  вчетверо так, чтобы противополож ны е края сош лись. 
С ве р н уто е  таким об разом  тесто  раскатать скалкой в пласты 
приблизительно таких ж е  разм еров , как указано выш е, и тол­
щ иной не б олее  1 см . Затем  оба края по длине завернуть к 
середине так, чтобы  они сошлись, не заходя один на д р уго й , а 
лишь слегка  соприкасаясь, после чего  снова слож ить посеред и­
не там , где сош лись два первоначальных края. При такой рас­
катке  получаю тся 4 пласта толщ иной по 1 см , а все те сто  ста­
новится толщ иной в 4 см . Тесто следует накрыть влажной сал­
ф еткой и поставить в холодное м е сто  на 15— 20 м инут.

Из охлаж денного  теста вновь раскатать по длине скалкой 
пласт п р е ж н е го  разм ера  и такой ж е  толщины и нем едленно 
слож ить  е го  выш еуказанным способом , чтобы  получить опять 
4 пласта. Без переры ва опять раскатать тесто  скалкой по но­
вой длине, после чего  слож ить те м  ж е  способом , чтобы  пол­
учились 4 пласта. П окры ть влажной салф еткой и вы держ ать 
15— 20 м инут на холоде. Таким ж е  об разом  раскатать и сло­
ж и ть  те сто  ещ е 3 раза, чтобы  подготовить е го  для выпечки. 
П ри двойной раскатке не делать никакого переры ва. Если те с ­
то  не б уд е т  печься нем едленно, то  последню ю  раскатку д е ­
лать за 10 м инут до  выпекания. Если тесто  охлаж дается более  
продолж ительное  врем я и поверхность е го  засохнет и п о кр о ­
ется твердой корочкой, нуж но  освеж ить е го  см оченной в воде 
салф еткой, хорош о завернуть и поставить на 5— 6 м инут в теп­
лое  пом ещ ение, однако не' возле горячей плиты или на плиту. 
Если те сто  приготовляется в течение летнего  периода, то в пе­
реры вах м е ж д у  раскаткам и е го  следует вы держивать в холо­
дильнике. Тесто м о ж н о  приготовить и на 24 часа раньш е, сде­
лав лишь две-три  раскатки и охладив. Остальные раскатки сде­
лать за час до  выпечки, а последню ю  —  за 10 м инут. Если при­
готовлено  слиш ком  м ного  теста и оно предназначается для 
различных целей, то  от него отрезать лишь столько, сколько 
необ ход и м о и сколько м о ж н о  выпечь при наличии одного  лишь 
ж а р о ч н о го  шкафа. Тесто нуж но  отрезать по длине с одного  
конца.

Часто при раскатывании к скалке пристаю т маленькие к у ­
сочки теста , которы е  необходим о удалить, чтобы  они не разо ­
рвали слойку. Кусочки теста м о гу т  пристать и к столу или д о ­
ске , на которы х происходит обработка  теста. Для избеж ания
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это го  при ка ж д о й  раскатке  скалку, а та к ж е  д о с к у  н е о б хо д и ­
м о подпыливать небольш им  кол ичеством  м уки . С л оеное  т е с ­
то сл е д уе т  выпекать очень вним ательно для получения у с ­
пеш ного  р е зул ьта та . Ж арочны й шкаф  д о л ж е н  бы ть ср е д н е  
н а гр е ты м , е го  м о ж н о  о ткр ы ть  лишь че р е з  8— 10 м и н ут после 
посадки теста  для проверки  и нем едленно  вновь закры ть, 
т .к . в противном  случае те сто  "с я д е т " и не с м о ж е т  хо р о ш о  
подняться.

П осле последней, пятой раскатки те сто  снова раскатать 
скалкой по длине в пласт толщ иной около 1 /2  см . Размеры 
пласта зависят от количества го то во го  теста. З атем  те сто  на­
резать и сделать из него лепеш ки.

С лоеное  те с то  м о ж н о  приготовить  и на д р о ж ж а х , у п о т р е ­
бив те  ж е  п р о д укты  и в тех ж е  количествах, с той  разницей, 
что на 1 к г м уки  при это м  сп о со б е  уходит на 1 50 г м еньш е 
масла и добавляется  20— 30 г д р о ж ж е й . П риготовить  таким  
ж е  сп о со б о м , как и обы кновенное слоеное те сто . Д р о ж ж и  
см еш ать с небольш им  количеством  теплой воды, щ епоткой  
соли и м укой  и оставить бродить, после чего  зам есить, под­
бавляя м уки . Затем  ввести м асло таким ж е  сп о со б о м , как 
указано выш е.

Ж А Л Ю З И  С КЛУБНИКОЙ

П родукты : 300 г слоеного теста и 500 г повидла из клубники.
Из теста, раскатанного в пласт толщ иной 1 /2  см , вы резать 

две одинаковые полосы длиной 30— 40 см  и шириной 7— 8 см . 
О дну из полос улож ить ровно, без изгибов на противень, по 
краям  смазать яйцом, а посередине нанести по всей длине 
слой гу с то го  клубничного повидла, толщ иной около 1 см . Вто­
р у ю  полосу слож ить по длине вдвое, а на образовавш ем ся сги ­
б е , ф актически являющ емся серединой полосы, сделать но­
ж о м  надрезы длиной в 2 см  по вертикали на расстоянии 1 см  
один от д р у го го . При развертывании полосы получаю тся про ­
резы  длиной в 4 см , а по краям она остается целой. Н адрезан­
ную  таким  об разом  полосу наложить на первую  так, чтобы  
края сош лись, и затем  склеить их, прижав слегка рукой ; при 
это м  прорезы  долж ны  прийтись на повидло.

В ерхню ю  полосу такж е  смазать яйцом, и поставить изделие
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для выпекания в средне нагретый жарочный шкаф. Н езадолго 
д о  окончания выпечки поверхность ж алю зи посыпать сахарной 
пудрой , чтобы  тесто  зарумянилось. П еред  подачей нарезать 
кусочкам и и снова посыпать сахарной пудрой. Подать не очень 
горячим .

ПИРОЖ НОЕ С ЗАВАРНЫ М  КРЕМОМ "Н А П О Л Е О Н "

П р о д укты : 300 г слоеного  теста и 500 г крем а.
Из сл о е н о го  теста  раскатать пласт толщ иной 1 /2  см  в 

ф о р м е  четы рехугольника  со о б р а зн о  с противнем , на к о т о ­
р о м  он б у д е т  выпекаться. П олож ить  на противень, п р о к о ­
л о ть  те с то  в нескольких м естах вилкой. Тупой сто р о н о й  но­
ж а  нанести несколько  прям ы х параллельных линий, пересечь  
их д р у ги м и  так, чтобы  получились кон тур ы  п и р о ж н о го  в 
ф о р м е  р о м б о и д о в . Пласт см азать яйцом и выпекать в с р е д ­
не н а гр е то м  ж а р о ч н о м  ш каф у. П осле выпечки сл егка  посы ­
пать сахарной пудрой  и вы держ ивать ещ е 5— 6 м инут в ж а ­
р о ч н о м  ш каф у на усиленном  огне , чтобы  те сто  зар ум ян и ­
л ось . О хлаж денны й пласт разрезать  на две равные части, на 
од н у  из ко то р ы х нанести слой заварного  кр е м а  толщ иной 
о ко л о  1 с м , накры ть д р у ги м  пластом  заглазированной с т о р о ­
ной вверх и посы пать сахарной пудрой . З атем  п и р о ж н о е  р а з­
р е за ть  на порционны е куски  по ж еланию .

ШТРУДЕЛЬ

П р о д укты : 600 г слоеного  теста, 750 г яблок, 200 г сахара, 
1 г корицы , 100 г толченых сухарей, 1 яйцо, 30 г изю м а и 250 г 
сахарной пудры  для посыпки.

Из го то в о го  теста раскатать тонкий пласт в 1— 2 м м  лю бой 
длины, но не очень широкий. Для начинки очистить и натереть 
яблоки, перем еш ать с м елко см олоты м и сухарям и, сахарным 
п еском , корицей и изю м ом  и улож ить по всей длине пласта, 
после чего  закатать е го  в рулет, полож ить на противень, см а­
занный яйцом, и выпекать в средне нагретом  ж арочном  ш ка­
ф у. При подаче посыпать сахарной пудрой.
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ПЕЧЕНЬЕ

БИШКОТЫ (сухое  печенье)

П р о д укты : 5 яиц, 150 г сахара, 170 г м уки  и 30 г крахм ала.
Яичные ж елтки  см еш ать с половиной сахара и взбивать ве­

ничком , пока см есь не за густе е т и не побелеет. Белки взбить 
отдельно до  пышности, добавить постепенно остальной сахар, 
после чего  соединить с ж елткам и. Добавить м у к у , см еш анную  
с крахм алом , и слегка перем еш ать. Полученной см е сью  на­
полнить кондитерский м еш ок и отсадить на б у м а гу  биш коты , 
затем  улож ить их на близком  расстоянии в два или три ряда, в 
зависимости от величины ж арочного  шкафа. Посыпать сахар­
ной пудрой и выпекать в слабо нагретом  ж арочном  ш каф у 30—  
35 м инут, затем  оставить для просуш ки. Бишкоты подать к чаю 
или употребить  для облицовки ш арлоток и д р .

Примечание. Для того чтобы края бишкотов получились утолщенными, нуж ­

но отсадить из кондитерского мешка побольше смеси или ж е сделать это в два 

приема. Бишкоты изготовить длиной около 10 см.

М АСЛЯНО Е ОРЕХОВОЕ ПЕЧЕНЬЕ

П р о д укты : 125 г сливочного масла, 125 г м уки , 125 г сахар­
ной пудры , 3 яичных ж елтка , тертая цедра 1 /2  лимона и 30 г 
рублены х орехов или миндаля.

М асло см еш ать с сахаром  и растереть  добела. П остепенно, 
не прекращ ая растирание, добавить ж елтки , затем  м у к у  и ли­
м онную  цед ру, после чего  наполнить см е сью  кондитерский 
м еш ок. Из м еш ка отсадить на смазанный м аслом  и подпылен- 
ный м уко й  противень кр угл о е  печенье и посыпать рублены м и 
орехам и или миндалем. Выпекать 10-15 мин. в средне н а гре ­
то м  ж арочном  ш каф у. После выпечки склеить по два печенья, 
смазав слегка их малиновым повидлом.

ПЕЧЕНЬЕ С К А К А О

П р о д укты : 3 яичных ж елтка , 50 г сахара, 100 г сливочного 
масла, 100 г м уки  и 20 г какао.

М асло с сахаром  растереть  добела и, не прекращ ая расти­
рание, добавить постепенно ж елтки , м у к у  и какао. З атем  на­
полнить полученной см есью  кондитерский м еш ок и отсадить на
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б у м а гу  печенье длиной 5— 6 см . Выпекать в слабо н а гр е то м  
ж а р о чн о м  ш каф у. Подать к чаю.

ПЕЧЕНЬЕ “ Кошачий язык"

П р о д укты : 3 яичных белка, 100 г сахарной пудры , 100 г м у ­
ки и 100 г сливочного масла.

М асло , см еш анное с сахаром , растереть  добела. О тдельно 
взбить белки до  пышности и соединить с м аслом , затем  д об а­
вить м у к у  и хорош о перем еш ать. Наполнить см есью  кондитер­
ский м еш ок с гладкой трубочкой  шириной свыше 1 см  и отса­
дить на противень, смазанный м аслом  и подпыленный м укой , 
продолговатое  4— 5 — сантим етровое печенье. Выпекать в ср е д ­
не н а гр е то м  ж арочном  ш каф у 8— 10 м инут до  образования зо­
л о ти сто го  цвета. У потребить для гарнирования м о р о ж е н о го , 
облицовки тортов  и пр.

ОРЕХОВОЕ ПЕЧЕНЬЕ

П р о д укты : 3 яичных ж елтка , 100 г масла, 70 г сахарной пуд­
ры , 80 г рублены х орехов, 100 г м уки  и 20 г какао.

М асло , сахар и какао соединить и хорош о перем еш ать ве­
ничком , постепенно добавлять, один за д р уги м , ж елтки  и раз­
м еш ивать. О рехи соединить с м укой  и ввести в см есь . П ол­
ученный кр е м  хорош о разм еш ать лож кой , пом естить в конди­
терский  м еш ок и отсадить маленькие корзиночки. С верху по­
сыпать их рублены м и орехам и. Выпекать в средне н а гр е то м  
ж арочном  шкафу 20— 25 минут, подавать как сухое печенье к чаю.

ПЕЧЕНЬЕ “ Ш М АН КЕР"

П р о д укты : 3 яйца, 120 г сахарной пудры , 60 г м уки  и 1 /2  
порош ка ванильной пудры .

Соединить яйца и сахар и взбить в холодном пом ещ ении д о ­
бела. Д обавить м уки  с ванилью и перем еш ать. П олученное те ­
сто  нанести тонким  слоем  на лист, смазанный м аслом  и подпы­
ленный м укой , после чего  выпекать в сильно нагре том  ж а р о ч ­
ном  ш каф у. Как только тесто  подрум янится, нарезать на квад­
раты  10x10 см . Соединить края ка ж д о го  квадрата, вследствии 
че го  они п р и о б р е тут  ф о р м у  цветка. Охладить и подать с м о ­
р о ж е н ы м  или к р е м о м .
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КОФЕЙНЫЙ КЕКС

П р о д укты : 250 г сливочного масла, 250 г сахарной пудры , 5 
яиц, 350 г м уки , 100 г изю м а и 20 г чистого  коф е —  ж а р е н н о ­
го , см о л о то го , сваренного в 100 г воды и п р о ц е ж е н н о го .

М асло с сахаром  растереть  добела. Не прекращ ая растира­
ние, добавить постепенно 3 ж елтка  и 2 яйца, затем  ввести м у ­
ку , отвар коф е для аром ата и изю м . О стальные три белка 
взбить до  пышности, добавить в см есь и слегка разм еш ать. 
П олученное тесто  вылить в см азанную  м аслом  и подпы ленную  
м уко й  кексовую  ф о р м у  и выпекать в средне н а гр е то м  ж а р о ч ­
ном  ш каф у в течение 25— 30 м инут.

ОРЕХОВЫЙ КЕКС

П р о д укты : 7 яиц, 1 чайная чашка сахарного песка, 1 1 /2  
чайных чашки м уки, 1 столовая лож ка какао, 50 г очищенных 
рублены х орехов и 50 г сливочного масла.

Яйца см еш ать с сахаром  и взбить добела, затем  добавить 
м у к у  и слегка растопленное м асло. П олученное те сто  разде­
лить на две равные части. В одну из них добавить толченые 
орехи, а в д р у гу ю  —  какао. К аж дую  половину теста  разм еш ать 
с добавленными продуктам и. В см азанную  м аслом  и подпылен­
ную  м укой  кексовую  ф о р м у сперва вылить часть светлого  те с ­
та, а потом  часть те м н о го , затем  снова часть светлого  и све р ­
ху —  оставш ую ся часть те м н о го  теста. Выпекать в средне на­
гр е то м  ж арочном  ш каф у 25— 30 м инут. Вынув из ф орм ы , по­
сыпать сахарной пудрой.

ИЗ СТАРЫХ КУЛИНАРНЫХ КНИГ

БИГОС

Нашинковать кочан капусты  средних разм еров  и две лукови­
цы, хорош енько посолить и отж ать . 2— 3 кислых яблока п о р е ­
зать кусочкам и, а такж е  м ясо (говяж ье вареное, ж а р е н о е  или 
сы рое), свинину, ветчину. Все это  улож ить в посуд у, см азать 
м аслом , в след ую щ ем  порядке: капуста, яблоки, свинина, го ­
вядина, опять лож ка  масла и в такой ж е  последовательности 
овощ и и м ясо. Затем  залить бульоном , накрыть кры ш кой и т у ­
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шить 2 часа, встряхивая кастрю лю , чтобы не пригорело . Когда 
бигос готов, заправить 2 лож кам и масла и лож кой  м уки , п о м е ­
шать, прокипятить и подать на стел.

ФИЛЕ П О -ВЕН С КИ

М ясо  очистить от жил и лиш него ж ира, полож ить в глиня­
ную  посуду, залить уксусо м , смеш анным с водой, полож ить 
порезанную  м орковь, петруш ку, лавровый лист, лук, несколь­
ко  гвоздичек, соли, перца и оставить все на 4 дня. Вынуть из 
уксуса , нашпиговать салом , полож ить на сковороду и рум янить 
со всех сторон. Затем  слож ить в кастрю лю , подлить уксуса  и 
д о ж арить . Когда дож арится, полить 2 лож кам и см етаны , с м е ­
шанной с лож кой  м уки, прокипятить. Подавать к столу с ка р то ­
ф елем .

БИФШТЕКС П О -ГА М Б У Р ГС К И

Говядину, нарезанную  лом тям и в полтора пальца толщ иной, 
намазать м аслом , посолить, обж арить на сковороде с м елко  
нарезанным л уко м . Когда одна сторона подрум янится, п е р е ­
вернуть , затем  вылить на каждый кусок биф ш текса по од ном у 
яйцу и когда яйца окрепнут, подавать на стол.

КЛОПС

Говядину, свинину, све ж ее  сало порубить. Добавить вы м о­
ченный белый хлеб, перец, лук, 2 ж елтка . Все это хорош енько 
вы м есить и сделать клопе в виде ф ранцузской булки. Руки по­
стоянно м очить в воде, чтобы говядина не приставала к ним.

О брум янить  клопе в масле и поставить на 1 час в д уховую  
печь, постоянно поливая соком , которы й стекает с клопса, за­
те м  посыпать м укой , полить см етаной и поставить снова на не­
сколько м инут в печь.

КОТЛЕТЫ П О -А Н ГЛ И Й С К И

Выбрать жилы и слегка побить, отбиты е котлеты  посолить, 
посыпать с обеих сторон  перцем , полож ить на раскаленную  
ско во р о д у  и ж арить на сильном огне м инут 5, наблюдая, чтобы  
не вы тек сок . Вымазать м аслом  сотейник, слож ить на него  
котлеты , одна около д руго й , разм еш ать 2 лож ки м уки с трем я 
яйцами, развести двум я стаканами м олока, всыпать нем ного
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соли и м ускатного  ореха и залить котлеты . П окры ть кры ш кой, 
поставить в духовой шкаф. Посматривать, чтобы  котлеты  не 
переж арились и не подгорели. Подать на стол в той сам ой по­
суде , на которой  они жарились.

КОТЛЕТЫ С РИСОМ  В РАНТЕ

Вымазать м аслом  блю до, облож ить рантом  из рассы пчато­
го  теста, обсыпать сухарями и улож ить на него подж аренны е 
рублены е котлеты , перекладывая отваренным в бульоне с 
м аслом  рисом . Полить сверху маслом  и поставить на 30 мин в 
духовой шкаф. Подать с красным или белы м  с о усо м . С оус 
долж ен быть подан отдельно в соуснике.

Ж АРЕНАЯ СВИНИНА

Взять кусок  свинины, снять к о ж у  и замариновать сл е д ую ­
щ им способ ом : влить стакан уксуса, стакан вина, стакан под­
солнечного масла, добавить разных кореньев, л уку  и нем ного  
соли. П олож ить туда свинину и оставить дня на 2 или кэ 3. Вы­
нуть из уксуса , обж арить на вертеле или в печи на сковороде , 
поливая соком , в котором  она мокла; следует см отреть, чтобы 
не пережарить, а только изжарить до половины, потом  влить 
весь остальной сок, накрыть бум агой и поставить в духовку.

М О ЗГИ ЖАРЕНЫЕ

Взять тельчьи или бычьи м озги , помочить с полчаса в холод­
ной воде, очистить о сто р о ж н о  от пленок, отварить в соленой 
воде, полож ить туда несколько зерныш ек перцу, лавровый 
лист, дать вскипеть, откинуть на дурш лаг, когда осты нут, наре­
зать лом тикам и, помазать яйцом, обсыпать толчеными сухаря­
ми и ж арить в масле.

М О ЗГИ  С ЛИ М О НН Ы М  С О У С О М

П одж арить л о ж ку  м уки с лож кой  масла, разрезать на куски  
2  или 3 луковицы, залить бульоном  и сварить: процедить 
сквозь сито приготовленное масло, влить по вкусу  лим онного  
сока и прибавить м елко нарубленной цедры. Сварить м озги  в 
соленой воде, снять пленки, порезать на куски, см азать яйцом, 
обсыпать сухарям и и поджарить в масле. Подавая на стол, о б ­
лить приготовленны м  со усо м .
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ЦЫПЛЯЧЬИ ФИЛЕИ В МАЙОНЕЗЕ

И зж арить на л е гко м  огне курины е филеи, накрыть их б ум а ­
гой. Когда б уд ут  готовы , слить масло, а филеи остудить, о б ­
ровнять, залить уксусо м  и подсолнечным м аслом  и поставить в 
холод на полчаса; потом  осуш ить на салф етку. М е ж д у  те м  
приготовить майонез, сбить на льду до  гладкости, и, когда б у ­
д е т го то во , обмакивать в него по одном у ф илею  и укладывать 
на приготовленное блю до; облож ить гренкам и, а середину на­
полнить салатом  для холодного; сверху филеи м о гу т  убираться 
ланш пиком.

СТУДЕНЬ ИЗ КОРОВЬИХ НОГ

Если коровьи ноги куплены неочищ енными, то взять 2 ноги, 
опалить их, очистить, соскабливая н о ж о м  обм ы ть, сбить р о го ­
вицы, разрезать по суставам , слож ить в эм алированную  каст­
р ю л ю , залить водой настолько, чтобы  ноги были покры ты  свер­
ху, посолить ум еренно , накрыть крыш кой и варить несколько 
часов на сильном огне , пока м ягкие части б уд ут  свободно о т­
ставать от костей . Вынув ноги, снять с костей м ясо, м елко  из­
руб ить  е го  и отставить, а кости снова полож ить в тот ж е  буль­
он, прибавить туда ж е  2 м оркови, 1 петруш ку, 1 луковицу, 10 
зерен  перца, 4 лавровых листа и нем ного  лимонной цедры , ва­
рить ещ е один час, сняв оттянуть процеж енны й бульон белка­
ми и им залить мясо разлож енное на блю до. Вынести в холод, 
чтобы  студень застыл, но не зам ерз. Если студень выливается 
в ф о р м у  и потом  плохо вынимается, то достаточно поставить 
наполненную  им ф о р м у  в теплую  воду на одну м инуту.

К студню  подается отдельно терты й хрен разведенный у к с у ­
с о м , куда прибавляется нем ного  м ел кого  сахару.

ВЕРЕЩАКА

Свиные р е б р а  порубить на куски, посолить и подрум янить 
на сковород е  в св е ж е м  свином сале. Влить столько свекольно­
го  рассолу, чтобы  был кисловатый сок, прибавить перца и хо­
рош енько  вскипятить. Наконец, всыпать сухарей из черного  
хлеба, ч /ы соус  не был очень густы м , вымеш ать и подж а­
рить. В ерещ аку м о ж н о  готовить и из говядины.
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ГУСЬ, НАЧИНЕННЫЙ КАШ ЕЙ С ГРИБАМИ

О чищ енного гуся разрезать вдоль хребта, вынуть о с т о р о ж ­
но кости так, чтобы  все мясо осталось на к о ж е . Кости залить 
водой, полож ить разных кореньев и сухих грибов; когда все 
это  уварится, процедить, грибы  порубить, опустить в бульон, 
прибавить л о ж ку  масла и вскипятить; 3 стакана гречневой к р у ­
пы п ротереть  с яйцами и подсуш ить, всыпать в бульон и т у ­
ж ить  до  м ягкости  под кры ш кой. Начинить этой кашей гуся, за­
шить и заж арить в духовке.

ГУСЬ С М А К А Р О Н А М И

Очистить гуся, разрезать вдоль хребтовой кости, вынуть ко ­
сти, посолить, посыпать перцем  и начинить следую щ им  спосо­
б о м : сварить полф унта макарон, см еш ать с л ож кой  масла, 
р а зб и ть -2 яйца, всыпать нем ного м ускатного  цвета, полож ить в 
гуся, зашить е го  и ж арить в кастрю ле в духовке , прибавив 
ш пику и разных кореньев, и часто переворачивать, чтобы  ров­
но ж арился. Подать к это м у  гусю  остры й соус  с каперсам и и 
оливками. В м есто гуся м о ж н о  под этим сам ы м  со усо м  приго ­
товить утку . Для перем ены  м о ж н о  в макароны прибавить вет­
чины или языка, нарезанного м елким и кусочкам и.

ГУСЬ С КИСЛОЙ КАП УСТО Й

У туш ить кислую  капусту со шпиком и рубленны м  л уко м . 
Вынуть из гуся  кости, разрезать е го  вдоль хребта, посолить, 
посыпать перцем , начинить капустой, зашить, облож ить  шпи­
ко м  и ж арить в печи. Подавая, облить со усо м , которы й пол­
учится после ж аренья гуся.

КРОКЕТЫ К ЗЕЛЕНИ

Ж а р е н ую  телятину изрубить и см еш ать с рубленны м и и 
подж аренны м  в масле луком , прибавить половину хлеба, соль 
и перец , 2— 3 сырых яйца, бульон, разм еш ать и сделать напо­
добие небольших зраз; обж арить к р у го м  в масле на сильном 
огне , предварительно обм акнув в яйца и обваляв в сухарях. 
Эти крокеты  служ ат как гарнир для шпината, м о рковн ого  с о у ­
са, щавеля и пр. или подаются как отдельное куш анье к за­
втраку.
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КОСТЯНОЙ М О ЗГ К ЗЕЛЕНИ (ам орф еты )

Костяной м о зг опускаю т в кипяток на сам ое ко р о тко е  вр е ­
мя, вынимают д урш лагом , р е ж у т , кладут в бульон, чтобы  
м озги  только покрылись им, солят и кипятят на сильном огне, 
чтобы подрумянились и ими гарнирую т шпинат, щавель, горох  
и проч. или подаю т как отдельное блю до, с подж аренны м и в 
масле гренкам и.

КАРТОФЕЛЬ, Ф АРШ ИРОВАННЫ Й ГРИБАМИ

С веж ие или суш еные белые грибы отварить и м елко  п о р у ­
бить. П одж арить в л о ж ке  масла 2 рублены х порея, см еш ать с 
грибам и, полож ить нем ного  тертой булки, 2 ж елтка , 1 целое 
яйцо и см еш ать все вм есте . Очистить сырой картоф ель, с р е ­
зать верхуш ки, выбрать середину, наполнить приготовленны м  
ф арш ем , накрыть срезанной верхуш кой, улож ить в кастрю лю  
один около д р у го го , влить пол-стакана масла, несколько л о ж е к  
бульона, в ко то р о м  варились грибы , накрыть и туш ить до  м яг­
кости.

КАРТОФЕЛЬ, Ф АРШ ИРОВАННЫ Й ДРУГИМ С П О С О БО М

Крупный картоф ель вымыть, чисто вы тереть и испечь. С ре ­
зать верхуш ки и выбрать столько мякоти из середины, чтобы  
только нем ного  осталось по краям кож и. И зрубить м елко лу­
ковицу, подж арить в л ож ке  масла, см еш ать с вынутой карто ­
ф ельною  м ассой, растереть, чтобы не было ком ков, прибавить 
перцу, нем ного  майорану (кто  лю бит), нафаршировать карто ­
фель и поставить в печь на сковороду, намазанной м аслом .

Ж АРКО Е КУРИЦА ИЛИ ПУЛЯРКА Ф АРШ ИРО ВАНН АЯ

Очистить курицу или пулярку помочить 2— 3 часа в воде, на­
тереть  м укой  и солью , отделить о сто р о ж н о  от груди к о ж у  и 
начинить следую щ им ф арш ем: взять четверть стакана толченых 
сухарей, взбить 2— 3 яйца, прибавить лож ки две растопленного 
масла, соли; нарубленной зелени петруш ки, если ф арш б уд ет 
очень густой , прибавить сливок. Начиненную таким ф арш ем  
курицу ж арить в духовке на сковороде, поливая сначала м ас­
лом , а потом  вылить на противень лож ки две холодной воды и 
поливать курицу со усо м  из противня. Когда курица готова, по­
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ложить на блюдо и облить соусом , оставшимся на противне, с при­
м есью  сметаны или сухарей, поджаренных в 1— 2 ложках масла.

ЛИМ О ННЫ Й С О У С  К Д О М А Ш Н И М  П ТИ Ц А М

П одж арить л о ж к у  м уки  с лож кой  масла, влить н е м н о го  
бульону, в ко то р о м  варилась птица, полстакана б е л о го  вина, 
с те р ту ю  на те р ке  цедру с одного  лимона и та кж е  сок из него , 
прибавить кусо к  сахару и 4 ж елтка  и подогреть  на огне , не пе­
реставая м еш ать. Когда п о густе е т, отставить от огня и залить 
какую  угодно  дом аш ню ю  вареную  птицу.

С О У С  ГОРЧИЧНЫЙ К С О С И С К А М

П одж арить л о ж к у  м уки с лож кой  масла, развести стаканом  
бульона, прибавить 2 чайных лож ки горчицы в порош ке, влить 
нем ного  вина или уксуса , нем ного  сахару и хорош енько вски­
пятить.

С О У С  ИЗ ХРЕНА К ВАРЕНОЙ ГОВЯДИНЕ

С тереть  на те р ке  больш ой корень хрена и туш ить в м асле 
недолго , влить несколько л о ж е к  бульона, см етаны  и потуш ить. 
Когда сделается м ягким , подправить 2 или 3 ж елткам и , подо­
гр е ть  и подать к разварной говядине.

С О У С  ГОРЧИЧНЫЙ К РЫБЕ

Взять полстакана ры бного  бульона, полстакана вина, 3 л о ж ­
ки горчицы , л о ж к у  масла, крепко вскипятить, полож ить не­
сколько лом тиков лимона, ещ е раз вскипятить. Р астереть 4 
ж ел тка , прибавить нем ного  м уки  и воды, см еш ать с приготов­
ленным со усо м  и подогреть, но не кипятить, и залить им ка­
кую -нибудь отваренную  ры бу.

С О У С  М О ЛО ЧНЫ Й

Взять 2 стакана  м о л о ка , 2 л о ж к и  м у к и , 2 л о ж к и  м асла ,
2  ж елтка , сахару по вкусу, лимонной цедры, 1 р ю м к у  м адеры .

М у к у  с м аслом  подж арить, развести двум я стаканами м о ­
лока или сливок, разм еш ать до гладкости, дать вскипеть два 
или три раза, когда слегка осты нет взбить ж елтки , посолить,

9 - 8 6 4 129



прибавить сахару по в к у с у , цед ру; прибавить для ж е л а е м о й  гу ­
стоты  бульона, в ко то р о м  варилась курица, индейка или теля­
тина, 1 р ю м к у  м адеры , разм еш ать, подогреть.

Подавать к вареной телятине, курице , индейке или цыплятам 
с р и со м .

С О У С  ТАРТАР

С то л о вую  л о ж к у  горчицы, лож ки  3 подсолнечного масла и 
пол л о ж ки  уксуса . Все это  хорош енько сбить вилкой.

К вы ш еупом янутом у со усу  прибавьте лож ки  две м елко  на 
м е л ко  нарубленных каперсов и хорош енько все перем еш айте . 
Э то  б уд е т  со ус  тартар с каперсам и.

П рибавьте в тот ж е  соус анчоусовой сои, вы получите тар- 
тар  с соей.

С О У С  ПРО ВАНСАЛЬ

Крепкой ж е л то й  горчицы л о ж ку , и л о ж е к  6— 8 прованского  
м асла, к о то р о е  надо подбавлять к горчице и сбивать тщ атель­
но деревянной вилкой, да пол лож ки  уксуса . Н епрем енно са­
м о го  лучш его  ф ранцузского . Провансаль д ол ж ен  бы ть сбит 
очень хорош о, чтобы  был неж ен и м ягок.

ТРЕСКА П О -К А П У Ц И Н С К И
■ч

В ы м оченную , сваренную  и порезанную  на куски  тр е с к у  по­
солить и посыпать толчены м  тм ином . Вымазать блю до м ас­
л о м , ул ож ить  ряд трески , ряд тушенных в м асле с добавлени­
е м  н е м н о го  воды, лука, петруш ки, сельдерея, снова ряд  т р е ­
ски, залить м аслом , поджаренным в сухарях и запечь в духовке.

Щ У К А  П О Д  С О У С О М  С ХРЕНОМ

П орезать  на куски щ уку , полож ить в кастрю лю ; налить ки­
пяченой воды с разны м и кореньям и, влить лож ки  2 укуса , по­
л о ж и ть  несколько зерен перца и сварить на сильном огне  под 
кры ш кой . Взять л о ж к у  масла, столько ж е  м уки , подж арить 
слегка , стакана полтора или 2 те р то го  хрена то ж е  слегка под­
ж арить  вм е сте ; развести стаканом  ры бного  бульона, вскипя­
тить, влить стакан см етаны , разм еш ать, вскипятить и облить 
этим  с о у с о м  ж а р е н у ю  щ уку .
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Щ У К А  В СВЕКОЛЬНОМ РАССОЛЕ

О чистить, порезать и посолить на 1 час щ уку . Взять б уты л ку  
свекольного  рассола, полож ить в него  2 луковицы ,петруш ки , 
м оркови , нем ного  перца, лаврового листа, пару гвоздичек, 
те р т у ю  на те р ке  свеклу, вскипятить все хорош енько и п р о ц е ­
дить на ул о ж е н н ую  в д р у гу ю  кастрю лю  р ы б у ; всыпать н е м н о го  
тм ину, накрыть кры ш кой и варить на сильном о гн е . Распустить 
больш ую  л о ж к у  масла, см еш ать с трем я л ож кам и  м уки , раз­
м еш ать с бульоном  от ры бы, влить все в вареную  р ы б у , по­
д е р ж а ть  на огне , пока п о густе е т и подать.

Щ У К А  Ф АРШ И РО ВАН Н АЯ

О чищ енную  щ уку  разрезать вдоль ж ивота, вынуть м ясо  и 
кости , оставив, однако, нем ного  мяса около ко ж и , и стараться 
к о ж у  нигде не порезать, голову и хвост оставить около  ко ж и . 
Вынутое м ясо очистить от костей, посолить, м елко  порубить  с 
печеной луковицей, зеленой петруш кой, нескольким и сардинка­
ми и лимонной коркой ; прибавить разм оченной в м о л о ке  и вы­
ж атой  булки, см еш ать все с лож кой  масла, прибавить н е м н о ж ­
ко  м уш катного  цвета, перца, соли и истолочь все в ступ ке . На­
полнить этим  ф арш ем  щ уку  и зашить. П олож ить с боков л у­
чинки, обм отать  ры бу веревочкой, вымазать ско во р о д у  м ас­
лом , полож ить щ уку , полить м аслом  и см етаной и поставить в 
печь. Поливать м аслом  и см етаной следует несколько раз, по­
ка щ ука спечется. Когда спечется, снять на блю до, развязать 
веревочки, снять лучинки, облить со усо м , которы й образовал­
ся на сковороде , и подавать.

ТЫКВА Ж АРЕНАЯ

Из очищ енной тыквы нарезать 12 или больш е, толщ иной в 
поперечный мизинец, пластинок, подж арить на сковород е  в ко ­
ровьем  м асле. Когда б уд ут готовы , разлож ить на блю до, о б ­
лить со усо м , приготовленны м таким м анером : 1 с т .л о ж к у
крупчатой м уки  подж арить с 1 ст .л о ж ко й  коровьего  масла, 
см еш ав с 2 стаканами сладкой см етаны, нем ного  посолить, 
вскипятить один раз и соус б уд ет готов.
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КАПУСТА ФАРШИРОВАННАЯ

Взять несколько головок белок капусты , разрезать ка ж д ую  
на 4 части и сварить в соленой воде до половины готовности ; 
о тж а ть  воду, наложить м е ж д у  листьями рубленой говядины, 
приготовленной как на колдуны, обвязать нитками, зарум янить 
в м асле, слож ить в кастрю лю , подлить воды, подправить м у ­
кой, ж ареной  с м аслом , накрыть кры ш кою  и туш ить. Подавая, 
вы лож ить на блю до, обсыпать сухарям и и залить со усо м .

К А П У С Т А , Ф АРШ И РО ВАН Н АЯ  ГРИБАМИ

Взять несколько головок белой капусты, разрезать каж дую  на 4 
части, сварить до половины готовности в соленой воде и отжать.

Сварить суш еных белых грибов, порубить, подж арить в 
м асле, посолить, посыпать перцем , см еш ать пополам с варе­
ным р и со м , вбить 2 яйца, вымеш ать хорош енько и перелож ить  
капусту  этим  ф арш ем , обвязать нитками, слож ить в ка стр ю ­
лю , налить бульоном , в ко то р о м  варились грибы , подправить 
м аслом , подж аренны м  с м укой, накрыть кры ш кою  и туш ить.

К А П У С ТА  БЕЛАЯ С ЯБЛОКАМ И

Нашинковать несколько головок белой капусты , ош парить 
кипятком  и о тж ать . П олож ить в кастрю лю , налить бульоном , 
посолить, посыпать перцем , влить растопленного свиного сала, 
очистить кислых яблоков, порезать, полож ить в капусту и ту ­
ш ить. П еред  подачею подправить лож кой  м уки, подж аренной с 
м аслом .

К А П У С ТА  П О -Л И ТО В С К И

1 ф .ш пика, 4 ф. сырой говядины, нарезать и то и д р у го е  
м аленьким и кусочкам и, подж арить до-красна в кастрю ле, м е ­
шая лопаткою , полож ить 3 м елко изрубленных луковицы, под­
ж арить , полож ить кислой или свеж ей шинкованной обваренной 
капусты , соли, подлить полтора стакана бульона, накрыть 
кры ш кой, туш ить до  м ягкости. Когда будет готова, всыпать 
п р о сто го  перца; эта капуста долж на быть красноватого цвета. 
Если капуста свеж ая, то  полож ить 10 кислых, маленьких яблок, 
м елко  их нарезать, слож ить в кастрю лю  к капусте почти у ж е
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готовой  и туш ить до м ягкости .
О гарнировать ж арены м и сосискам и.

Ф А С О Л Ь  БЕЛАЯ

Зерна спелой фасоли отварить в воде до  м ягкости  и о тц е ­
дить. Распустить л о ж к у  масла, см еш ать с л о ж ко й  м уки  и раз­
вести бульоном ; влить 2 лож ки  уксусу , нем ного  м е л ко го  саха­
ра, соли, см еш ать с ф асолью и вм есте  вскипятить. Э тот со ус  
идет к разварной говядине.

Ф А С О Л Ь  ЗЕЛЕНАЯ В СТРУЧКАХ

Взять м олоды х стручковы х, обобрать  волокна и сварить в 
соленой воде до  м ягкости. О тцедить и залить подж аренны м  
м аслом  с сухарям и или подать к ним подж аренное м асло с с у ­
харями отдельно.

ЗЕЛЕНАЯ Ф А С О Л Ь  С О  СЛИ ВКАМ И

Взять м олоды е зеленые стручки ф асоли, обоб рать  волокна, 
нашинковать вкось, отварить в соленой воде, отцедить. Л о ж к у  
масла подж арить с лож кой  м уки, полож ить в ф асоль, приба­
вить нем н о го  соли, наконец, нем ного  более  стакана сливок, 
не м н о го  сахара и вм есте  варить до  надлежащ ей густо ты . Кто 
хочет, чтобы  со ус  был кисло-сладкий, то вм есто  сливок уп о т­
ребить  см етану.

К А П У С ТА  БЕЛАЯ П О -Ф Р А Н Ц У З С К И

Взять небольш ие головки капусты , снять верхние листья, пе­
ре р е за ть  пополам, обварить соленым кипятком  и отцедить. 
П орубить  кусо к  телячьего ж а р ко го , 30 ш тук раковых ш еек, не­
м н о го  говяж ьего  сала, прибавить нем ного  б е л о го  хлеба, три  
четверти  стакана см етаны , 2 ж елтка , 1 яйцо, н е м н о го  м уска т­
ного  цвету. Размешать хорош енько, р аковую  ско р л уп у  исто ­
лочь, подж арить в м асле, прибавить это го  масла в ф арш . С 
осты вш ей капусты  повынимать середину, налож ить туда ф ар­
шу, свернуть так, чтобы получился овальный круж ок, обвязать ни­
тками, уложить в кастрюлю, густо намазанную маслом, положить 
несколько кусочков масла сверху, обсыпать сы ром  и запечь.
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ЦВЕТНАЯ КАПУСТА

О чистить цветную  капусту, разрезать на части, п е р е с м о т­
р еть  хорош енько ,чтобы  не было внутри червяков, выполо­
скать, опустить в кипящ ую  соленую  воду и сварить. Вынуть на 
сито, дать воде стечь, ул о ж и ть  на б л ю д о  цветам и вверх и 
залить м а с л о м , п о д ж а р е н н ы м  с с у х а р я м и , или ж е  под ать  с 
с а б а й о н о м .

КАРТОФЕЛЬ ЗАПЕЧЕННЫЙ С СЕЛЕДКОЙ ,

Сварить картоф ель, очистить и нарезать тонким и к р у ж к а ­
м и. Взять две вымоченные селедки, очистить, м елко  изрубить; 
подж арить 2 рубленны е луковицы в л о ж ке  масла, вымазать ка­
стр ю л ьку  м аслом , улож ить в ней рядами картоф ель, лук и се­
л едку, и так поступать пока все улож ится, посыпать све рху  
те р то й  булкой, полить м аслом  или см етаной и поставить в 
печь.

ПУДИНГ ИЗ ТОЛЧЕНЫХ СУХАРЕЙ

М е л ко  истолочь ш тук 10-15 сухарей, влить 2 стакана сливок, 
полож ить четверть стакана сахарного песка, 5-6 ж ел тков , л о ж ­
ки две растопленного  масла, нем ного  лимонной цедры , р а сте ­
р еть  все это, прибавить 5-6 взбитых белка, полож ить все в вы­
м азанную  м аслом  ф о р м у  и поставить в д ухо вую  печь.

К э то м у  пудингу подаю т сливки, соус  из клю квы, из вишен и

АР-

ПУДИНГ ИЗ Р Ж А Н О ГО  ХЛЕБА С ЯБЛО КАМ И

Н атереть  тарелку черствого  р ж а н о го  хлеба, взять вымазан­
н ую  м аслом  ф о р м у , насыпать на дно слой те р то го  хлеба, раз­
бросать  несколько кусков м алосольного масла, потом  поло­
ж ить  слой нарезанных тонкими пластинками кисло-сладких яб­
лок, обсыпать м елким  сахаром , насыпать снова слой те р т о го  
хлеба, разбросать  несколько кусочков масла, налож ить слой 
яблок, обсыпанный сухарям и и т .д ., на верхний слой хлеба то ­
ж е  полож ить несколько кусков масла и поставить в го р я чую  
д у х о в у ю  печь. На стол подавать со сливками.

М о ж н о  этот пудинг делать меш ая черный терты й хлеб по­
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полам с белы м , а такж е  ставя в д ухо вую  печь, облить несколь­
кими лож кам и см етаны, смешанной с яйцом.

ПУДИНГ М О ЛО ЧНЫ Й ЗАВАРНО Й

Вскипятить полстакана м олока с п о л утором  стаканом  масла, 
всыпать полтора стакана м уки и бить лож кой  на огне , пока на­
чнет отставать от кастрю ли. О тставить, пока осты нет, всыпать 
л о ж к у  сахару, вбить 1 яйцо, 7 ж елтков, опять выбить белки 
взбить пену и см еш ать о сто р о ж н о  с те сто м , вы лож ить в ф о р ­
м у  и варить на пару или ж е  поставить в печь. П ропорция на 10 
человек.

ПУДИНГ ЗАВАРНО Й ИЗ СМЕТАНЫ

Взять 2 стакана свеж ей см етаны, вскипятить, всыпать стакан 
м уки , постоянно мешая на огне, пока начнет отставать от каст­
рю ли; снять с огня, остудить, вбить 6 яиц по од ном у, продол­
ж ая м еш ать, всыпать 2 лож ки  сахару, нем ного  и зю м у или ка­
кого-нибудь варенья и варить на пару. П ропорция на 5 человек.

ПУДИНГ ИЗ СУХАРЕЙ

Взять ш тук 20— ‘30 сухарей, намазать каж ды й сухарь м ас­
лом , обсыпать м елким  сахаром и корицей, класть снова ряд 
намазанных м аслом  сухарей, снова засыпать сахаром  и кори ­
цей и т .д . Когда все сухари в ф о р м у улож ены , облить их пол­
б у т . сливок или хорош его  цельного м олока, разм еш анного  3-4 
яйцами и поставить в д уховую  печь.

СУФ ЛЕ ИЗ ЯБЛОК

П роте реть  сквозь дурш лаг несколько кисло-сладких яблок, 
прибавить м е л ко го  сахару с половиной пропорции натерты х яб­
лок, вбить 2— 3 белка, перем еш ать все, поставить в холодное 
м е сто , взбивать пока не побелеет, прибавить ещ е несколько 
взбитых белков, перем еш ать и ещ е взбить; потом  вы лож ить 
все на вымазанную  м аслом  ф о р м у или ещ е лучш е на гл уб о ко е  
блю до, или м иску, то ж е  смазанные м аслом , и поставить в го ­
рячую  печь. К таком у суф ле подаю т сливки.

Взять стакана два цельного м олока, во сьм ую  ф унта сливоч­
ного  или м алосольного столового  масла, 2— 3 л ож ки  ка р то ­
фельной м уки , лож ки  две крупчатой, пол палочки ванили, п е р е ­
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м еш ать все, прокипятить, остудить, прибавить четверть стака­
на м е л ко го  сахару, ш тук пять белков слож ить все в намазан­
ное м аслом  гл уб о ко е  блю до или м иску или ж е  ж е стян ую  ф ор­
м у  и поставить в д уховую  печь.

СЫРНИКИ

Взять 2 ф ун. све ж е го  тво р о гу , протереть  сквозь р еш ето , 
вбить 6 яиц, прибавить несколько л ож ек свеж ей см етаны , соли 
и, наконец, столько м уки, чтобы тесто  было м ягкое , но чтоб 
м о ж н о  было раскатать скалкой. Когда будет готово , раскатать 
скалкой лепеш ку в палец толщины, нарезать продолговаты м и 
квадратиками в верш ок величины и сварить в кипящей соленой 
воде; когда всплывут наверх, отцедить на дурш лаг, подать, о б ­
лив горячим  м аслом .

ПУДИНГ С ВАРЕНЬЕМ

Вскипятить стакан цельного м олока с 1 лож кой  масла, всы­
пать туда мешая пшеничной м уки почти до густоты , когда ос­
ты нет, прибавить 2— 3 лож ки сахару, вбить 4— 5 ж елтков , не­
м н о го  лимонной цедры и м ускатного  ореха, 3— 5 сбитых бел­
ков, полож ить на блю до, м едную  или ж естяную  ф о р м у  1 ста­
кан варенья, а поверх варенья вышесказанным способ ом  при­
готовленное тесто , поставить не в очень горячую  д ухо вую  печь 
на полчаса или три четверти часа, пока верхуш ка хорош о не 
зарум янится, подавать на стол на том  ж е  блю де, на ко то р о м  
пудинг ж арился.

С О У С  ИЗ ВИШЕН К ПУД И Н ГАМ

2  ф ун. спелых вишен очистить от косточек, которы е  исто­
лочь, см еш ать с вишнями, влить стакан вина, столько ж е  воды 
и разварить; протереть через сито, положить немного корицы или 
лимонной цедры, подправить ложкой картофельной муки, разве­
денной водой, прибавить сахара по вкусу и еще раз вскипятить.

С О У С  СЛАДКИЙ С И З Ю М О М

П одж арить л о ж ку  м уки с л о ж ко ю  масла, развести стака­
ном  бульона, вскипятить и подцветить ж ж е н ы м  сахаром . При­
бавить го р сть  и зю м у, нем ного  уксуса, сахара и вскипятить; пе­
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р е д  подачей полож ить несколько лом тиков лимона и ещ е раз 
вскипятить. Э тот соус идет к ж а р е н о м у лещ у или линю.

ДЕТСКИЙ ПРАЗДНИК
Всегда, во все врем ена дети любили праздники и с нетерпе­

нием ждали их. Будь то Новогодняя елка, или Р ож дество, или 
М асленица. Вот и сейчас ничего по сути не изм енилось. Д ети 
все так ж е  ж д ут  необыкновенных сказочных чудес и веселья 
от больших и малых семейных праздников, а задача взрослых —  
ни в чем  не обм ануть их ожидания.

Д ом а в такие дни долж на быть особая обстановка —  кварти­
ра красиво убрана, в детской ком нате или уголке  —  цветы, по­
дарки. Кстати, очень важно, чтобы ребенок и сам принимал 
участие в подготовке к праздничным то р ж е ств а м , по м е р е  сил 
пом огал родителям  в уб о р ке  и оф ормлении квартиры, приго­
товлении праздничного стола. Ведь для м аленького человека 
им еет значение не только сам праздник, но и подготовка к не­
м у . Ребенок м о ж е т  изготовить поздравительные карточки для 
родителей и д рузей , украсить дом  самодельными игруш кам и, 
ш арами, еловыми и сосновыми веточками, а для своих д р узе й  
сделать из бум аги  пестры е шапочки, клоунские колпачки, за­
бавные маски.

Конечно ж е , самый важный праздник для ребенка —  день 
е го  рож дения. И этот день долж ен быть соверш енно осо б е н ­
ным, не похож им  ни на один д р уго й . Родителям нуж но  хорош о 
продум ать, как лучш е и веселей провести этот день, как на­
кры ть стол, какие придум ать игры.

Но вот он пришел, долгожданный день. С утра  около к р о ­
ватки м аленького юбиляра ож идаю т подарки, красиво разло­
ж енны е и упакованные. К обеду долж ны  прийти гости, и нуж но  
успеть и убрать квартиру, и накрыть на стол, и са м о м у  "винов­
нику" тор ж е ства  привести себя в порядок. О днако - никакой 
спеш ки и суеты . Для начала м ож но  украсить центр празднично­
го  стола разными забавными декорациям и, настольными кар­
точкам и, игруш кам и. Чтобы маленькие гости м огли найти свои 
м еста, сделайте занимательные карточки с их им енам и: очень 
см еш ны е настольные игруш ки м ож но  изготовить из яичной 
скорлупы . Э то делается так: на скорлупе р и сую т см е ш н ую  р о ­
ж и ц у, надевают шапочку, вырезанную  из б ум аги . Чтобы ско р ­
лупа не опрокидывалась, в нее наливают несколько капель сте ­
арина или воска от свечки, а сб оку  пишут имя ребенка . Для на­
стольных карточек м о ж н о  использовать и яблоки, скорл упу
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гр е ц ко го  ореха, пож елтевш ие листья.
С ам о собой разум еется , что м ам а юбиляра у ж е  давно про­

дум ала праздничное м еню .
П риведем  некоторы е рецепты .
Начнем с б уте р б р о д о в . Замечено, что дети, собираясь за 

праздничным столом , наибольшее предпочтение отдаю т им ен­
но б уте р б р о д а м , и здесь все зависит от вашей фантазии и 
ум ения красиво оф орм ить лю бим ое  куш анье.

"Б А Ш Н И "

Взять 4 лом тика хлеба (пшеничного) —  в основании лом тик 
д иа м е тр о м  3— 4 см , а каждый последую щ ий м еньш е, чтобы  
получился конус. Л ом тики хлеба, кр о м е  первого , намазать с 
обеих сторон  м аслом . На первый лом тик полож ить к р у ж о к  сы­
ра, на второй —  кр уж о ч е к  неочищ енного св е ж е го  о гур ц а , на 
третий —  по к р у ж к у  сваренного вкр утую  яйца, отварной м о р ­
кови или пом идора. Верхний лом тик м о ж н о  украсить цветком  
из редиса, земляникой, вишней или лю бой д р уго й  ягодой (м о ж ­
но использовать и зам орож енны е овощ и и ф рукты ).

"П А Р У С "

Л ом тики батона, срезанные наискось, намазать м аслом , на 
ко то р о е  нож ом -пилой нанести волнистый рисунок, на ш паж ке 
закрепить треугольны й лом тик сыра —  вот и получился парус.

БУТЕРБРОДЫ "П О ЛО С АТЫ Е"

Ржаной хлеб, сливочное масло, сыр.
Л ом тики хлеба намазать не слиш ком тонким слоем  масла 

(иначе слои не склеиваются), полож ить на них такие ж е  по раз­
м е р у , как и хлеб, тонкие лом тики сыра, затем  нанести слой 
масла, опять —  хлеб, масло, сыр и т .д . На верхний слой, ко то ­
рый д о л ж е н  быть из хлеба, на 15— 20 мин полож ить небольш ой 
гр у з , чтобы  слои плотно прилегли д р у г  к д р у гу , затем  остры м  
тонким  лезвием  нож а нарезать б уте р б р о д ы  поперек. П олоса­
тые прям оугольники или квадраты м о ж н о  разрезать на т р е у ­
гольники, разлож ить на блю до, украсить зеленью  и т .д . Все 
зависит от врем ени года и фантазии.
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БУТЕРБРОДЫ С СЫРОМ И Д Ж Е М О М

Вырезать из черствого  хлеба кусочки сам ой разной ф орм ы , 
намазать их м аслом , сверху полож ить лом тики сы ра, нанести 
рисунок из д ж е м а . Дети очень лю бят такие б уте р б р о д ы .

Безусловно, главное украш ение праздничного д е тско го  сто ­
ла —  это  то р т  или пирог, вкусный, оригинально украш енный, 
непрем енно со свечами, которы е так интересно задувать и 
имениннику и е го  гостям .

Рецепты им енинного торта вы найдете в разделе для празд­
ничного стола.

ПИРОЖ НОЕ "ЯБЛОКИ"

Небольш ие антоновские яблоки (9— 12 ш т.) очистить, уда­
лить сердцевину, полож ить внутрь ягоды из л ю б о го  варенья. 
Для то го , чтобы  яблоки не почернели, нуж но  их см азать ли­
м онны м  со ко м . Яичные ж елтки  (6 ш т.) растереть  с сахаром  (2 
с т .л .)  добела, добавить взбитые на холоде белки (6 ш т.), после 
чего  постепенно всыпать м уку  (6 ч .л .). К аж дое яблоко о б м а к­
нуть в это  ж идкое  тесто  и опустить в кипящ ее м асло. Ж арить  
д о  появления рум яной корочки, затем  посыпать сахарной пуд­
рой (3 ст .л .).

ПИРОЖ НОЕ "ТРУБОЧКИ"

В м иску отбить яйца (2 ш т.), всыпать сахар (250 г), ваниль на 
кончике нож а, все растереть до  однородной м ассы , всыпать 
м у к у  (1 ] / а стакана), развести м олоком  ( 1 /4  стакана). Из дан­
ного  количества теста обычно получается 20— 22 труб очки . 
С мазать м аслом  подогреты й противень и вы лож ить на него  
л о ж ко й  тесто , разровнять, чтобы  получились тонкие блинчики, 
поставить в горячую  духовку. Запекать до  зарумянивания кра­
ев. Брать по одном у блинчику и заворачивать в труб очки . Т ру­
бочки заполнить кр е м о м .

Д л я  к р е м а : м о л о к о  ( 1 / 2  с та к а н а ) р а з о г р е т ь  с с а х а ­
р о м  ( 1 V 2 стакана). М а сл о  (300 г) р а с т е р е т ь  л о ж к о й . 
К о гд а  м о л о к о  о с ты н е т , п о сте п е н н о  д о б а ви ть  м а сл о  и все  
в м е с т е  сб и ва ть .
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ПИРОЖНОЕ "ГРИБКИ"

С м еш ать м уку  (6 стаканов), м аргарин (200 г), сахар (1 / г  
стакана), см етану (250 г), 3 ж елтка, соду (1 ч .л .), погаш енную  
у к с у с о м , нем ного  ванили. Замесить тесто . Разделить на 2 час­
ти, раскатать в виде колбасок толщ иной в 2 см , разрезать и 
полож ить на смазанный м аслом  противень —  это  б уд ут  нож ки 
грибков —  и испечь в духовке. Затем  взять кусочек теста , сде­
лать ш арики, сверху их примять —  это б уд ут  шляпки —  и т о ж е  
испечь в духовке . П риготовить сироп для шляпок: вскипятить 
сахарную  пуд ру (1 стакан), какао (2 ч .л .), масло (1 ч .л .). О б ­
м акнуть в сироп шляпки и дать подсохнуть (шляпками вверх). 
П риготовить сироп для нож ек: взбить белки (2 ш т.) с сахарной 
пудрой (3 стакана), обм акнуть в сироп нож ки и этим  ж е  сиро­
пом  прикрепить к нож кам  шляпки (шляпки в сироп не обм аки­
вать).

ТЯНУЧКИ ИЗ М О Л О К А

В эм алированную  кастрю лю  налейте м олоко  (4 стакана), на­
сыпьте мелкий сахарный песок (2 стакана) и соду на кончике 
н ож а. П оставьте эту см есь на огонь и варите до тех пор, пока 
она не станет светло-коричневого цвета и тягучей. Готовность 
м о ж н о  проверить так —  капните см есь в стакан с холодной во­
дой, если об разуется  шарик, то тянучки готовы .

Вылейте см есь в посуду, см азанную  сливочным м аслом  и 
наре ж ьте  на квадратики остры м  н о ж о м , смазанным м аслом .

Теперь поговорим  о напитках. Как известно, дети очень л ю ­
бят ф р укто в ую  воду —  "ш ипучку". О собой  их благосклонно­
стью  пользую тся "П епси-кола", "Ф а н та ", "К ока-кола" и д р . Их 
м о ж н о  приобрести  в магазине. Но есть и д р уго й  путь. Не 
м еньш е дети лю бят различные сиропы, м орсы , сладкие ко к­
тейли. Все это  м о ж н о  приготовить сам им . Н иж е мы приводим 
н е которы е  рецепты .

МОРСЫ

М о р сы  делаю т из какого-либо сока, разбавляю т водой и д о ­
бавляю т по вкусу сахар. М о р с  м о ж н о  такж е  приготовить из 
свеж их ягод и ф руктов . Нельзя забывать, что готовить м о р с  
м о ж н о  только с кипяченой водой, иначе он покроется  пеной.
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Сахар обычно растворяю т в горячей воде, а сок добавляю т к 
осты вш ем у м о р с у . Кипятить не нуж но . Для придания эф ф ект­
н ого  вкуса и запаха в лю бой м о р с  м о ж н о  добавить лом тик ли­
м она, апельсина или лим онную  цед ру. Зимой м о р с  подаю т 
теплы м , а летом  —  со льдом .

Из варенья
Н уж н о  взять 1 стакан ягодного варенья, развести в 1 л го р я ­

чей кипяченой воды, добавить 1 /4  стакана кислого  сока, лучш е 
лим онного . Добавить сахар по вкусу, после чего  остудить.

Из клюквы
Клю кву (1 стакан) отж ать  через соковы ж им алку (или раз­

м ять), добавить нем ного  кипяченой воды, процедить через 
м арлю . Выжим ки от ягод залить 1 л воды, вскипятить и п р о ц е ­
дить. В процеж енны й отвар добавить 1 /2 — 3 /4  стакана сахару, 
влить отж аты й сок. В готовый м орс полож ить лом тики лимона 
по вкусу .

Из смородины
Взять 1 — 11 / 2  стакана красной, белой или черной см о р о д и ­

ны, отж ать  сок или разм ять ягоды, добавить нем ного  кипяче­
ной воды и процедить через марлю , выжимки от ягод залить во­
дой (1 л), вскипятить, процедить, добавить сахар и сырой сок.

Из малины
М алину (1 1 /2  стакана) разм ять, сок отж ать  через м арлю , 

вы ж им ки от ягод залить водой (1 л) и вскипятить, добавить са­
хар ( 1 /2 - 3 /4  стакана) и отж аты й сок, заправить по вкусу  с м о ­
родиновы м  со ко м .

Из яблок
Яблоки (200— 250 г кислых сортов) вымыть, разрезать на 

дольки, полож ить в кастрю лю , залить водой (1 л), поставить на 
огонь и прокипятить 10 м ин., а затем  процедить. В полученный 
отвар добавить сахарный песок (1 /2  стакана), прокипятить 1— 2 
мин и охладить.

Из вишен
Вишню (1 стакан) вымыть, удалить косточки, разм ять д е р е ­

вянным пестиком  или лож кой  и из полученной м ассы  отж а ть  
сок. З атем  сок слить в стеклянную  банку, закры ть кры ш кой и 
поставить в холодное м есто . Выжимки слить, залить горячей 
водой (1 л), прокипятить 10— 12 мин и процедить, отвар с м е ­
шать с со ко м , добавить сахарный песок (1 /2  стакана) и п е р е ­
м еш ать.

141



Из апельсинов
Вскипятить воду (1 1 /2  стакана) с сахаром  (1 /2  стакана), ох­

ладить. Выжать сок из 2— 3 апельсинов, оставив 1 /2  апельсина 
невы ж атой. С ок перем еш ать с водой, прибавить 1 /2  апельси­
на, нарезанного круж очкам и  и м елко натертую  корочку  1 /4  
апельсина. М о р с  разлить в стаканы, в каждый стакан полож ить 
по кусо чку  льда.

КОКТЕЙЛИ

Коктейли впервые появились в А м е р и ке . В переводе с анг­
лийского  "коктейл ь" значит "петуш иный хвост". С ущ ествует 
легенда, согласно которой, первопоселенцы А м е ри ки  в салу­
нах, где  они проводили свободное врем я, ради забавы см еш и­
вали различные напитки из тех, что попадались под р у к у . Не­
р е д ко  это  были яркие, м ногокрасочны е и м ногослойны е см е ­
си, действительно, весьма напоминавшие петуш иный хвост. 
Итак, коктейли. Не нуж но  забывать, что одним из главных ко м ­
понентов коктейля являются сиропы. Основной —  сахарны й и 
аром атические . Для сахарного сиропа нуж но  взять 4 части са­
хара и 3 части воды, кипятить 10 мин, о сто р о ж н о  снимая пену, 
процедить, разлить в ш ирокогорлы е бутылки, закры ть и хра­
нить в холодном  м е сте . Если сироп засахарится, е го  нуж но  
прокипятить, добавив нем ного  воды. А ром атизированны е сиро­
пы —  на основе свеж их и консервированных ф руктов . Д аем  р е ­
ц е п тур у  аром атизированного сиропа на прим ере  персикового  
(а б р и ко со в о го ).

1 к г персиков (абрикосов), 300 г сахара, 0,5 л воды, 1 л са­
харного  сиропа. Зрелы е м ягкие персики (абрикосы ) вымыть, 
очистить от  косточек, полож ить в м иску, тщ ательно разм ять 
до  образования однородной кашицы. Из косточек извлечь яд­
ры ш ки, натереть их на самой м елкой терке  и добавить к раз­
м яты м  персикам , засыпать сахаром , дать настояться два часа, 
после чего  залить водой, оставив на 1 ч в холодильнике, затем  
процедить. С ок влить в сахарный сироп, прокипятить 5 мин, ох­
ладить, разлить по буты лкам , добавив несколько разрезанных 
ядрыш ек для усиления аром ата.

Взяв данную  р е ц е п тур у  за основу, точно так ж е  м о ж н о  
сделать вишневый, малиновый, апельсиновый, клубничный и 
д р у ги е  сиропы.
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ЛЕЧЕБНОЕ
ПИТАНИЕ



И  е углубляясь в научные ис­
следования о диетах и рационах, по­
пы таемся разобраться в основных прин­
ципах дом аш ней диетологии.

Ш и р о ко  известны "се м ь  правил дие­
тологии", сф орм улированны е и опи­
санные д о кто р о м  М .М .Г ур в и че м . Эти 
м агические "се м ь  правил" особенно 
важ но знать хозяйкам, которы м  при­
ходится готовить пищу для большой 
сем ьи, где есть дети и пожилые люди, 
больнЫе или склонные к различным 
обм енны м  наруш ениям.

Правило первое —  питайтесь раз­
нообразно . Э то правило распростра­
няется на всех —  оно универсально 
и все об ъ ем л ю щ е. Разнообразная пища, 
вклю чаю щ ая продукты  ж ивотного  и рас­
тительного  происхож дения, витамины, 
минеральные вещ ества, пищевые во­
локна в нуж ны х соотнош ениях, дает 
орган изм у все необходим ое для ж и з­
недеятельности. Вот основные группы  
продуктов , которы е  следует сочетать 
в повседневном  рационе:

У Первая группа —  м олоко и молочные 
прод укты  (кеф ир, творог, простокваш а 
и д р .)

Вторая группа —  овощ и, ф рукты , 
ягоды.

Третья группа —  м ясо, птица, рыба, 
яйца (источники ж ивотного  белка).

Четвертая группа —  хлеб, крупы , 
м акаронны е изделия.

Пятая группа —  ж иры  (сливочное 
м асло, м аргарин, сало, растительные 
масла —  подсолнечное, оливковое, со­
евое, хлопковое и д р .).

ЧТО Н У Ж Н О  
ЗНАТЬ К А Ж Д О Й  

ХО ЗЯ Й КЕ 
О  Д И Е ТО Л О ГИ И  

И  ЛЕЧЕБНО М  
П И ТА Н И И
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Ш естая  группа —  сладости (сахар, м е д  и д р .) .

Конечно, в наше нелегкое врем я, когда цены на прод укты  
д о сти га ю т астроном ических высот и пугаю т у ж е  не только 
покупателей, но и продавцов, хозяйке очень труд н о  улож иться  
в б ю д ж е т  и обеспечить полноценное сбалансированное раз­
нообразное  питание. О днако не забывайте, что излишняя 
эконом ия и длительное недополучение прод уктов  одной из 
перечисленных групп м о ж е т  привести к ряду заболеваний, 
белковой и витаминной недостаточности.

Запом ните, м о ж н о  легко  обойтись без различного рода 
д о рогосто ящ их деликатесов, экзотических ф руктов  и кон­
дитерских изделий. Но в еж едневном  рационе обязательно 
д о л ж н о  быть необходим ое количество белков, ж и р о в , у г ­
леводов, витаминов и минеральных вещ еств. Питание д о л ж н о  
предоставлять организм у и достаточное количество калорий 
(энергии) для работы  и ж изнедеятельности.

Правило второе —  соблю дайте р е ж и м  питания. С облю дать 
р е ж и м  питания —  это  значит питаться в одни и те  ж е  
часы.

И тогда вырабатывается условный реф лекс: в определенное 
врем я перед  прием ом  пищи начинают активно выделяться 
все пищ еварительные соки (ж елудочны й, кишечный, ж елчь, 
ф ерм енты  подж елудочной ж елезы ) и возникаю т оптим альные 
условия для переваривания пищи.

С облю дение р е ж и м а  важно и для здоровы х, и те м  б ол ее  
для больных. Подробно о реж им е при различных недугах мы 
поговорим ниже, но в лю бом  случае не ешьте р е ж е  3— 4 
раз в день. В обед не забывайте о первом блюде —  длительное 
сухоедение м о ж е т  привести к заболеваниям ж ел уд ка  и ки­
шечника. Уж инайте не позднее, чем  за 1— 1,5 часа до  
сна: обильная еда перед  сном  делает сон тяж елы м  и б е с ­
покойны м , а та кж е  приводит к тучности.

Правило третье —  не переедайте. П ереедание плохо д ейст­
вует на весь организм , увеличивает н а гр узку  на органы  
пищ еварения. Избыточный вес —  усиливает риск развития 
таких заболеваний, как сахарный диабет, иш емия, гипертония, 
различные пораж ения суставов, ж елчно-кам енная болезнь.

Правило четвертое —  готовьте  правильно. Правильное при­
готовление пищи, учет хим ического, м еханического  и те м ­
п е р а тур н о го  воздействия различных блю д на пищ еварительную
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си сте м у и организм  в целом  п о м о ж е т  хозяйке сохранить 
здоровье  сем ьи. Но особенно важна правильная кулинарная 
о б р а б о тка  при различных нарушениях ж елудочно-киш ечного  
тракта .

Правило пятое —  ум ейте  ориентироваться в калорийности 
и хим ическом  составе суточного  рациона в целом . Хозяйка 
долж на им еть представление о то м , что в целом  за день 
съ едаю т дом очадцы . Рассчитать калорийность завтраков, обедов 
и уж инов м о ж н о  с пом ощ ью  специальной таблицы хим ического  
состава пищевых продуктов приведенной выше. (С м .табл. 2). 
С колько ж е  калорий необходим о ка ж д о м у  человеку? Э то 
зависит от роста , веса, возраста и выполняемой в течение 
дня работы . Конечно, не стоит впадать в крайность и еж едневно  
скрупул езно  рассчитывать рацион ка ж д о го  члена сем ьи, однако 
им еть представление о еж едневной потребности  и реальной 
обеспеченности в калориях и пищевых вещ ествах сл ед ует.

Правило шестое —  знайте о с о б е н н о е ™  состава основных 
п род уктов , их полож ительны е и отрицательные стороны . Каждый 
п р о д укт  и соответственно каж дое  приготовленное блю до 
им е е т индивидуальные особенности. Эти отличия о б усл о в­
ливаю тся химическим составом  продуктов, белков, ж и р о в , 
углеводов, витаминов и м н о го го  д р у го го .

О  каждом из грсдунтов питания можно рассказать много, и 
если вы интересуетесь, то найдете эти сведения в других книгах.

Седьмое правило —  диета лечит не болезнь, а больного . 
П ом ните , что диетотерапия (лечебное питание) —  это  самый 
безвредны й и естественны й м е то д  проф илактики и лечения 
м ногих заболеваний. М ы  не б уд е м  давать вам р е гл а м е н ­
тированные столы (м еню ) при различных заболеваниях, а 
попы таем ся объяснить, какой направленности сл ед ует при­
держ иваться в то м  или ином случае.

Хозяйке н уж н о  знать, что лечебные диеты , прим еняем ы е 
при разных заболеваниях, ни в коем  случае не повредят 
зд о р о в о м у  человеку, они полноценны и учитываю т все по­
тр е б н о сти  организм а, а с д р уго й  стороны  —  оказы ваю т 
оздоравливаю щ ее действие на пораж енны й орган или си сте м у 
органов.

П оговор им  о тех аспектах лечебного  питания, кото р ы е  
вы с м о ж е те  прим енить в каж д ом  д о м е , в тех ситуациях, 
с ко то р ы м и  чаще всего  сталкиваются наши хозяйки.
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ПИТАНИЕ БЕРЕМЕННОЙ И КОРМЯЩЕЙ МАТЕРИ

В вашей сем ье радостное собы тие —  ож идается р ож д ение  
ребенка . В это  ожидание вплетается тревога : правильно
ли питается будущ ая мам а, нормально ли протекает б е ­
рем енность  и развивается плод?

Знайте, что в первую  половину берем енности  не тр е б уе тся  
каких-либо строгих ограничений в отнош ении питания. Диета 
долж на быть пре ж д е  всего  разнообразна, вызывать у ж енщ ины  
аппетит. Во второй ж е  половине берем енности  питание д ол ж но  
быть усиленны м , так как развивающийся плод тр е б у е т  зна­
чительного количества пищевых вещ еств (белков, витаминов, 
кальция, ф осф ора и др.)* Ежедневно выпивая 0 ,8— 1,2 л 
м олока женщ ина обеспечивает организм  необходим ы м  ко ­
личеством  кальция и ф осф ора, необходимы х для ф орм ирования 
ко стн о го  скелета б уд ущ е го  ребенка.

Так ж е  очень важно получать достаточное количество 
ж ел еза , необходим ого  для норм ального кроветворения плода. 
Больш ое количество ж елеза содерж ится в печени, м ясе, 
яичном ж е л тке , зелени, многих ф руктах.

Во врем я берем енности  в рационе увеличивают количество 
овощ ей и ф руктов , в которы х, с одной стороны , сод ерж ится  
м н о го  витаминов, а с д р уго й  —  им ею тся пищ евые волокна, 
способствую щ ие проф илактике запоров.

Для то го  чтобы  обезопасить себя от позднего токсикоза 
б ерем енности  следует ограничить потребление поваренной 
соли, отказаться от копченостей, соленых блю д. В последние 
2— 3 месяца сократить общ ее количество получаем ой ж идкости  
до  1,2 л. (включая супы, м олоко, ком поты ).

Если ж е  вы склонны к полноте и бы стро  прибавляете 
в весе, возьм ите себя в р уки  и максимально ограничьте 
п о тр е б л е н и е  сл ад остей , конд итерских изделий и м учны х 
б л ю д . Во в р е м я  б е р е м е н н о сти  исклю чаю тся все алкогольны е 
напитки, токсически  д е й ствую щ и е  и на м ать и на р е б е н к а .

Но вот все переживания у ж е  позади, родился очаровательный 
м ладенец. Важнейш им ф актором  здоровья ребенка, е го  нор­
м ального роста  и развития является продолж ительность гр у д ­
ного  вскармливания и состав м олока. И лишь полноценным 
рациональным питанием корм ящ ей м атери м о ж н о  обеспечить 
ребенка  всем  необходим ы м .
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Питание м атери долж но быть не только разнообразны м , 
как во врем я берем енности , но и усиленным.

По м нению  доктора  Б.Спока, еж едневное м еню  корм ящ ей 
м атери  д аж е  при необходим ости ограничивать себя в еде 
непрем енно д олж но включать:

М о л о ко  —  не м енее 250 г, а лучш е 400 г, а та кж е
м олочны е продукты .

Ф р укты  и овощи —  6 раз в день (вам это  м о ж е т
показаться слиш ком м ного , но на деле это сводится к
со ку  из апельсина, овощ ном у салату, зеленым и ж е л ты м  
овощ ам  и картоф елю  по 2 раза в день —  итого  6 раз). 
Чтобы удовлетворить потребность организм а в витамине С, 
часть овощ ей вы долж ны  употреблять в сы ром  виде. К ро м е  
то го , ваше м еню  долж но включать что-либо из следую щ их 
продуктов: апельсины, помидоры, свежая капуста или ягоды.
Витамин А  содержится в темно-зеленых или ярко-желтых овощах.

Ф р укты  и овощ и м о гут  быть свеж им и, консервированны ми, 
зам орож енны м и или суш еным и.

Картоф ель —  ценный продукт не только по питательности, 
но и по содерж анию  витаминов.

М ясо , птица, рыба —  м иним ум  раз, а лучш е два раза 
в день. Н еобходим о время от врем ени употреблять печень 
как о со б о  ценный продукт.

Яйца —  одно в день.

Каши и хлеб —  (кр о м е  б елого ) —  3 раза в день как
источник витаминов группы В.

М асло или м аргарин —  как источник витамина А . При 
склонности к полноте, еш ьте вм есто  масла больш е овощ ей, 
содерж ащ их витамин А .

Если корм ящ ая мать излишне прибавляет в весе, она
м о ж е т  цельное м олоко заменить снятым, сократить по­
требление хлеба, стр о го  ограничить или вообщ е исключить 
из м еню  конф еты , пирож ны е, пироги, печенье и д р уги е  
кондитерские изделия. Но ни в коем  случае не сокращ айте 
потребление м олока, ф руктов, мяса и овощ ей.

Для корм ящ ей м атери обязателен строгий  р е ж и м  питания. 
Число прием ов пищи долж но соответствовать числу корм лений 
младенца. Н еобходим  сытный завтрак, плотный обед , затем  
уж и н  и стакан кеф ира или простокваш и перед  сном .
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Не плохо за полчаса до корм ления ребенка дополнительно 
поесть сладких ф руктов, нем ного  меда, выпить сладкого 
чая, что способствует усилению выработки м олока.

И ещ е раз повторим , что лишь полноценное питание 
м атери долж но обеспечить ребенка необходим ы м и пищ евыми 
вещ ествам и, а так ж е  ф акторам и им м унологической защ иты 
(т .е . защ иты от различных инфекционных заболеваний).

ДЕТСКОЕ ПИТАНИЕ

Правильное питание —  одно из реш аю щ их условий хорош его  
ф изического и нервно-психического развития ребенка.

Правильное питание ребенка —  это потребление опре- 
деленнбго  количества продуктов, их качество, разнообразие, 
соотнош ение основных пищевых вещ еств —  белков, ж иров, 
углеводов, витаминное обеспечение.

Белки —  незаменимый "сГтроительный" материал организм а, 
при их недополучении останавливается рост ребенка , падает 
вес, наруш аю тся функции внутренних органов. Вы у ж е  знаете, 
что больш е всего  белков в м олоке, м ясе, ры бе, яйцах. 
Так ж е  богаты  полноценными белками бобовы е, картоф ель, 
некоторы е крупы .

Ж и ры  и углеводы  необходим ы  ребенку как источник энергии. 
Прибавление ж ира к пище делает ее более  вкусной и 
сытной, однако злоупотреблять ж ирам и в питании детей 
нельзя. А  некоторы е ж иры , так называемые тугоплавкие 
вообщ е плохо усваиваются (говяж ье и баранье сало) детям  
до  трех лет их давать не ре ко м е н д ую т.

У глеводов больш е всего содерж ится в хлебе, м уке , кар­
тоф еле, овощ ах, ф руктах, сахаре.

Ребенку необходим  весь спектр  витаминов: витамин А
(сливочное м асло, печень, ж елтки ; каротин —  м орковь, том ат, 
шпинат, лук), витамин Д  (рыбий ж ир , печень, икра), витамин 
Bi (бобовы е растения, м ука, печень, почки), витамин РР 
(м ол око , м ясо, ж е л то к , крупы , картоф ель), витамин В2 (там  
ж е , где и Bi и ещ е в д р о ж ж а х), витамин Вб (м ол око , 
сы р, горох , зеленый перец  и др.)» витамин В9 (печень, 
почки, зеленые листья растений), витамин В12 (печень и 
д р уги е  ж ивотны е продукты ), витамин Е (растительны е масла, 
овощ и, яйца, м ясо), витамин К (зеленые листья салата,
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крапивы, капусты ), витамин Р (вишня, рябина, см ородина,
чай, лим оны , земляника и д р . ягоды), витамин У (белокочанная 
капуста, том аты , соки и из сырых овощ ей), витамин С
(овощ и и ф рукты , зелень, шиповник и д р .) .

Говоря о необходим ы х пищевых вещ ествах, не заб уд ем  
и о воде. Ведь вода входит в состав всех тканей, участвует 
во всех процессах обм ена вещ еств. Ж а ж д у , д а ж е  кр а т­
ко вр е м е н н ую , ребенок переносит тяж ело . П о это м у  в м еню  
ребенка  вклю чаю т достаточное количество ж идкости  (супы , 
м о л о ко , чай, кисель). Тогда ребенок не б уд е т испытывать 
ж а ж д у  в п р о м е ж у тк е  м е ж д у  корм лениям и. У чтите , что 
л е то м  потребность  в воде увеличивается.

Как ж е  строить пищевой рацион ребенка? М ногие  родители 
стрем ятся  давать детям  как м о ж н о  больш е масла, м олока, 
см етаны , сладостей или, наоборот, мяса, яиц, тво р о га . Из­
лиш ества вредны и взрослом у, а р е б е н ку  —  те м  б ол ее . 
Ч р е з м е р н о  ж ирная пища ухуд ш ает д еяте л ьн о сть  ор га н о в  
пищ еварения, пониж ает аппетит. Д ети, кото р ы е  получаю т 
слиш ком  м ного  мучных блю д, каш и м олока, чащ е всего
бледны, рыхлы, больш е склонны к аллергическим  и обм енны м
заболеваниям . И збы ток белковой пищи м о ж е т  привести к 
повыш енной возбудим ости  ребенка, наруш ению  сна, рас­
стройствам  кишечника.

В каж д ом  возрасте питание им еет свои особенности . 
Для гр уд н о го  ребенка лучшая пища —  м олоко  м атери . 
Но приходит м о м е н т, когда м аленьком у сущ е ству  не хватает 
м а те р и н ско го  м олока. В конце четвертой недели р е б е н ку  
необходим ы  ф руктовы е или овощ ные добавки. Эти пищ евые 
добавки богаты  витаминами и минеральными солями, ко то р ы е  
необходим ы  м алыш у.

Начинают обычно с яблочного сока —  он легче переваривается. 
Н о  учтите , что начинать надо с нескольких капель. П осле 
корм ления дайте р е б е н ку  половину чайной л ож ки  яблочного 
сока, по то м  одну чайную л о ж ку . В течение недели количество 
сока м о ж н о  увеличить до 5— 6 чайных л о ж е к  яблочного 
сока. Если малыш хорош о переносит яблочный сок, м о ж н о  
постепенно вводить соки других ф руктов  —  вишни, черной 
см ородины . П осле 2-х м есяцев —  сливы, абрикосы , гранатов, 
м оркови , свеклы и д р уги х . П риведем  рецепты  приготовления 
некоторы х соков.

150



И з свеж их я б л о к : тщ ательно вы м ойте яблоко, обдайте 
кипятком , сним ите к о ж у р у  максимально тонким  сл о е м  и 
натрите на те р ке ; полученное пю ре  полож ите  в стерильную  
м арл ю , сл о ж е н н ую  вдвое, и о то ж м и те  сок л о ж ко й  из н е р ­
ж а в е ю щ е й  стали или с е р е б р а . М о ж н о  воспользоваться  с о ­
ко в ы ж и м а л ко й , только проследите за те м , чтобы  она была 
тщ ательно вымыта.

И з б е л о ко ч а н н о й  капусты : капусту тщ ательно очистите 
и п р о м о й те , обдайте кипятком , тонко  наш инкуйте, слегка  
посолите и нажимая л ож кой , подавите, затем  сл о ж и те  в 
м арлю  и вы ж м ите  сок.

И з п о м и д о р о в : пом идоры  вы м ойте, обдайте кипятком , 
р а зр е ж ь те  на части, разом ните, вы ж м ите  сок и процедите  
е го  через м арлю .

И з виш ни и сливы : тщ ательно пром ойте  плоды, обдайте 
кипятком , освободите от косточек и о то ж м и те  сок через 
м арл ю .

И з че р н о й  см о р о д и н ы , черн и ки , м алины : п р о м о й те  ягоды 
в проточной воде, обдайте кипятком , вы ж м ите  сок чере з 
м арл ю . К со ку  из черной см ородины  м о ж н о  добавить сахар, 
предварительно  развести  в неб ол ьш ом  количестве  воды  
( 1 0  г сахара на 100 мл сока), прокипятить и остуд ить .

И з м о р к о в и : м орковь пром ойте  щ еткой, обдайте кипятком , 
натрите на м елкой те р ке  и вы ж м ите  сок через м а р л ю .

И з л им она, апельсина, м андарина : разделите очищ енные 
плоды на дольки, выньте зерны ш ки и о то ж м и те  сок через 
м арл ю . В готовы й сок м о ж н о  добавить сахарный сироп 
по вкусу .

В полтора-два м есяца р е б е н ку  м о ж н о  добавлять к е го  
рациону не только соки, но и ф руктовое  п ю р е . Вот как 
приготовить п ю ре  из некоторы х ф руктов .

И з сливы , виш ни: спелые плоды пром ойте , обдайте кипятком , 
выньте косточки  и тщ ательно протрите  л о ж ко й  через сито, 
отделяя ко ж и ц у . Если плоды кислые, м о ж н о  добавить нем н о го  
сахарного  сиропа.

И з я б л о к  и гр у ш : спелые плоды пром ы ть проточной
водой, обдать кипятком , снять ко ж и ц у  тонким  сл о е м  и 
натереть на м елкой те р ке .

Чем старш е становится малыш, тем  разнообразнее  е го
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питание. В три с половиной месяца е м у  необходим  сваренный 
в к р у ту ю  ж е л то к , разведенный м атеринским  м о л о ко м , а в 
четы ре  —  тво р о г. Его м о ж н о  приготовить сам им .

Вылейте кеф ир в эмалированную  кастрю льку и поставьте 
на самый маленький огонь. Когда сверху об разуется  с гу с то к , 
откиньте е го  на стерильную  м арлевую  салф етку, чтобы  
стекла сы воротка. Получается свеж ий и нежный тво р о г. 
Готовить е го  надо еж едневно.

Каждый раз, включая в м еню  ребенка новые продукты , 
необходим о следить за е го  сам очувствием .

П осле четы рех месяцев ре б е н ку  необходим  п р и ко р м . 
Первый прикорм  —  это овощ ное пю ре, е го  м о ж н о  сделать 
из картоф еля, кабачков, репы , тыквы. Вы м о ж е те  вос­
пользоваться рецептом  приготовления овощ ного  пю ре .

И з разны х овощ ей: овощи (м орковь, репа, брю ква , капуста, 
кабачки, тыква, свекла и д р .) хорош о пром ойте  щ еткой, 
очистите, нареж ьте , залейте водой слоем  в 2— 3 см , закройте  
кры ш кой и поставьте туш ить. Следите за те м , чтобы  на 
дне кастрю ли все врем я была вода и овощ и туш ились 
п аром . В доведенные до полу готовности овощ и добавьте 
крупно  нарезанный картоф ель и продолж айте туш ить до 
полной готовности  всех овощ ей, затем  протрите  их в горячем  
виде через сито, добавьте горячее м олоко , соль, хорош о 
взбейте  и доведите до кипения. В готовое  пю ре  добавьте 
растительное масло (80 г овощей, 20 г картоф еля, 25 мл 
м олока, 3 г растительного масла, нем ного  соли).

И з картоф ел я: отварите картоф ель в небольш ом  количестве 
воды, затем  при непреры вном  взбивании добавить горячее 
м о л о ко , щ епотку соли и доведите до кипения. В готовое  
пю ре добавьте растительное масло (100 г картофеля, 40 мл 
м олока , 3 г растительного масла, нем ного  соли).

И з м о р к о в и : м орковь пром ойте  щ еткой, очистите, на­
р е ж ь те  кусочкам и, залейте кипятком  до прикрытия, поставьте 
на слабый огонь и туш ите под плотно закры той кры ш кой 
д о  полного  выкипания воды. Горячую  м орковь протрите  через 
сито, добавьте под огретое  м олоко, соль и прокипятите в 
течение 2— 3 мин. В готовое  пю ре полож ить растительное 
м асло (100 г м оркови, 25 мл м олока, 3 г растительного  
масла нем ного  соли).

С пяти м есяцев ребенка приучаю т к более густы м  блю дам ,
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кашам —  овсяной, рисовой, гречневой, манной. М о ж н о  готовить 
каши и из см еси  круп.

В ш есть с половиной м есяцев малыш у начинают давать 
мясной бульон, а с сем и —  восьми месяцев —  п ровернутое
2 — 3  раза через м ясо р уб ку  мясо.

К год у  приучаю т ребенка к паровым блю дам .

Вот некоторы е  рецепты  приготовления паровых блю д.

С уф ле. М ясо (говядины, свинины, телятины, курицы ) сварите, 
несколько раз пропустите через м я со р уб ку , добавьте м у к у , 
м олоко , сливочное м асло, все тщ ательно перем еш айте , вы­
л ож ите  в ф о р м у , готовьте блю до на слабом  огне  (м ясо  
100 г, м ука 5 г, м олоко 50 мл, сливочное масло 5 г).

П ю р е . Вареное м ясо пропустите через м я со р уб ку  несколько 
раз, добавьте бульон, соль по вкусу и сливочное м асло 
(м ясо 100 г, воды 50 мл, сливочное масло 5— 10 г).

В год-полтора ребенок постепенно переходит на четы рех­
разовое питание. Постепенно меняется и кулинарная об раб отка : 
м ясо дается в виде паровых котлет и ф рикаделек, овощ и 
в виде запеканок, салатов, винегретов, каши варят из не­
п р о те р ты х кр уп .К о гд а  ж е  появляю тся коренны е зуб ы , р е б е н о к  
д о л ж е н  получать блю да, тр е б у ю щ и е  активного  ж евания: 
супы  с н е п р о те р ты м и  овощ ам и, вареный и ж ар е н ы й  ка р ­
тоф ель.

С двух лет питание ребенка приближ ается к рациону 
взр осл ого . Дневной рацион ребенка обязательно вклю чает 
м ясо или р ы б у, молочные продукты , сливочное и растительное 
м асло, крупы , овощ и и ф рукты . Для детей принцип полноценности 
питания незы блем !

Очень важно не только то, что ест реб е н о к, но и 
то , как он е с т . О сновное  условие х о р о ш е го  аппетита 
р е б е н ка  —  точный р е ж и м . Д етей старш е года следует 
корм ить  через 4— 4 1/ 2 часа. За это врем я ж е л уд о к  ребенка  
опорож няется  от съеденной ранее пищи, начинает выра­
батываться ж елудочны й сок и д р у ги е  пищ еварительны е с е к ­
р е ты  —  организм  готов к новом у прием у пищи, появляется 
аппетит. Но, если в пром еж утках  м е ж д у  едой давать детям  
хлеб, конф еты , ф рукты  или ж евательную  резинку, ритм ическая 
работа  пищ еварительной систем ы  организм а наруш ается, в 
полож енное врем я аппетита нет, и есть р е б е н ку  у ж е  не 
хочется.
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С раннего детства нуж но  прививать детям  правильные 
гигиенические навыки. П еред едой следует м ы ть р уки ; с 
полутора  лет ребенок м о ж е т  и д олж ен  есть сам остоятельно; 
не следует отвлекать е го  во врем я еды чтением , рассказам и, 
играми, телевизором ; нельзя, чтобы он привыкал подолгу 
засиживаться за столом . К нелю бим ом у, но полезному блю ду 
ребенка терпеливо приучают, начиная с самых маленьких порций.

Не так м ного  врем ени тр е б уе тся  хозяйке, чтобы  не 
только вкусно приготовить пищ у, но и красиво подать ее . 
Яркая салф етка, красиво улож енны й гарнир, лю бим ая л о ж ка  
или вилка —  все это  радует ребенка, делает еду б олее  
привлекательной.

ДИЕТА ДЛЯ ПОЖИЛЫХ

Не се кр е т, что с возрастом  к человеку приходят различные 
недуги , ухудш ается деятельность основных органов и систем , 
и п р е ж д е  всего  сердечно-сосудистой. С оответственно и питание 
пож илы х лю дей долж но быть направлено против развития 
а теросклероза , прогрессирования гипертонии и иш ем ической 
болезни сердца. Не обязательно отдельно готовить для старших 
членов семьи, но желательно учитывать, что одни продукты  
им более полезны, другие —  менее, а какие-то просто следует 
исключить из рациона после достижения определенного возраста.

М ногие  ученые, занимающ иеся проблем ой старения —  
геронтологией , р е ко м е н д ую т всем  лю дям , достигш им  оп­
редел енного  возраста (45— 50 и более лет), ум еньш ить по­
требление животны х ж и р о в , заменяя их растительными м аслам и. 
П одсолнечное, оливковое, соевое, хлопковое и д р уги е  рас­
тительные масла не только хорош и на вкус, но и сп о со б ствую т 
нормализации обм ена холестерина. А  вот продукты , в которы х 
сод е р ж и тся  м ного  холестерина, —  печень, почки, м озги , 
ж и р н о е  м ясо, яичные ж елтки  —  следует ограничить.

Будьте осторож ны  и со сладостями —  конфетами, тортами. 
Сахара в дневном рационе должно быть не более 40— 35 г.

Чаще используйте продукты , содерж ащ ие йод, —  м о р с к у ю  
капусту , р ы б у, кальмары —  считается, что они предотвращ аю т 
развитие атеросклероза .

Что касается супов, то следует отдавать предпочтение 
вегетарианским  —  крупяны м , м олочны м , овощ ны м . Рыбные
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и мясные бульоны допустим ы , но не часто (1— 2 раза в 
неделю ). М ясо и ры бу лучш е отваривать —  тогд а  в них 
остается м еньш е так называемых экстрактивных вещ еств, 
возбуж даю щ их сердечно-сосудистую  си стем у. Впрочем , при 
желании отварное м ясо (а такж е  р ы б у) м о ж н о  затем  о б ж арить .

О бы чно с возрастом  сниж ается физическая активность, 
что м о ж е т  привести к избы точном у весу. При склонности 
к полноте придется снизить калорийность рациона, ограничить 
не только сахар, но и варенье, мучные изделия, белый 
хлеб. Х орош о в таких случаях раз в неделю  проводить 
разгрузочны е д н и ..

Как и в л ю б о м  возрасте, важно заботиться о разнообразии 
питания, не забывать об  обеспеченности витаминами, пол­
ноценным бел ком .

С годам и у нас сниж аю тся функциональные способности 
пищ еварительной систем ы , ослабляется двигательная ф ункция 
ж елуд ка  и кишечника, ум еньш ается выработка ф ерм ентов . 
П о это м у  следует соблю дать 4— 5 —  разовый р е ж и м  питания, 
есть понем ногу, не пер е гр уж а я  ж ел уд ок .

При гипертонии, иш емической болезни сердца в рационе 
долж но  быть больш е продуктов, содерж ащ их соли калия, 
улучш аю щ их деятельность сердечной мышцы и способствую щ их 
выведению из организм а избыточной ж идкости . С олей калия 
м н ого  в овощ ах, ф руктах, ягодах, соках. О собенно б огат 
калием картоф ель (в частности, подкож урны й слой). Н астоящ ие 
кладовые солей калия —  чернослив, курага, изю м  и шиповник.

Надо обеспечить организм  и солями магния: они оказы ваю т 
сосудорасш иряю щ ее действие и способствую т проф илактике 
спазмов сосудов. "М агниевая диета" включает хлеб с о труб ям и , 
овсяную , гречневую , пш енную  каши (пудинги, запеканки), 
свеклу, м орковь, зелень, черную  см ородину, грецкие орехи.

Очень важ но ограничение поваренной соли, особенно для 
гипертоников и больных, перенесш их инф аркт м иокарда. Ре­
ко м е н д уе м  хозяйкам готовить все блюда без соли и затем  
подсаливать у ж е  приготовленные по вкусу и потребностям  
для ка ж д о го  члена семьи, в зависимости от индивидуальных 
вкусов и с учетом  возрастных ограничений.

Вкус недосоленных блю д м о ж н о  улучш ить добавлением  
клю квы, лимонной кислоты, зелени петруш ки, укропа или 
киндзы, а так ж е  пищевыми и вкусовы ми добавкам и, наприм ер,
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гл утам атом  натрия, у ж е  давно успеш но прим еняем ы м  к у ­
линарами многих стран, но пока ещ е мало распространенны м  
у нас.

С ледует ограничить (а лучше д аж е  вовсе исключить) напитки, 
во збуж д аю щ ие  сердечно-сосудистую  и н е р в н ую  си сте м ы : 
крепкий  чай и ко ф е . Конечно, понятие "к р е п к и й " с у б ъ е к ­
тивно —  что слабо для одного, то  чрезм ерно  для д р у го го .
Во всяком  случае, примите к сведению , что тонизирую щ ие 
вещ ества, содерж ащ иеся в коф е и чае, м о гу т  бы ть причиной 
учащ енного сердцебиения, бессоницы, повышения артериаль­
ного  давления. О собенно будьте о сто р о ж н ы  с растворим ы м  
коф е, так как он содерж ит значительно больш е коф еина, 
чем  заваренный молотый.

Говоря о питании пожилых лю дей, давайте вспомним  слова 
м у д р о го  Ц ицерона: "С тарости надо сопротивляться... а не­
достатки , связанные с ней, возм ещ ать усерд ием ; как б о р ю тся  
с болезнью , так надо бороться и со старостью : следить
за своим здоровьем , прибегать к ум еренны м  упраж нениям , 
есть и пить столько, сколько нуж но  для восстановления
сил, а не для их угнетения".

К А К  М О Ж Н О  П О Х У Д Е Т Ь

Все ж алую тся  на нехватку продуктов, все выше цены 
на основные необходим ы е продукты  питания и все больш е 
тучны х. Количество людей, страдаю щ их ож ирением  различной 
степени, по данным статистики приближ ается к 30% . А  
у ж енщ ин избыточный вес встречается в 3 раза чащ е, 
чем  у м уж чин, помните об этом , милые хозяйки.

Итак, в чем  ж е  причина ф еномена "то л стя ко в" в стране, 
находящ ейся в тяж елом  эконом ическом  и продовольственном  
кризисе?

О бъяснение, по всей видимости, таится в значительно 
ухудш ивш ейся с тр у к ту р е  питания. М ы  стали значительно м еньш е 
есть качественных продуктов (неж ирного  св е ж е го  мяса, ф р ук ­
тов, овощ ей). Чтобы заглуш ить чувство голода приходится 
заполнять ж е л уд о к  избыточным количеством  хлеба, м акарон, 
каш, картоф елем . М ы  такж е потребляем  невероятно м н о го  
сладостей, сахара. О т всего  это го  полнеем , те р яе м  по­
движ ность, заболеваем  гипертонией, сахарным д иаб етом , о с ­
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те о хо н д р о зо м  и д р уги м и  болезням и и, следовательно, х у ж е  
себя чувствуем .

Если вы стали зам ечать, что пополнели и реш или избавиться 
от лиш него веса, знайте —  вам понадобится сила воли 
для достиж ения цели. Главная роль в б о р ьб е  с о ж и р е н и е м  
принадлеж ит не врачу, р е ко м е н д ую щ е м у  опред еленную  д иету  
и распорядок ж изни, а са м о м у человеку, ж е л а ю щ е м у  похудеть, 
ом олодиться и восстановить утраченное здоровье.

С разу предупредим , что м ы  говорим  только о б  "о ж и р е н и и  
от переедания", так назы ваем ом  алим ентарном  ож ирении , 
и не касаем ся различных эндокринных заболеваний, приводящ их 
к избы точном у весу.

Запом ните следую щ ие основные принципы, ко то р ы е  п о м о гу т  
добиться успеха:

1. Вам надо увеличить ф изические нагрузки  —  делайте 
утр е н н ю ю  зарядку, больш е гуляйте, причем хорош им  ш агом , 
плавайте, работайте  на св е ж е м  воздухе.

2. М аксим ально ум еньш ите потребление углеводов (сахара, 
м учн о го , сладкого) и ж иров (сливочного масла, сала и т .п .) .

3. С тарайтесь больш е есть овощ ей и ф р укто в  (м ал о­
калорийных, но приносящих чувство сы тости).

4. С тр о го  придерж ивайтесь р е ж и м а  питания. Частое д р о б ­
ное питание 4—*5 раз в день создает определенны й р и тм  
пищ еварения и пом огает контролировать свой аппетит.

5. И склю чите из м еню  ж арены е блю да, бульоны , воз­
б уж д а ю щ и е  аппетит. О граничьте количество поваренной соли, 
откаж ите сь  от  специй, пряностей, остры х закусок.

6 . П роводите 1— 2 раза в неделю  разгрузо чны е  дни, 
пом огаю щ ие  за день сбавить до  1— 1,5 кг веса.

С уточный рацион при разгрузках делят на 5— 6 прием ов. 
С ущ е ств уе т  несколько вариантов разгрузочны х дней, ко то р ы е  
м о ж н о  чередовать. Н иж е мы их приводим .

Т ворож ны й  или сы рниковы й д ень. 400 г о б е зж и р е н н о го  
тво р о га  либо в натуральном  виде либо, для приготовления 
сы рников. 2— 3 стакана коф е с м ол оком  б е з  сахара и 
стакан отвара шиповника.

Я блочны й день. 1,5 кг сырых или печеных несладких 
яблок, 2 стакана чая или коф е без сахара.

О гур е чн ы й  д ень. 1,5 кг свеж их о гур ц о в  с те м  ж е  количеством
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ж ид кости .

Салатный д е н ь. 1,2— 1,5 кг различных сырых овощ ей (капуста, 
пом идоры , редис, м орковь, салат, о гур ц ы ) с добавлением  
растительного  масла или небольш ого количества см етаны .

А р б узн ы й  д е н ь .. 1,5 к г  м якоти  сп е л о го  а р б уза .

К еф ирны й день. 1,2— 1,5 л кеф ира или простокваш и.

М я сн о й  день. 300 г отварного  без соли мяса с овощ ны м  
га рни ром . 2 стакана чая без сахара и 1 стакан отвара 
шиповника.

Ры бны й день. 300— 350 отваренной без соли ры бы  (окунь, 
треска , щ ука, минтай) с тем  ж е  количеством  ж идкости .

В остальные (не разгрузочны е) дни в рацион вклю чаю т:

Хлеб —  100— 150 г в день (3— 4 лом тика); м ол о ко , лучш е 
о б е зж и р е н н о е , кеф ир, нем ного  см етаны  (1— 2 ст .л о ж ки ), 
обезж иренны й тво р о г, неостры й сыр (50 г);

О вощ и —  о гу р ц ы , пом ид оры , б е л о ко ч а н н ую  к а п у с ту , 
ты кву  —  б ез  ограничения; картоф ель, свеклу, м орковь  —  
не б олее  150 г в день ка ж д о го ; ф рукты , ягоды ж елательно 
кислые или кисло-сладкие, от сладких м о ж н о  пополнеть.

Яйца всм ятку или в кр утую  (не более  1— 2 в день).

Н еж ир ное  м ясо или неж ирны е сорта ры бы  (120— 150 г 
в день).

Растительные масла и очень нем ного  ж ивотны х для при­
готовления пищи.

Из- напитков м о ж н о  реком ендовать —  чай и некрепкий 
коф е б ез  сахара, ф руктово-ягодны е соки из несладких плодов, 
щ елочны е минеральные воды.

И, наконец, надо ответить на часто задаваемый вопрос: 
м о ж н о  ли лечить ож ирение голоданием?

Быстрая потеря веса, которая наступает при 7—  10-дневном 
голодании, делает этот м е то д  лечения популярны м  среди 
тучных лю дей. О днако м ногочисленные исследования, про ­
водим ы е за р у б е ж о м  и в нашей стране, не позволяю т 
реком ендовать  длительное голодание для лечения ож ирения 
в дом аш них условияч. В организм е м о гу т  произойти о т ­
рицательны е изменения, связанные с наруш ением  работы  
печени, потерей  белков, витаминной недостаточностью .

П остепенное сниж ение веса, д о сти гаем ое  не длительны м
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голоданием , а ком плексны м  лечением , соблю дением  р е ж и м а  
и диеты , проведением  разгрузочны х дней, ф изические нагрузки  
гораздо  надеж нее и безопаснее для здоровья.

Д р у го е  дело однодневное голодание —  не чаще одного  
дня в неделю .

Х отите быть стройны м , красивым и здоровы м  —  запаситесь 
терпением , силой воли и внутренней уб еж д е н н о стью  в не­
обходим ости  такого  реш ения.

ПИТАНИЕ ПРИ САХАРНОМ ДИАБЕТЕ

Сахарный диабет —  одно из самых ш ироко распространенны х 
заболеваний. При этом  заболевании наруш аю тся все виды 
обм ена вещ еств в организм е, а в особенности углеводны й.

Главная цель лечения при сахарном диабете —  норм али­
зовать обм енны е процессы , показателем  чего является сниж ение 
в крови уровня сахара.

Первая предпосылка для достиж ения этой цели —  ограничение 
количества углеводов в еж едневном  рационе больного . Счи­
тается, что более  1 /3  всех больных диабетом  м о гу т  улучш ить 
свое сам очувствие и поддерж ивать е го  только с пом ощ ью  
диеты , не принимая никаких лекарств.

Питание больного  сахарным диабетом  основано на с тр о го м  
соблю дении р е ж и м а  (5— 6 прием ов пищи в день малыми 
порциям и), уменьш ении калорийности рациона при достаточном  
количестве витам инов.

Конечно, только лечащий врач м о ж е т  индивидуально раз­
работать д иету , с учетом  тяж ести  заболевания, веса больного , 
переносим ости  отдельных продуктов и блю д. Но есть основные 
принципы, которы е  следует помнить не только са м о м у боль­
н о м у , но и хозяйке, ведущ ей д ом .

Какие продукты  следует ограничить в первую  очередь? 
Естественно, содерж ащ ие в больш ом  количестве л е гк о у с ­
вояем ы е углеводы : сахар, конф еты , кондитерские изделия, 
д ж е м ы , варенье, виноград, изю м  и т .д .

М еньш е м о ж н о  опасаться овощ ей, углеводы  которы х вса­
сы ваю тся не так бы стро , как глю коза и сахароза: о гур ц ы , 
пом идоры , капуста, салат, кабачки, баклажаны, тыква. При 
го то вке  м о ж н о  пользоваться различной зеленью  —  укр о п о м ,
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л уко м  и петруш кой, которы е полезны всем . М орковь  и 
свекла прим еняю тся в ограниченном количестве, с уче то м  
состояния больного.

Ж елательно уменьш ить количество съ ед аем ого  хлеба, о с ­
тавив в рационе 100— 120 г ржаного или белково-отрубного.

При малокалорийном  рационе важно получать достаточное  
количество витаминов, поэтом у полезны сы ры е несладкие
яблоки, черная см ородина, отвар шиповника, приготовленны е 
на ксилите натуральные соки.

Н есколько слов о различных заменителях сахара.

По своей сладости ксилит прим ерно равен обы кновенном у 
сахару, но практически не оказывает влияния на уровень 
сахара в крови. П олучаю т е го  из ш елухи хлопковых сем ян 
и ко че р ы ж е к початков кукур узы . В день разреш ается по­
требление до  30— 35 г. Учтите, что этот продукт обладает 
довольно сильным ж елчегонны м  и послабляю щ им действием  
и при превыш ении дозы  м о гу т  наступать различные киш ечные 
расстройства.

При легких ф орм ах заболевания и хорош ей переносим ости  
организм а м о ж н о  употреблять ф р укто зу  в ограниченном
количестве (40— 45 г). Ф р укто за  —  естественны й п род укт,
содерж ащ ийся в яблоках, тыкве, м оркови , арб узе , сахарной 
свекле, сахарном  тростнике. П риготовленные на ксилите или 
ф р укто зе  ком поты , д ж е м ы , кондитерские изделия м о ж н о  
есть всем , и здоровы м  и больным. О бычно нет возраж ений 
против употребления небольш ого количества м еда_ —  по 
1 чайной л о ж ке  2— 3 раза в день.

В последнее врем я появились препараты, одна маленькая 
таблетка которы х м о ж е т  заменить по сладости две чайные 
лож ки  сахара. Запомните их название "С ластилин", "Н у тр о с в и т". 
Правда, здесь нуж но  посоветоваться с врачом .

ЛЕЧЕБНОЕ ПИТАНИЕ 
ПРИ ЗАБОЛЕВАНИЯХ ЖЕЛУДКА

Давайте на м инуту отвлечем ся от вопросов лечебного  
питания и вспомним  один из наших обычных дней. Рядовой 
день в череде таких ж е , день, в ко то р о м  была давка 
в общ ественном  транспорте, еда на раб оте  в сухо м ятку  
(если она вообщ е была), переутом ление, часто недосыпание,
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стрессы  дом а и на сл уж б е . Если к этой неприглядной 
картине прибавить курение, то  становится ясно —  здоровы м  
такой образ жизни, конечно, не назовешь.

М о ж е т , мы в чем -то  и преувеличиваем, но подобный 
р е ж и м  и ритм  жизни присущ  больш инству больных хрони­
ческим  гастритом  и язвенной болезнью  ж ел уд ка  и две­
надцатиперстной кишки.

А  это  сам ы е "м а ссовы е" заболевания как у нас в стране, 
так и во всем  м ире . М ало встретиш ь лю дей, у которы х 
никогда не бывает болей в ж ивоте , и зж о г, горечи во р ту  
по утр а м  —  диспептических явлений, ж елуд очного  д иском ф ор та . 
На ф оне подобных неприятных ощ ущ ений развивается плохое 
настроение, ипохондрия, мнительность, общ ая слабость.

Конечно, лечение хронического гастрита, язвенной болезни 
д о л ж н о  быть ком плексны м  —  включать м едикам енты , ле­
карственны е травы (ф итотерапию ) и обязательно лечебное 
питание. Проф илактика ж е  этих заболеваний, их предотвращ ение 
м о ж е т  основываться только на обеспечении зд о р о во го  р е ж и м а  
и правильного питания. И если у вас в сем ье  есть больной 
с хроническим  заболеванием ж елудка , не готовьте  для него  
отдельно, а постарайтесь и сами перестроиться на тот 
рацион, которы й б уд ет е м у  полезен.

П ом ните, что при назначении лечебного  питания учитывается 
уровень ж елудочной секреции больного и стадия заболевания 
(есть  или нет в настоящ ее врем я явное обострение  процесса).

В период обострения болезни диета долж на создать покой 
для больного  органа, уменьш ить раздраж ение слизистой о б о ­
лочки ж ел уд ка . При этом  блюда подаются только в п р о те р то м  
виде, отварны е на воде или на пару. П остепенно, по м е р е  
улучш ения самочувствия больного происходит переход  на 
н е п р о те р тую  д иету .

Пищ у ж елательно принимать 4— 5— 6 раз в день, м алы ми 
порциям и, не переедать. И склю чаю тся продукты  и блю да, 
усиливаю щ ие выделение ж елудочного  сока: мясны е, ры бны е 
или грибны е бульоны, ж ареное  м ясо, копченые и солены е 
прод укты , пряности и специи, газированные напитки, крепкий 
чай и коф е. Категорически исклю чаю тся алкогольные напит­
ки —  не верьте, что чистым медицинским спиртом  м о ж н о  
вылечить язву ж елудка . Э то заблуж дение привело очень 
м ногих лю дей после самолечения на операционный стол
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с прободной или кровоточащ ей язвой.

Н еж елательны  продукты , содерж ащ ие больш ое количество 
растительной клетчатки, раздраж аю щ ей ж е л уд о к  (репа, редис, 
м орковь , брю ква).

О сновной принцип диетотерапии при заболеваниях ж е л у д ­
ка —  в последовательном  переходе от более  щадящих диет 
к м енее  щ адящ им по м е р е  выздоровления больного . О днако 
из рациона все ж е  исклю чаю тся ж ирны е сорта  баранины, 
свинины, остры е  блюда и приправы, копчености.

КАК ПИТАТЬСЯ ПРИ ЗАБОЛЕВАНИЯХ 
ПЕЧЕНИ И ЖЕЛЧНОГО ПУЗЫРЯ

Редко, в какой сем ье , особенно там , где есть пож илы е 
лю ди, хозяйка не встречается с проблем ам и питания при 
ж елчно-кам енной болезни, функциональных расстройствах ж е л ­
чевыделительной систем ы , болезни печени. П оследнее чаще 
всего связано с болезнью Боткина, от которой никто не застрахован. 
При болезни Боткина (остры й вирусный гепатит) пораж аю тся  
клетки печени и для их восстановления тр е б уе тся  определенное 
вр ем я . Д аж е если болезнь протекала в легкой  ф о р м е , 
сл ед ует по крайней м ере  полгода придерж иваться диеты , 
в противном  случае болезнь м о ж е т  принять затяж ной или 
д а ж е  хронический характер.

Д иета предполагает 4— 5-разовый прием  пищи небольш им и 
порциям и в определенны е часы.

П ереедание крайне неблагоприятно сказывается на ж е л ­
чевыделительной систем е.

Д иета вклю чает м олоко , р ы б у, м ясо, м н ого  овощ ей и 
ф р укто в  —  источников витаминов и растительных пищевых 
волокон. Витамины (особенно А , С и группы  В) необходим ы  
в повыш енном  количестве при гепатитах.

В рацион вклю чаю т такж е  растительные масла (подсолнечное, 
к у к у р у з н о е , оливковое, хлопковое и д р .), оказы ваю щ ие ж е л ­
чегонное  действие. О граничиваю т продукты  и блю да, ко то р ы е  
больны е плохо переносят.

З апо м н и те /  Из рациона следует исключить наваристые 
бульоны  (м ясны е, курины е, ры бны е и грибны е), тугоплавкие 
ж и р ы  (сало свиное, баранье, говяж ье, особенно подвергш ееся
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ж а р ке ), ж ирны е сорта  мяса, птицы (утка) и ры бы . К р о м е  
то го , исклю чаю т неблагоприятно влияющие на желчный пузы рь 
и печень ж арены е блю да, лю бы е копчености, остры е  приправы, 
сдобное тесто, продукты, содержащ ие м ного эфирных масел 
и поэтом у раздражаю щ ие слизистую оболочку пищеварительного 
тракта (редька, редис, репа, лук, чеснок, хрен, щавель), 
а такж е торты  и пирожные с крем ом , охлажденные напитки 
и м орож еное , все алкогольные налитки, в том  числе и пиво.

Н еобходим о ограничить употребление в пищ у маринадов 
и остры х соусов , специй и приправ (горчица, перец , уксус ), 
яичных ж елтков  (разреш ается не более одного  в день).

Р еком ендую тся следую щ ие блюда и продукты : 
супы  на овощ ном  отваре с различными крупам и, овощ ам и, 
м акаронны м и изделиями, борщ и, свекольники, щи из свеж ей  
капусты , молочные с крупам и, ф руктовы е с р и со м ;
неж ирны е сорта  мяса, птицы (курица, индейка) и ры бы  
(треска , хек, ледяная, судак, навага и д р .)  в отварном , 
запеченном (предварительно отваренном ), туш еном  (с 
удалением  сока) виде, беф строганов, плов из вы варенного 
мяса. М ясо и птицу готовят преим ущ ественно к уско м . 
М о ж н о  та кж е  в виде биточков, котлет, теф телей;
свеж ие  пом идоры , огурц ы , м орковь, белокочанная капуста; 
отварны е и туш ены е м орковь, картоф ель, свекла, кабачки, 
тыква, цветная капуста. Разрешается некислая квашеная 
капуста, свежая зелень (петрушка, укроп), из бобовых —  
зеленый гор о ш е к. Л ук разреш ается добавлять в блю да
после е го  отваривания;
рисовая, манная, гречневая, овсяная, пшенная каши. М о ж н о  
готовить рассыпчатые каши, крупеники, пудинги, плов 
из риса с ф руктам и, вермиш ель, макароны  отварны е 
и запеченные (но только не ж арены е);
яйца всм ятку (одно, только при хорош ей переносим ости), 
белковый ом л ет;
м ол око  цельное, сгущ енное, сухое , тво р о г, кеф ир, про ­
стокваш а, ацидофилин, неостры е сорта сыра. О граничиваю т 
сливки и см етану. Готовят такж е  творож ники, различные 
пудинги, суф ле и вареники;

ф рукты  и спелые ягоды сладких сортов, сы ры е и запеченные 
(яблоки), м о ж н о  употреблять сливы, вишни, см ород ину, 
малину, клубнику;
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м олочны е, см етанны е и ф руктовы е соусы  (м у к у  для 
соуса  не обж ариваю т);
колбаса типа "д о кто р ско й ", нежирная ветчина, заливная 
ры ба, сы р, отварной язык, салаты из сырых и вареных 
овощ ей, сельдь (только вымоченная);
варенье, м ед, пастила, зеф ир, д ж е м ы ;

некрепкий чай с м о л о ко м , с лим оном , коф е натуральный 
некрепкий с м ол оком  и без него , ком поты  из свеж их
ф р укто в , ягод и сухоф руктов ;

ф руктовы е  и ягодные соки и кисели, овощ ны е соки, 
отвар шиповника;
м асло сливочное и растительное (добавляю т только в 
готовы е блю да!);

пшеничный, рж аной, лучш е слегка подсуш енный хлеб, 
сухари, несдобное печенье, изделия из несдобного  теста .

Народу с овощ ны м и и ф руктовы м и сокам и при хроническом  
холецистите полезно включать в рацион тминный чай и настой 
шиповника. Тминный чай пью т по полстакана 3 раза в день 
или по стакану в день вм есто  обы чного чая. Плоды тмина 
оказы ваю т противовоспалительное, спазм олитическое и л е г­
ко е  послабляю щ ее действие, сниж аю т процессы  б рож ения  
в киш ечнике.

ПИТАНИЕ ПРИ ПИЩЕВОЙ АЛЛЕРГИИ

Пищевая аллергия —  необычная, повышенная чувствитель­
ность организм а к определенны м  продуктам  питания —  является 
одним  из ш ироко распространенных заболеваний, связанных 
с пищ ей.

Еще древнегреческий  врач Гиппократ описал случаи не­
переносим ости  некоторы х пищевых продуктов, приводящ ей 
к различным наруш ениям  в состоянии здоровья. Слово "ал л ергия" 
п р о и зо ш л о  о т  двух греческих слов: a lio s  —  д р у го й  и
e rg o n  —  действие.

Важно отм етить , что аллергические реакции м о гу т  развиться 
у ж е  через несколько минут после прием а пищи, включавш ей 
пищ евой аллерген. Так, при аллергии к яичному б е л ку  через 
несколько  м инут после е го  употребления возм ож ны  тош нота, 
рвота , внезапное расстройство  деятельности киш ечника. Н е­
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сколько п о зж е  к этим  сим птом ам  присоединяется крапивница 
с зуд о м  и лихорадкой.

Признаки пищевой аллергии м о гу т  быть различными; пом им о 
указанных выше расстройств, это  и м игрень, отечность лица, 
боли в суставах.

В принципе лю бой продукт питания способен выступать 
в качестве аллергена применительно к ко н кр е тн о м у человеку. 
Н аиболее часто причиной аллергии становятся такие продукты , 
как коровье  м олоко , курины е яйца, ры ба, м ясо птицы, 
конина, свинина, орехи, злаковые (пшеница, овес, рис), бобовы е 
(го р о х , бобы , соя), красные ягоды (клубника, земляника, 
малина), различные ф рукты  (красны е яблоки, апельсины, лимоны, 
бананы), овощ и (капуста, том аты , шпинат, картоф ель, лук), 
ш околад, м ед , устрицы , раки, крабы , пряности, различные 
красители и консерванты.

П ро такие продукты , как м олоко, яйца, орехи, говорят, 
что они обладаю т "вы сокой аллергенной потенцией".

Из лечебного  рациона исклю чаю т все блю да, в ко то р ы е  
продукт-аллерген  входит как составная часть. Н априм ер, при 
аллергии к курины м  яйцам исклю чаю т м айонез, сдобны е 
м учны е изделия, запеканки, крем ы , в р е ц е п тур у  приготовления 
которы х входят яйца. При аллергии к м ол оку  исклю чаю т 
из рациона не только цельное м олоко , но и м о р о ж е н о е , 
молочный ш околад.

Во врем я применения диеты внимательно наблю даю т, ум ень­
шатся ли или исчезнут полностью  все аллергические сим птом ы . 
Для точной идентификации продукта-аллергена используется 
так называемая провокационная проба: съедается продукт —  
предполагаем ы й аллерген, и изучается реакция организм а 
на него .

Врачами-клиницистами отм ечено, что аллергия к прод уктам  
питания часто наблю дается у тех, кто  страдает различными 
хроническим и заболеваниями ж елудочно-киш ечного  тр а кта .

С пособствует пищевой аллергии и перекармливание детей , 
переедание взрослы м и, особенно сладких блю д.

Чувствительность отдельных лю дей к пищ евым аллергенам  
чрезвычайно высока. Д остаточно, наприм ер, следов ореха 
в то р те  или ш околаде, чтобы  у особ о  чувствительных лю дей 
развилась аллергическая реакция.

165



И так, основным лечебным  м ероприятием  при пищ евой 
аллергии является исключение из рациона продуктов  и блю д, 
вызывающ их аллергические реакции. Э то  условие довольно 
л е гко  выполнить по отнош ению  к м алораспространенны м  
п р о д укта м . Вы л егко  обойдетесь без крабов или устриц , 
если у  вас на них аллергия. С лож нее, если речь идет 
о м о л о ке , куриных яйцах. Но и в этих случаях след ует 
зам енить их д р уги м и  продуктам и, близкими по своим свойствам  
и хим ическом у составу, но не вызывающ ими аллергических 
реакций. Иногда м о ж е т  оказаться эф ф ективной замена м олока 
ке ф и р о м , яиц всм ятку —  яичницей или о м л е то м .

Хозяйкам б уд е т интересно знать, что:

—  длительная тепловая обработка  м о ж е т  ум еньш ить ал­
лергические свойства продуктов;

— аллергия к молочны м  продуктам  нередко  проявляется 
на определенный вид м олока, наприм ер, на коровье . 
Иногда лучш е переносится козье м олоко , и н а о б о р о т;

— цельное м ол око  чаще вызывает аллергические реакции, 
чем  сгущ енное  и молочнокислые напитки, такие как 
кеф ир, простокваш а.

—  аллергия возм ож на по отнош ению  к пенке кипяченого 
м олока.

—  сваренные вкр утую  яйца р е ж е  вызывают аллергические 
реакции, чем  сырые и всм ятку.
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ВЕГЕТАРИАНСТВО



U  последние годы все больш ее 
количество лю дей разочаровывается в 
традиционных, официально признанных 
м етодах лечения, отказывается от д о ­
стиж ений соврем енной медицины и о б ­
ращ ается к различным новым и хорош о 
забы ты м  стары м  теориям , обещ аю щ им  
оздоровление и долголетие.

О гром ны й  интерес вызывают идеи 
вегетарианства и сыроедения. Попы­
таем ся разобраться в то м , что хорош его  
и полезного  м о ж н о  извлечь из этих 
веяний.

Различается три вида вегетарианства. 
Э то  с тр о го е  вегетарианство, при ко ­
то р о м  потребляю тся только раститель­
ные продукты , то  есть полностью  ис­
клю чаю тся продукты  ж ивотного  про­
исхож дения: м ясо, птица, рыба, яйца, 
м о л о ко  и м олочны е продукты . Зна­
чительная часть вегетарианцев позво­
ляет се б е  м олочны е продукты  —  это  
лактовегетарианцы . Те ж е , кто  не о т ­
казывается и от м олока и от яиц, 
называю тся оволактовегетарианцам и.

Врачи-диетологи, ф изиологи всего  
м ира р е зко  отрицательно относятся к 
стр о го м у  вегетарианству. Доказано, что 
при потреблении исключительно расти­
тельных продуктов организм человека 
не обеспечивается некоторыми необ­
ходимыми биологически активными ве­
щ ествами, такими как полноце' *чый белок, 
витамин В12, кальций. Однако, по ста­
тистическим данным, строгих вегета­
рианцев в настоящее время в мире 
нем ного.

Л актовегетарианской диетой м о гу т  
пользоваться пож илы е люди, причем

С ТРО ГО Е  
ВЕГЕТАРИ АНС ТВО . 

ДИЕТЫ  
С  ВЕГЕТАРИАНСКОЙ 
НАПРАВЛЕННОСТЬЮ . 

СЫ РОЕДЕНИЕ
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не слиш ком  продолж ительное врем я, при получении раз­
нообразной растительной пищи и достаточного  количества 
м олока и молочнокислых продуктов. В рационе долж ны  быть 
бобовы е, разнообразны е ф рукты  и овощ и, ягоды, растительны е 
масла, орехи, хлеб с добавление о тр уб е й .

Что ж е  касается оволактовегетарианской диеты , то  она 
годится для длительного пользования: она ф изиологически 
полноценна и м о ж е т  обеспечить организм  всем  необходим ы м .

Иногда к вегетарианцам относят и лю дей, вклю чаю щ их 
в рацион не только м олоко и яйца, но и р ы б у . Но это  
неправильно, так как в ры бе содерж атся практически те 
ж е  пищ евые вещ ества, что и в мясе и птице.

П роцитируем  у ж е  известного вам доктора  М .М .Г ур в и ча . 
Вегетарианцами следует называть только строгих вегетарианцев, 
все ж е  д р уги е , включающ ие в рацион м олоко , яйца и 
р ы б у, придерж иваю тся диет с вегетарианской направленностью .

Чаще всего  вегетарианское питание сочетается с опре ­
деленным и моральными и религиозными установками, которы е  
предусм атриваю т ведение здорового  образа ж изни. О бы чно 
вегетарианцы  та кж е  отказываю тся от алкоголя, курения, м н о го  
врем ени проводят на све ж е м  воздухе, занимаясь ф изическим 
тр уд о м . Все это  ведет к здоровом у долголетию . В лечебном  
питании вегетарианство находит отраж ение в разгрузочны х 
диетах, прим еняемы х при ож ирении. Но с точки зрения 
здоровья несом ненно привлекательнее см еш анное питание 
с вегетарианской направленностью. Его м о ж н о  реком ендовать 
всем  лю дям  пож илого  возраста, больным гипертонической 
болезнью , а тероскл ерозо м , подагрой.

Часто рука  об  р у к у  с вегетарианством  идет сы роедение. 
Д ействительно, продукты , не подвергш иеся тепловой о б р а б о тке , 
очень полезны. Они полностью  сохраняю т свой химический 
состав, витамины, минеральные вещ ества не разруш аю тся . 
Благодаря особ ы м  вещ ествам  —  фитонцидам —  свеж ие  сы ры е 
овощ и, ягоды и некоторы е ф рукты  обладаю т противом икробны м  
действием  и защ ищ аю т организм  от инфекции. Но следует 
оговорить , что в сыроедении особое  значение им еет эко­
логическая чистота продукта. Загрязненные пестицидами и 
нитратам и, радиационно облученные все продукты  без ис­
ключения м о гу т  принести только вред.

Для м аксим ального сохранения витаминов и других важных
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биологически активных вещ еств нуж но  придерж иваться сле­
д у ю щ и х  правил:

— очищать и измельчать овощ и непосредственно перед  
приготовлением ;

-  лук , петруш ку, укроп добавлять в готовы е блю да перед  
подачей на стол.

Для тех, кто  интересуется диетам и и вегетарианской 
направленностью , приведем  наиболее популярные рецепты . 
Р азум еется, вегетарианские блюда, вы с м о ж е те  найти и 
в д р уги х  разделах книги.

САЛАТЫ

КАПУСТНЫ Й

Кочан капусты  (красной или белой) м елко порубить, обдать 
кипятком  и откинуть на сито, дать обсохнуть , посолить 
и поперчить по вкусу, заправить растительным  м аслом  с 
у к с у с о м  или горчичным со усо м  со см етаной.

КАРТОФЕЛЬНЫЙ

О тварить картоф ель (300 г), нарезать м елким и лом тикам и. 
Соленый о гу р е ц  (2— 3 ш т.) и вареные яйца (2 ш т.) м елко  
нашинковать. Все тщ ательно перем еш ать, добавить зеленый 
го р о ш е к  (3 с т .л .), майонез, соль и перец  по вкусу . У красить 
зеленью  петруш ки и укропа.

КАРТОФЕЛЬНЫЙ С КАП УС ТО Й

О тварить картоф ель (400 г) и м орковь (100 г). Н арезать 
лом тикам и, добавить квашенной капусты  (200 г), зеленый 
или репчатый лук (100 г), все тщ ательно перем еш ать и 
заправить см етаной или м айонезом .

С А Л А Т  ИЗ КРАСНОЙ КАПУСТЫ

О чищ енную  красную  капусту (1 кг) м елко нашинковать, полож ить 
в стеклянную  м иску, посолить и оставить отстояться 20— 30 
м ин. П осле это го  сбры знуть ее лимонным соком  и оливковым 
м аслом .

С А Л А Т  ИЗ ЛУКА-ПОРЕЯ И М А С Л И Н

Очищ енный и вымытый лук-порей (5— 6 стеблей) м елко  нарезать 
и залить том атны м  соком  (1 /2  с т .) с добавлением  соли
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и лим онного  сока (по вкусу). Прибавить 15 ш т. маслин, 
удалив из них косточки, 3— 4 ст .л о ж ки  растительного  масла 
и черный пе р е ц  по вкусу . Салат разм еш ать, слож ить  в 
салатник и све рху  посыпать м елко  нарезанной петруш кой .

С А Л А Т  МОРКОВНЫЙ СЛАД КИЙ

Н атереть  на те р ке  2 м оркови , 2 яблока, 1 /3  лим она, см еш ать 
лим он с 1— 2 ст .л о ж ка м и  м еда. Все перем еш ать.

С А Л А Т  ИЗ М ОРКОВИ С К А Б А Ч К О М

Натереть на терке морковь и кабачок в (равный количествах), 
прибавить петруш ку, укропом, постное масло и лимонный сок.

ИЗ П О М И Д О РО В С Л У К О М  И ЧЕСНОКОМ

С веж ие пом идоры  (4 ш т.), лук репчатый (1 го л .) м ел ко  
нарезать. Чеснок (2— 3 з у б .) растереть  с солью . Все тщ ательно 
перем еш ать, добавив соль и перец  по вкусу , залить под­
солнечны м  м аслом  и поставить в холодильник на 1 час. 
П еред  подачей на стол салат ещ е раз перем еш ать.

С А Л А Т  С РЕДЬКОЙ И КЛЮ КВЕННЫМ С О К О М

Н атереть  1 ред ьку, добавить клюквенный сок (2 с т .л .) ,
растительное м асло (1 ст. л .) и зелень.

СВЕКОЛЬНЫЙ С КАРТОФ ЕЛЕМ

О тваренны е картоф ель (300 г) и свеклу (3— 4 ш т.) м елко
поруб ить , кислое яблоко (1 ш т.) натереть на крупной те р к е .
Все тщ ательно перем еш ать, заправить растительны м  м аслом  
с у к с у с о м , соль и перец  по вкусу.

С А Л А Т  ИЗ С Л АД КО ГО  ПЕРЦА С П О М И Д О Р А М И

Болгарский сладкий перец (4 ш т.) и свежие помидоры (3 ш т.) 
нарезать на тонкие полосочки, м орковь (1 ш т.) натереть
на крупной те р ке , чеснок (3-4 дольки) р а сте р е ть  с солью . 
Все тщ ательно перем еш ать и заправить растительны м  м асл ом .

С А Л А Т  ИЗ ТОЛЧЕНОЙ КАПУСТЫ

М е л ко  наш инкованную капусту растолочь деревянной толкуш кой, 
прибавить растерты й чеснок, укроп , растительное м асло, 
лимонный сок или кислое яблоко.

С А Л А Т  ИЗ ТЫКВЫ ВАРЕНОЙ 

Тыква (400 г), малосольные о гур ц ы  (2 ш т.), репчатый лук
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( 1  ш т.), рубленая зелень (2 с т .л .), растительное м асло
(3 с т .л .) , пом идоров (4 ш т.). Тыкву нарезать кубикам и, 
отварить, см еш ать со всеми ком понентам и. Салат полить 
лим онны м  со ко м .

С А Л А Т  ИЗ ТЫКВЫ СЫРОЙ

Стакан натертой на крупной те р ке  тыквы (некоторы е диетологи  
с о в е ту ю т  м о л о д ую  тыкву натирать вм есте  с к о ж у р о й ), 
2  тонко нашинкованные луковицы, 2 круты х нарубленный 
яйца. Заправить см етаной (кислым м ол оком , растительны м  
м аслом ) посыпать зеленью , чесноком .

С А Л А Т  ИЗ ТЫКВЫ И СВЕКЛЫ

Пропустить через м ясорубку тыкву (300 г) и свеклу (1 ш т.), 
добавить суш еный чернослив (50 г), корицу и растительное 
м асло.

ИЗ Ш А М П И Н Ь О Н О В

Растительное м асло (2 ст .л .) взбить с уксусо м , солью  и 
п е р ц е м . Сваренные шампиньоны (м о ж н о  белы е грибы , под­
березовики, ры ж ики, сы роеж ки) м елко порубить, залить при­
готовленной заправкой и густо  посыпать м елко порубленной 
зеленью  укропа.

СУПЫ

Б О Р Щ  ПОСТНЫЙ

П о м и д о р ы  (500 г) обдать кипятком , снять к о ж и ц у  (или 
1 с т .л . том атной пасты) м елко порубить вм есте  с репчаты м  
л уко м  (2— 3 го л .). С веклу (500 г) и м орковь (200 г) натереть 
на крупной те р ке , добавить м елко нарубленные зелень пет­
руш ки , болгарский перец  (3 ш т.), посолить по вкусу , полож ить 
два листочка лаврового листа, залить растительны м  м аслом  
( 1 0 0  г) и поставить туш ить под кры ш кой на м едленном  
о гн е . Когда ж идкость выпарится, долить 3 л воды, дать 
прокипеть 20 мин. и добавить м елко нарезанную  капусту 
(250 г). Варить до  готовности капусты , а затем  добавить 
картоф ель (4 ш т.), порезанные на крупны е дольки и сваренные 
отдельно.

Подавать б о р щ  с чесноком , растерты м  с солью , м елко  
нарезанной зеленью  петруш ки' и см етаной.
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К а п усту / свеклу и лук нашинковать, полож ить в ка стр ю л ю . 
Добавить растительное масло и том ат, нем ного  воды. П р о гр е ть  
под кры ш кой до  м ягкости . Залить водой до  норм ы , перем еш ать. 
Чернослив варить 15 мин. заранее. О твар слить в б о р щ , 
чернослив распределить по тарелкам . Подавать со см етаной.

БО РЩ  ВЕГЕТАРИАНСКИЙ

На растительном  масле (50 г) обж арить  м елко нарубленный 
репчатый лук (3 гол .), добавить нашинкованную м орковь 
(50 г), корни сельдерея и петруш ки (по 20 г) и потуш ить 
10*“ ,15 мин. под кры ш кой, периодически помеш ивая. Нашинковать 
белокочанную  капусту (150 г), нарезать кубикам и картоф ель 
( 2 0 0  г), полож ить в кастрю лю  и продолж ать туш ить до  
готовности  овощ ей. Затем  добавить горячую  воду (700 г), 
соль, пряности, перец  по вкусу, довести до кипения. Подавать 
со см етаной.

С УП  ИЗ ГЕРКУЛЕСА

Горячей подсоленной водой (1 л) залить ге р кул е с  (100 г), 
проварить до  м я гко го  состояния и протереть . П ром ы ть чернослив 
2 0  ш т.) и замочить в воде, проварить чернослив в этой 
ж е  воде, освободить е го  от косточек и все слить в отвар 
ге р кул е са . Добавить соль по вкусу, довести до  кипения 
и заправить сливочным м аслом  (50 г).

/ - С У П  ИЗ КАБАЧКОВ С РИСОМ

Кабачки нарезать кубикам и, отварить в слегка подсоленной 
воде, добавить рис. П еред  окончанием варки полож ить зелень. 
Заправить сливочным м аслом .

С УП  КАРТОФЕЛЬНЫЙ

В кипящ ую  воду (1,5 л) полож ить нарезанный кубикам и 
картоф ель. С пассеровать на сливочном (или растительном ) 
м асле м елко  нарезанные м орковь (50 г), корень и зелень 
петруш ки  (30 г), лук репчатый (2— 3 го л .). С пассерованные 
овощ и полож ить в суп, варить до  готовности, подать с 
м ел ко  нарубленной зеленью  петруш ки.

Л А П Ш А

В ка стр ю л ю  полож ить сливочное масло (3 с т .л .), распустить 
е го  и обж арить  в нем  м елко нарубленный репчатый лук

БОРЩ С ЧЕРНОСЛИВОМ
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( 2  г о л .)  д о  з о л о т и с т о го  ц вета , з а те м  д о б а в и ть  воды  
(500  г), прокипятить 10— 15 м ин., добавить горячее м ол око  
(800 г), лапшу (70 г), соль и перец  по вкусу . В конце 
варки в суп добавить 100 г те р то го  сыра.

С УП  О В О Щ Н О Й

В кипящ ую  воду опустить нарезанные м елкой солом кой  овощ и 
(свеклу, капусту, м орковь, лук, кабачки, п е тр уш ку  и т .п .) . 
Лишь закипит —  снять с огня, плотно и тепло накры ть, 
настаивать 15-20 мин. Во врем я упревания идет доваривание 
за счет тепла, аккум улированного продуктам и. Каждый овощ  
сохранит свой аром ат, витамины, все питательные вещ ества.

ОВСЯНЫЙ

В го р я чую  воду (1 л) засыпать овсяную  кр уп у  (200 г), 
проварить 15 мин. и откинуть на сито. К рупу п р о те р е ть , 
добавить отвар. Яблоки (30 г), лук репчатый (2 го л .), м орковь 
( 2 0  г) нарезать лом тикам и и добавить в отвар с крупой, 
посолить и варить до  готовности.

С УП  ПЕРЛОВЫЙ

Репчатый лук (2 го л .) и зелень петруш ки (30 г) порубить  
и спассеровать на растительном  масле (50 г). П ерл овую  
к р уп у  (3 с т .л .)  перебрать, пром ы ть, залить холодной водой 
(800 г) и варить до  полуготовности, затем  добавить очищенный 
и нарезанный кубикам и картоф ель (300 г) и продолж ать 
варить д о  готовности . В конце варки полож ить в ка стр ю л ю  
спассерованны е овощ и, добавить соль и перец  по вкусу , 
лавровый лист и варить до полной готовности .

ПОЛЬСКИЙ ХЛОДНИК

С веклу отварить, порубить. Добавить м елко нарезанные свеж ие  
о гур ц ы , укроп , петруш ку и зеленый лук, 100 г см етаны , 
т е р т у ю  сы р ую  свеклу с ее со ко м , 2— 3 буты лки хлебного  
кваса. Поставить в холодное м е сто . О тдельно подать кр уты е  
яйца, порезанные четвертуш кам и, см етану. Соль и перец  
по вкусу .

С УП  РИСОВЫЙ С ПЕРЦЕМ

В 1 л. воды  сва рить  рис (100 г ) . Б о л га р ски й  п е р е ц  
ч(100 г) и репчатый лук (2 го л .) нарезать солом кой, потуш ить 
на сливочном м асле, добавить в суп и варить до  готовности .
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Подавать с м елко  нарезанным зеленным л уко м , зеленью  
петруш ки  и см етаной.

С УП  ИЗ ТЫКВЫ

Н арезать очищ енные тыкву и м орковь, полож ить в кипящ ую , 
чуть подсоленную  воду и варить до  м ягкости  на м едленном  
огне  (несколько м инут). П ротереть  ты кву, м орковь и отвар 
через сито. Заправить сливочным м аслом .

ВТОРЫЕ БЛЮДА

Б А К Л А Ж А Н Ы  ЖАРЕНЫЕ

Вымыть и удалить плодонож ки у баклажанов (1 кг), разрезать  
их вдоль на 6— 8 частей, очистить от кож ицы , посолить, 
обвалять в м уке  и обж аривать в сильно р а з о гр е то й  растительном  
м асле (80 г). Подавать, посыпав рубленной зеленью  кинзы, 
петруш ки  с чесноком  и нарезанными лом тикам и пом идорам и.

ГОЛУБЦЫ  С ГРИБАМИ

Приготовить капусту, как для голубцов. Отварить 300— 400 г 
белых грибов (суш еных или свеж их) в течение 40 м ин., 
после чего  подж арить их с л уком , м орковью , сладким 
п е р ц е м , укр о п о м  и петруш кой, посыпать сухим и приправами 
и черны м  м олоты м  перц ем . О студить и перем еш ать с 
гречневой крупой (или рисом ), замоченной с вечера. Все 
это  завернуть в приготовленные капустные листья.

На дно кастрю ли нарезать круж очкам и  м орковь или кар­
тоф ель, а на каждый слой голубцов полож ить нарезанные 
пом идоры  либо полить том атны м  соком  и залить все с о д е р ж и м о е  
кипяченой водой или бульоном . С верху покры ть голубцы  
оставш ейся нарезанной капустой, полож ить лавровый лист 
и кипятить 20— 25 мин. Подавать со см етаной.

ЗАП ЕКАН КА ИЗ ТЫКВЫ

Тыкву слегка проварить под кры ш кой в собственном  со ку  
или с небольш им  количеством  воды, см еш ать с готовой  
пшенной каш ей, добавить яйца; см есь ровным  слоем  вы лож ить 
на сковород у  и запечь. З атем , разрезав запеканку на порции, 
подавать со сливочным м аслом , см етаной, со усо м  из хрена. 
Таким ж е  об р а зо м  м о ж н о  запечь тыкву и б ез  добавления 
пшенной каши.
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Рецептов блю д из тыквы м н о ж е ство  —  пудинги, оладьи, 
пловы, пю ре , но все они подразум еваю т добавку* м уки , 
манной крупы , больш ого  количества яиц, ж ира . П рощ е всего  
и целесообразнее  всего  запекать тыкву в духовке  лом тикам и 
толщ иной в палец: смазать их см етаной, посыпать те р ты м  
сы р о м , сухарям и (конечно, рж аны м и). Если на каж ды й лом тик 
тыквы полож ить по два— три к р уж ка  яблока (п е р е д  те м  
как ее  запечь), то  блю до получится очень красивы м  и 
вкусны м .

КАБАЧКИ ТУШЕНЫЕ

Н арезать кубикам и, залить небольш им количеством  воды 
и припускать под кры ш кой, пока не станут прозрачны м и. 
З атем  добавить рубленое  вареное яйцо, л ю б у ю  зелень, 
зеленый лук. Подавать со см етаной или м аслом .

КАБАЧКИ ПЕЧЕНЫЕ

Н арезанные кабачки кольцами, толщ иной 1— 1,5 см , улож ить  
как м о ж н о  теснее  на противень, залить см етаной, сливками 
или простокваш ей, взбитыми с яйцом. П одрум янить в д уховке  
(обы чно не более  15 м ин.). М о ж н о  перед  приготовлением  
посыпать терты м  сы ром , сухарям и.

КАБАЧКИ, Ф АРШ ИРОВАННЫ Е БРЫНЗОЙ

Ни в ко е м  случае кабачки не обж аривать. У л ож ить  на 
противень, смазать см етаной и запекать в д уховке . М ясной 
ф арш  в сочетании с кабачками отню дь не самый выигрыш ный 
вариант. Л учш е сделать фарш из разм ельченной, вымоченной 
в холодной воде брынзы, рубленны х круты х яиц и укропа . 
В старину делали ф арш  из отварных грибов и риса с 
зеленью .

КРУПЕНИК

С варить рассы пчатую  гречневую  каш у (100 г гречки) на 
м о л о ке  (200 г), охладить до 50°, добавить протерты й через 
сито  тво р о г (80 г), соль и сахар по вкусу, 1 яйцо. Все 
тщ ательно перем еш ать, выложить на противень, смазанный 
сливочным м аслом  и посыпанный панировочными сухарям и. 
С верху пом азать яйцом, смеш анным со см етаной и запечь 
в д ухо вке . Подавать со см етаной.
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КОТЛЕТЫ МАННЫ Е

Сварить на м олоке  гу с ту ю  м анную  каш у, добавив соль 
и сахар по вкусу . О студить, добавить 1 яйцо, сф орм ировать  
котлеты , обвалять их в панировочных сухарях и о б ж а р и ть  
на сливочном м асле. Подавать со см етаной, д ж е м о м , вареньем .

По э то м у  р ец е пту  м о ж н о  приготовить пш енные, рисовы е 
котлеты .

КОТЛЕТЫ ОВОЩ НЫ Е

П ротереть на терке в дуршлаг один большой кабачок (1 кг), 
сладкий болгарский перец  (2— 3 ш т.), чеснок (6— 8 зубчиков) 
и дать постоять, пока не стечет образовавш аяся ж ид кость , 
после чего  в о тж а ту ю  м ассу добавить м елко  нарезанный 
укр о п , п е тр уш ку , посыпать сухим и приправами (типа "Я ж инка" 
или "В е ге та "), добавить два яйца, 4— 5 л о ж е к  м уки  (блинная 
т о ж е  подходит), разм еш ать и подж арить на подсолнечном  
м асле в виде котлет. У потреблять со см етаной или м айонезом  
вм е сте  с салатом  из о гур ц о в  с пом идорам и.

КОТЛЕТЫ ИЗ Ш П И Н А ТА

П ереб рать , пром ы ть и нарезать шпинат (500 г), отварить 
в подсоленной воде 5— 7 м ин., остудить, о тж а ть , добавить 
вареный картоф ель (300 г), натерты й на те р ке , панировочные 
сухари или м у к у  (40 г), 2 яйца, м елко нарубленный репчатый 
л ук  (30 г) и зелень петруш ки (30 г). Ф арш  хорош о вы м еш ать, 
сф орм овать  котлеты  и выпекать во ф ритю ре  в растительном  
м асле (60 г). Подавать со см етаной.

М А К А Р О Н Ы  ЗАПЕЧЕННЫЕ

В подсоленной воде сварить макароны (300 г), откинуть 
на д урш лаг и полить сливочным м аслом  (50 г). С веж ие 
пом идоры  (500 г) ошпарить кипятком , снять ко ж и ц у  и залить 
м акароны  пом идорны м  со ко м , см еш анным  с нарезанным  
сол ом кой  болгарским  перцем  (100 г) и бры нзой (150 г). 
Все тщ ательно перем еш ать, вы ложить на противень, смазанный 
сливочным м аслом .

ПЕРЕЦ Ф АРШ ИРО ВАННЫ Й

П отуш ить на растительном  масле (80 г) с добавлением  
небольш ого  количества воды м елко нарубленный репчатый 
лук (50 г), м орковь (50 г), корень сельдерея (40 г) до
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полуготовности , добавить нарезанный кубикам и картоф ель 
(300 г) и м елко  нарезанные пом идоры  (250 г). М а ссу  довести  
д о  кипения, остудить, добавить те р ту ю  бры нзу (50 г), м е л ко  
нарубленную  зелень петруш ки (20 г) и растерты й чеснок 
(2 — 3 з у б .) . Все тщ ательно перем еш ать. Э тим  ф арш ем  заполнить 
болгарский  перец , улож ить на противень, добавить растительное 
м асло и нем ного  воды. Запечь в духовке .

ПЛОВ ГРИБНОЙ

М е л ко  нашинковать свеж ие грибы  (500 г), вы лож ить на 
ско в о р о д ку  и потуш ить до выпаривания влаги, добавить спас- 
серованны й на растительном  масле (80 г) репчатый л ук , 
соль и перец  по вкусу . Тушить 5— 7 мин. Рис отварить 
(как для гарнира). О б ж арить  грибы , улож ить  в ка стр ю л ю , 
добавить нем ного  воды, сверху вы лож ить отваренный рис, 
добавить сливочное масло и поставить кастр ю л ю  в д ухо в ку .

ПОМ ИДО РЫ  ПАНИРОВАННЫЕ

Н арезать крупны е пом идоры  (500 г) ш ироким и л ом тям и , 
посолить и поперчить, смочить в яйце (2 ш т.), обвалять 
в сухарях (50 г) и обж арить  в сильно р а зо гр е то м  на растительном  
м асле (50 г). Подавать, посыпав м елко нарубленной зеленью  
укропа .

ПУДИНГ ИЗ ТЫКВЫ

О тварить нарезанную  лом тикам и тыкву —  средних р а зм е р о в  
в м о л о ке  (воде), п ротереть . С м еш ать с ш естью  чайными 
л о ж ка м и  сухарей и добавить столько ж е  взбитых белков. 
Вылож ить всю  эту  м ассу в ф о р м у , см азанную  м аслом  
и посы панную  сухарям и, смазать сверху яйцом и подрум янить 
в д ухо вке , подавать с лю бы м  со усо м  по вкусу  (сладким , 
лим онны м  или овощ ны м  с зеленью ). М о ж н о  вм есте  с тыквой 
отварить кислые яблоки.

Ф А С О Л Ь  ЗЕЛЕНАЯ С ЯЙЦ АМ И

О тварить в подсоленной воде очищ енные и нарезанные стручки  
зеленой ф асоли (1 кг) и откинуть на д урш лаг. М асло сливочное 
( 1 0 0  г) растопить, нем ного  обж арить  отваренную  ф асоль 
и залить сы ры м и яйцами (3 ш т.). Подавать, посыпав зеленью  
петруш ки .
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шутят, что наших ж енщ ин волнует 
две проб л ем ы : как достать продукты  
и как похудеть. При этом  часто ис­
пользую тся различные рецепты , диеты, 
реком ендации. О собенно популярны но­
вые теории питания, использую щ ие це­
лые систем ы  рецептов и р е ж и м о в  по­
требления продуктов . В доказательство 
приводятся обоснованные на первый 
взгляд ф илософ ские и естественнона­
учные предпосылки. Далее обычно рас­
сказы вается о чудодейственности новых 
систем , о м н о ж е стве  вылеченных боль­
ных, о т  которы х отказалась официальная 
медицина.

В больш инстве этих теорий нали­
чествует рациональное зерно. П рим е­
нительно к од ном у человеку или группе 
лю дей, отличающ ихся определенными 
особенностям и обм ена вещ еств или 
состояния здоровья, реком е н д уе м ы е  ди­
еты  м о гу т  принести пользу.

Давайте р ассм отри м  наиболее по­
пулярные оригинальные теории питания.

Родоначальником теории раздельного 
питания является американский диетолог 
Г .Ш е л то н . Еще в 1927 г. он высказал 
идею , что раз в ж е л уд ке  происходят 
процессы  переваривания белка в кислой 
ср е д е , а для переваривания углеводов 
и ж и р о в  необходим а щелочная среда, 
то  и принимать белковую  пищу следует 
отдельно от углеводной и ж ировой.

ТЕОРИЯ 
РА ЗД Е Л ЬН О ГО  

П И ТА Н И Я . 

" О ЧКО ВАЯ "  
Д И ЕТА. 

ЛЕЧЕБНОЕ 
ГО Л О Д А Н И Е . 

ЗД О РО ВЬЕ 
И  П О С ТЫ

ТЕОРИЯ 
РАЗДЕЛЬНОГО ПИТАНИЯ 
И НЕСОВМЕСТИМОСТИ 

ПРОДУКТОВ

180



Теория раздельного питания развивалась, дополнялась и пе­
р е р о сл а  в те о р и ю  о несовм естим ости  некоторы х прод уктов .

Часто последователи Г .Ш елтона приводят различные вы­
сказывания кориф еев медицины в п о д д е р ж ку  своей теории. 
Н априм ер, великий Авиценна почти тысячу лет назад писал 
в "Каноне врачебной науки": "С очетание различной пищи
оказы вает различные влияния...не следует есть ры б у  с м о ­
л о к о м ... кислое м олоко  с редькой или с м ясом  птиц". 
П одобны е реком ендации м о ж н о  найти и в д ревнетиб етской  
книге "Д ж у д  Ш и ".

О днако с точки зрения соврем енной науки эти п р е д о ­
сте р е ж е н и я  не вполне точны. Н екоторы е комбинации прод уктов  
м о гу т  вызвать болезненные проявления у человека, стр а д а ю щ е го  
пищ евой аллергией, или ж е  при хронических заболеваниях 
ж е л уд ка  и кишечника.

Пищ еварительная систем а зд орового  человека —  исклю ­
чительно слож ны й и чуткий м еханизм , способный переваривать 
одноврем енно  разнообразны е сочетания прод уктов . И горазд о  
больший вред, чем "несочетаем ы е" продукты, наносит переедание, 
то  есть прием одном ом ентно излишнего количества пищи.

Конечно, известно м ного  прим еров, как б уд то  бы под­
тверж д аю щ их те о р и ю  Г .Ш елтона. Н априм ер, обильная ж ирная 
пища в сочетании со сладким часто приводит к расстройствам  
киш ечника —  поскольку и ж иры  и сладости сти м ул и р ую т 
перистальтику (сокращ ения кишечника). Такой ж е  эф ф ект 
м о гу т  вызвать овощ и с м о л о ко м . О днако то  ж е  сам ое  
происходит и при раздельном  прием е больш ого  количества 
м олока , овощ ей или сладкой пищи.

П роцессы  пищеварения зависят не от сочетания прод уктов  
как таковых, а от количества съеденного и индивидуальной 
переносим ости  продукта  конкретны м  человеком .

Тем не м енее , учитывая ш ирокое распространение идей 
Г .Ш ел то на  в нашей стране, р ассм отри м  некоторы е  вы держ ки  
из е го  книги "П равильное сочетание пищевых п р о д укто в ", 
написанной им в 1971 г. О сновой для написания этой книги 
стала работа  автора в ш коле здоровья (Техас, С Ш А ), где  
с 1928 г. внедрялось раздельное питание.

Основная теоретическая предпосылка Г. Ш ел тона  —  на­
блю дение за м и р о м  ж ивотны х, в ко то р о м , по е го  м нению , 
преобладает раздельное питание. "Ж ивотны е  едят п р о сто
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и делаю т мало сочетаний, —  пишет автор. —  ...К онечно , 
хищ ное ж ивотное не употребляет углеводов с протеинам и. 
О но не употребляет кислоты с протеинам и. О лень, пасущ ийся 
в л е су , сочетает свою  пищу очень м ало. Белка, гры зущ ая 
орехи , ест только орехи и не принимает с ними никакой 
д ругой  пищи" и т.д .

На наш взгляд, аналогии человека и животны х мало у б е ­
дительны . М ноговековой  опыт человечества под тверж д ает, 
что прод укты  совм естим ы . Народные кухни всех стран со д е р ж а т  
практически лю бы е сочетания пищевых прод уктов , а они 
б ази рую тся  на народной м уд рости , м ногочисленных наблю ­
дениях.

Н априм ер, блю да финской кухни одноврем енно м о гу т  
со д е р ж а ть  баранину, говядину, речную  и м о р с к у ю  р ы б у , 
м о л о ко . Э кзотической для нас м о ж е т  показаться китайская 
кухня. Ж а р ко е  ассорти, наприм ер, готовится из филе курицы  
и судака с добавлением  м оллю сков, кревето к  и свиного 
сала. В У збекистане распространен холодный суп из кислого  
м олока  со свеж им и овощ ам и. В доказательство приведем  
несколько рецептов непривычных блю д:

Молочно-рыбный суп (эстонская кухня). 1,25 л воды, 1 л 
м олока , 1— 1,5 кг филе трески, 3— 4 картоф елины, 1 луковица, 
2  с т .л о ж к и  сливочного масла, по 1 ст. л о ж ке  м уки  и 
м е л ко  нарезанного укропа, 1 корень петруш ки.

Рыбу варить в кипятке не более 10 мин, затем  вынуть 
и полож ить в отвар картоф ель, м елко  нарезанный л ук  и 
п е тр уш ку . П осолить и варить ещ е 10— 15 мин, влить м ол о ко , 
предварительно разведя в нем  м у к у , и продолж ать варить 
помеш ивая до  готовности картоф еля. П олож ить ранее вы нутое 
ры б ное  ф иле, добавить укроп  и м асло, ещ е нем ного  п р о гр е ть , 
снять с огня, закрыть крыш кой и вы держ ать в течение
3— 5 мин.

Чалоп (узбекская кухня). 1,5 л кислого м олока, 2 л 
воды, 2 о гур ц а , 10— 12 редисок, полстакана зеленого  лука 
(м е л ко  нарезанного), 3 ст. лож ки  кинзы, 2 ст .л о ж ки  зелени 
укропа , половина ч .лож ки  красного  перца, 1 ч .л о ж ка  соли.

Кислое м олоко  развести охлаж денной кипяченой водой, 
заправить солью  и перц ем , м елко нарезанными овощ ам и 
и зеленью . П еред  подачей охладить в холодильнике или 
добавить кусочки льда.
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Рыба, тушенная в молоке (финская кухня). 750 г очищ енной 
ры бы , 0,25 л м олока, 75 г сливочного масла, соль.

Рыбу вымыть, нарезать лом тикам и толщ иной в палец, 
посолить, вы лож ить на см азанную  ж и р о м  ско во р о д у, залить 
м о л о ко м  и поставить туш ить в горячую  д ухо вку . П еред  
подачей на стол посыпать зеленью  петруш ки и укропа.

Калекукко (финская кухня). 250 г рж аной м уки , 200 г 
пшеничной м уки, 60 г сливочного масла, 800 г филе м о р с к о го  
окуня или хека, 200 г свиного шпика, 2 луковицы, 100 г 
сливок, яйцо, перец, соль.

Из м уки  и воды с добавлением масла и соли зам есить 
те сто  и поставить е го  на холод. Ф иле ры бы  нарезать 
на м елкие кусочки. Ш пик нарезать кубикам и, о б ж арить  с 
крупно  нарезанным л уком , пропустить через м я со р уб ку  и 
соединить с ры бой. Ф арш  см еш ать со сливками, посолить 
и поперчить. Тесто раскатать в прям оугольны й пласт, на 
одну половину полож ить ф арш , прикрыть д р уго й  половиной, 
защипать края, см азать взбиты м  яйцом и выпечь на слабом  
о гн е . Готовый пирог нарезать на порции и полить р а зо гр е ты м  
м аслом .

Г .Ш ел то н  пиш ет:

—  Если хлеб и м ясо съедаю тся вм есте , то вм е сто  почти 
нейтрального ж ел уд очн ого  сока, вы деляем ого в ж е л уд ке  
в первы е два часа пищеварения, б уд е т нем едленно выделяться 
кислый сок, и переваривание крахмала остановится. .. .  Яйцо 
получает наиболее сильнодействую щ ую  секрец ию  в одно 
врем я, а м ясо или м олоко  —  в д р у го е . П о это м у  они 
не совм естим ы . .. . Лимонный сок или другая  кислота, при­
м еняем ая в салатах, съедаемая с белковой пищей, серьезно  
препятствует секреции соляной кислоты и тем  сам ы м  наруш ает 
переваривание белков.

На первый взгляд, эти рассуж дения м о гу т  показаться 
неоспорим ы м и. Но, поверьте, ни одно из них не подтверж д ается  
эксперим ентальны м и исследованиями. Нельзя так упрощ енно, 
ф рагм ентарно  рассм атривать слож нейш ие, ком плексны е про ­
цессы  расщ епления и всасывания пищи. Пищ еварительная 
систем а представляет собой уникальный конвейер, на разных 
участках к о то р о го  действую т различные ф ерм ентны е сис­
те м ы : слю на, ж елудочны й сок, кишечные соки, ж елчь, се кр е т  
подж елудочной ж елезы . П роцессы  переваривания различных
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ком понентов пищи • разделены в ж елудочно-киш ечном  тракте  
и во врем ени, и в пространстве. Иными словами, одни 
составны е части пищ евого рациона перевариваю тся п р е и м у­
щ ественно в ж е л уд ке , д р уги е  —  в тонкой киш ке, третьи  
—  распадаю тся только под воздействием  ж елчи. Всё эти 
процессы  у здорового  человека происходят параллельно и 
не м еш аю т д р у г  д р у гу . Н уж но ли разделять продукты , 
принимая во внимание тот ф акт, что сама природа больш ин­
ство натуральных продуктов создала изначально см еш анны м и 
по св о е м у хим ическом у составу. М ясо со д е р ж и т *и белки, 
и ж иры , и углеводы . Так ж е  как и м олоко  и хлеб. Картоф ель 
со д е р ж и т  не только крахмал, но и белки.

И так, несовм естим ы х, с точки зрения переваривания, про ­
д укто в  нет. О днако следует учитывать переносим ость о т ­
дельны м  человеком  различных продуктов питания и их со-четаний.

Если среди вас есть последователи Г .Ш елтона, придер­
ж иваю щ иеся в своей повседневной жизни принципа раздельного  
питания и • хорош о себя чувствую щ ие, —  знайте, что вреда 
это  не принесет при условии, что питание б уд ет разнообразны м , 
полноценным по составу и обеспечит организм  всем и не­
обходим ы м и для жизни пищевыми вещ ествам и.

"ОЧКОВАЯ" ДИЕТА

В последние 15— 20 лет ш ирокую  известность получила 
так называемая "очковая" диета, предложенная Э .К аризе, 
д и е то л о го м  из Германии. При этом  ка ж д о м у  п р о д укту  при­
писывается то или иное количество очков и оговаривается, 
что за сутки  общ ее  количество набранных очков не д о л ж н о  
превыш ать определенного  лимита. А  им енно: 40 очков для 
лиц, выполняющих сидячую раб оту , и 60 —  для лю дей
ф изического  труда.

Н аибольш ее количество очков приписывается кондитерским  
изделиям : то р т —  60 очков, 10 г шоколада —  54 очка. 
Но в целом  не совсем  ясно, по каким критериям  оцениваю тся 
те  или иные продукты : 1 лож ка меда —  17 очков, 400
г черного  хлеба —  250 очков, 1 картоф елина —  23 очка, 
яблоко —  18 очков, груш а —  23,1, стакан кеф ира —  13. 
С д р у го й  стороны , высококалорийный гусь им еет 0 очков, 
2 0  г —  растительного масла так ж е  0; 20 г сливочного
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масла —  1 очко, 60 мл водки —  то ж е  всего  1 очко.

Приведенная систем а не о тр аж ает ни ф изиологической 
ценности продуктов, ни их калорийности. Она крайне произвольна 
и, по всей видимости, отраж ает собственны е пристрастия 
автора.

При подсчете рациона пр данной систем е полностью  вы­
падают из поля зрения такие важные показатели, как количество 
и качество белка, соотнош ение углеводов и ж иров, количество 
витаминов и минеральных вещ еств. Питание при произволь­
ном наборе очков, без учета принципа сбалансированности 
и разнообразия, м о ж е т  нанести вред ваш ем у здоровью .

ТЕОРИЯ ГЛАВНОГО ФАКТОРА В ПИТАНИИ
/

Время от врем ени в литературе  появляются различные 
гипотезы , выделяющ ие какой-либо главный ф актор в питании. 
Такую  основную  роль в питании отводили соотнош ению  солей 
калия и натрия (Учение С .И ш изука). С целью  предотвращ ения 
"защелачивания". организм а предлагался как панацея яблочный 
уксус (Д. С. Д ж арвис). Ш и р о кую  известность получили р е ­
комендации Л .Поллинга применять очень высокие дозы  ас­
корбиновой кислоты (витамина С) для проф илактики онко­
логических и д ругих  заболеваний.

Врем я от врем ени возникаю т, распространяю тся и затем  
затухаю т теории о целебности тех или иных продуктов  
при постоянном  их прием е. Необыкновенные чудодейственны е 
свойства приписывались проросш им  зернам  пшеницы, грец ким  
орехам , подорож нику, крапиве и м н о го м у  д р у го м у . К со ­
ж алению , проведенные объективные исследования не под­
твердили ни одну такую  гипотезу.

До сих пор не найдено ни главного ф актора в питании, 
ни одного  "с а м о го " важ ного  продукта —  и мы д ум а е м , 
что так и не буд ет найдено.

ЛЕЧЕБНОЕ ГОЛОДАНИЕ

Учение о лечебном  голодании неразрывно связано с им енем  
знам енитого ам ериканского  врача, исследователя и ф илософ а. 
Поля Б рэгга . П рим ером  своей жизни П .Б регг доказал эф ­
ф ективность своей систем ы  питания и оздоровления организм а.
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Будучи от рож дения слабым  р е б е н ко м , страдая сердечной 
недостаточностью  и ту б е р кул е зо м , он сум е л  полностью  из­
лечиться благодаря рациональному питанию, л е че б н о м у го ­
лоданию , ф изическими упраж нениям  на с в е ж е м  во зд ухе . 
Поль Б р е гг уш ел из жизни в возрасте  95 лет —  и не 
от болезни, а в результате  трагиче ского  несчастного  случая, 
уто н ул  в океане, катаясь во врем я ш торм а на винд-серф инге.

Д о последнего  дня Поль Б рэгг сохранял б о д р о сть , вы­
носливость, ясный ум  и стрем ление  к творческой  р а б о те . 
О н верил, что здоровье человека всегда зависит о т  него  
са м о го . Свои представления о жизни, лечении и проф илактике 
болезней  П .Б рэгг излож ил в двух книгах —  "Как сохранить 
серд ц е  зд о р о вы м " и "Ч удо голодания". ^Книги эти разош лись 
миллионными тираж ам и во всем  м ире  и принесли автору 
за сл уж е н н ую  известность. >

Поль Б рэгг создал оздоровительную  си сте м у, основанную  
на рациональном питании и лечебном  голодании. "Н и о д н о м у  
человеку не удалось избеж ать см е р ти , однако каж ды й из 
нас, соблю дая определенны е гигиенические и диетические 
правила, м о ж е т  продлить свою  ж изнь", —  писал учены й.

Б р эгг считал идеальной для зд о р о во го  человека д и е ту  
с вегетарианской направленностью , со сто я щ ую  на 3 /5  из 
ф р укто в  и овощ ей, преим ущ ественно  сы ры х. О н не исклю чал 
м яса для лю дей, привыкших к е го  потреблению , но ограни­
чивал м ясны е блю да 3— 4 днями в неделю , сокращ ал п о тр е б л е ­
ние яиц до  2— 3 в неделю . Из рациона, по Б р эггу , исклю чается 
ж и р н о е  ж а р е н о е  м ясо, ограничиваю тся см етана и ж и р ы , 
не р е ко м е н д ую тся  колбасы  и консервы , со д е р ж а щ и е  кон­
серванты . Поль Б рэгг выступал и против употребления ра ­
ф инированного сахара, заменя е го  натуральными прод укта м и : 
м е д о м , сухо ф р укта м и , натуральными сокам и. Из диеты  прак­
тически полностью  исклю чается поваренная соль.

^^К ром е диеты , необходим о лечебное голодание, —  утве р ж д а л  
Б р эгг. Для очищения организм а от накапливающихся в нем  
п р о д укто в  распада, выведения шлаков полезно 1 раз в не­
д е л ю  проводить однодневное голодание, один раз в 2— 3 
м есяца —  5— 7-дневное голодание, а один раз в го д у  —  
10-дневное голодание. О днако запом ните, что длительное 
голодание в домаш них условиях м о ж е т  привести к различным 
ослож нениям . Д лительное лечебное голодание м о ж е т  п р о ­
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водиться только в специальных стационарах под наблю дением  
врачей, владеющ их соответствую щ ей м етодикой и опы том .

П рим енение лечебного  голодания им еет д р е в н ю ю  исто р и ю . 
Еще в д ревнем  Египте врачеватели считали, что для под­
держ ивания здоровья необходим ы  три голодных дня в м есяц . 
П о свидетельству соврем енников, систем атически голодал 
древнегреческий  ф илософ  и м атем атик П иф агор. П лутарх 
утве р ж д а л , что "в м е с то  то го , чтобы  принимать лекарства, 
лучш е проголодать одни день".

Не углубляясь в проблем ы  длительного лече бн ого  голода­
ния, м ы  р а сска ж е м  о м етодике  проведения 24-часового 
голодания.

С уточное  голодание м о ж н о  проводить от  уж ина до  уж ина 
или от завтрака до  завтрака. При этом  исклю чается лю бая 
пища, д а ж е  ф руктовы е и овощ ные соки. В течение суто к  
пью т только воду или некрепкий теплый чай без сахара. 
П о словам  Поля Б рэгга, нам ного лучш е не просто  кипяченая, 
а дистиллированная вода. Пить следует м едленно, небольш им и 
глоткам и, каж ды е 2— 3 часа по 1 /3 — 1 /2  стакана. М о ж н о  
на 1 стакан добавить 1 ч. л о ж к у  лимона и 1 /3  ч. л ож ки  
м еда.

Поль Б рэгг р е ко м е н д уе т  во врем я однодневного голодания 
поддерж ивать свой моральный дух на достаточно вы соком  
уровне . С целью  мобилизации воли повторять:

"1 . В это т  день я вручил м ое  тело в руки  природы . 
Я обратился к высшим силам для внутреннего  очищения 
и обновления;

2. К аж д ую  м инутку голодания я изгоняю  опасные яды 
из м о е го  организм а. Каждый час, когда голодаю , я становлю сь 
все счастливее и счастливее;

3. Час за часом  мой организм  очищ ает себя;

4. При голодании я прим еняю  тот ж е  м е то д  ф изического, 
д ухо вн о го  и ум ственного  очищения, ко то р ы м  пользовались 
на протяж ении веков великие учителя человечества:

5. Во врем я голодания я полностью  ко н тр о л и р ую  свое 
состояние. Никакое л ож ное  ощ ущ ение голода не заставит 
м еня прекратить голодание. Я успеш но заверш у свое голодание, 
ибо  ве р ю  в силы природы ".

П осле окончания 24-часового голодания Поль Б рэгг со в е туе т

187



в качестве первого  прием а пищи салат из протертой  м орковки  
и нарезанной капусты ; м о ж н о  использовать в качестве приправы 
лимонный или апельсиновый сок. Э тот салат даст р а б о ту  
м ы ш цам  ж елудочно-киш ечного  тракта, б уд е т  способствовать 
е го  перистальтике и регулярной р а б оте  кишечника. П олезны 
та кж е  туш ены е том аты .

Не р еком енд уется  прерывать голодание такой пищей, как 
м ясо , м ол око , сы р, м асло, рыба, орехи. Ваш первый прием  
пищи после 24-часового голодания д олж ен  состоять из салата 
и вареных или туш еных овощ ей. Второй прием  пищи м о ж е т  
бы ть м ясны м  или лю бы м  д р уги м .

Поль Б рэгг считает, что не следует беспокоиться о р а б о те  
кишечника во врем я голодания; после окончания голодания 
киш ечник начнет снова выполнять свои ф ункции. Не сл ед ует 
принимать слабительные или делать очистительные клизм ы  
во врем я голодания. Б рэгг считает, что использование клизм  
неестественно. М нение проф ессора Ю .С .Н иколаева автора 
книги "Голодание ради здоровья" по рассм атривае м ом у во­
п р о су  противополож ное: при запорах показана очистительная 
клизм а.

Л ечебное голодание м о ж е т  быть реком ендовано как здо­
ровы м  лю дям , так и при многих заболеваниях —  серд еч­
но-сосудисты х, ж елудочно-киш ечны х, болезнях суставов, б р о н ­
хиальной астм е, ож ирении, аллергии и д р . Но только в 
случае хорош ей переносим ости и ощ ущ ении бод рости  в 
послед ую щ ие после голодания дни.

ЗДОРОВЬЕ И ПОСТЫ

Больш ое влияние на традиции народа, в том  числе и
на питание, оказывала религия, направлявшая всю  жизнь 
ве рую щ и х. Вольно или невольно  м н о ги е  с о в р е м е н н ы е  о з ­
д о р о в и те л ь н ы е , д и е ти ч е ски е  м е то д и к и , р а з р а б а ты в а е м ы е  
и в н е д р я е м ы е  оф ициальной и народ ной  м е д и ц и н о й , и с­
п о л ь з у ю т  п р а кти ч е ски й , вы веренны й с то л е ти я м и  ц е р ко в н ы й  
о п ы т.

Ц ерковь ввела в обиход посты -- строгие  запреты  и
ограничения на некоторы е виды пищи в определенны е дни 
и недели.

Так, в одни дни запрещ алось есть м ясо, в д р уги е  —
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вообщ е все ж ивотны е ж иры , в третьи —  реком ендовалось 
обойтись хлебом  гр у б о го  помола и водой. Таким о б р а ­
зо м , организовывались частичные или полные разгрузочны е  
дни.

О днодневные посты выполняли роль разгрузочны х в не­
дельном  цикле, а многодневны е —  в годовом . К ро м е  то го , 
посты  очень грам отно  готовили организм  к см ене  врем ен  
года. Так, Великий пост —  несколько недель в м арте  —  
апреле —  очищая организм  от шлаков, готовил е го  к плету 
к переходу на новые продукты. Успенский пост (в августе) —  
переход  к осени. Рождественский —  к зим е.

Зам ечательно, что посты п о с т е п е н н о  приводили человека 
к м аксимально в о зм о ж н о м у  воздерж анию  от пищи, к с тр о го м у  
посту . Вспомните, что говоря о полном голоде, мы пре ­
дупреж дали: —  прием  пищи без наблюдения врача —  опас­
ная для здоровья затея! К ультура постов эту  опасность 
исклю чает. Безусловно, посты заслуж иваю т то го , чтобы  о ц е ­
нить их роль по-новом у и видеть в них не только прояв­
ление религиозного  чувства, но и стрем ление рационально 
питаться.

П риведем  прим ер  п о с т е п е н н о с т и  перехода к с т р о го м у  
посту : последняя подготовительная к Великом у посту неделя 
(седм ица) называется сы рой, масленой, масленицей. В эту  
седм ицу исклю чается мясная пища, однако разреш аю тся м о ­
локо , сы р, м асло, яйца. То есть, выражаясь соврем енны м  
язы ком  специалистов— диетологов, разреш аю тся полноценные 
ж ивотны е продукты , источники белков, ж иров, углеводов, 
полностью  ком пенсирую щ ие отсутствие в рационе мясных 
продуктов . Что касается мяса, яиц, м олока и молочных 
прод уктов , животных ж иров, —  указанные продукты  во врем я 
постов исклю чаю тся из рациона.

О днако строгий  пост —  не для всех. В "Н астольной 
книге свящ еннослуж ителя", переизданной в 1977 г . ,  м о ж н о  
прочитать, что православная церковь "не  возлагает правил 
прощ ения во всей полноте на детей и больных, нем ощ ны х 
и престарелы х".

Ц ерковь предусм атривает: по нем ощ и телесной, или по 
крайней необходим ости, или по трудности врем ен  со о т­
ве тствую щ е е  применение принципа церковной иконом ии (снис­
хож дения) "согласно  авторитетном у суж д ению  и пасты рском у
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попечению  епископата П оместны х Ц ерквей".

Для испытывающих затруднения при соблю дении поста­
новлений церкви о посте по причинам индивидуальным (болезнь, 
с л уж б а  в армии, условия труда, жизнь в диаспоре и т .п .)  
или общ им  (особы е климатические условия, отсутствие  постной 
пищи) свящ енослуж ители м огли ослабить стр о го сть  постов.

В прочем , и наиболее строгий Великий пост нельзя считать 
полностью  вегетарианским : в Благовещ ение и в В ербное
воскресение разреш ается включать в рацион ры бны е блю да. 
Д опускается употребление ры бы  и во врем я Р ож дественского  
поста (по суб б о та м  и воскресеньям ), и во м ногие  дни 
П етрова поста. Да и Успенский пост м енее с тр о г, чем  
Великий пост, особенно по субботним  и воскресны м  дням 
и в праздник П реображ ения Господня. Какую  конкретно  
пищ у м о ж н о  употреблять во врем я постов? П о см о тр и м , 
как строилось питание в те дни поста, когда не разреш ались 
ры бны е блю да.

О тк р о е м  известную  книгу М .Забылина "Русский народ, 
е го  обы чаи, предания, суеверия  и поэзия", изданной в 
1880 г: "В те постные дни, когда считалось гр е хо м  употреблять 
р ы б у , пища состояла из растительных вещ еств. Ели кислую  
капусту , свеклу с постным м аслом  и уксусо м , пироги с 
го р о х о м , с начинкою из растительных вещ еств, гречневую  
и овсяную  каш у с постным м аслом , луковники, овсяный 
кисель, левашники, оладьи с м ед ом , караваи с грибам и, 
и с пш еном , разного  рода грибы , вареные и ж арены е 
(масляники, грузди , см орчки, ры ж ики), разные приготовления 
из гороха : горох  битый, горох терты й, горох  цеж ены й,
сы р гороховы й, то  есть твердо сбитый мятый го р о х  с 
постны м  м аслом , лапшу из гороховой м уки, тво р о г из 
м а ко во го  м олока, хрен, редьку и разные овощ ны е при­
готовления: взвар из овощ ей и коливо".
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ш * последние годы не только у 
нас, но и за р у б е ж о м  стали отказываться 
от специальных ком нат для прием а 
пищи. В больш инстве новых квартир 
сем ья ест на кухне —  это удобно 
и эконом ит врем я. П о это м у роль кухни 
постепенно видоизменяется: оставаясь 
вспом огательны м  пом ещ ением , кухня 
выполняет ф ункции столовой, а иногда 
д а ж е  и гостиной.

Удобно оборудованная мебелью  и 
приборам и, облегчаю щ ими труд, со свет­
лым, реш енным в радостной гам м е 
интерьером , кухня способствует том у, 
что пребывание в ней перестает быть 
обрем енительны м . Хозяйка у ж е  не изо­
лирована от ж изни сем ьи.

И ногда кухня становится д аж е  м е ­
стом  приема небольш ого числа гостей. 
В таких кухнях м ож но  встретить раз­
нообразные коллекции этнограф ического 
характера —  самовары, кувшины, медные 
или ф арф оровы е чайники раз-ных врем ен, 
деревянны е расписные лож ки, хохлом­
скую  посуду и д р у гу ю  утварь.

Функциональная принадлежность кух­
ни в значительной степени зависит от 
состава семьи, разм ера квартиры, вкуса 
хозяйки, понятия о ком ф ортности, обо­
рудования кухни соврем енны м и при­
б орам и .

Н аиболее  рациональны м  о ф о р м л е ­
нием  кухни  м о ж н о  считать наличие 
в ней электроплиты , воздухоочистителя  
и д в ухр я д н о го  оборудования  с вм он­
тированной м о й ко й , холодильником , 
суш ко й , а та к ж е  ш каф ов для хранения 
к у х о н н о го  инвентаря, утвари  и посуды , 
сухих п р о д у к то в .
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УБОРКА КУХНИ

П ом ещ ение  кухни необходим о еж едневно  тщ ательно уб и ­
рать: м ы ть пол и плиту, каф ель у плиты и м ойки, чистить 
конф орки  и устройства  под конф оркам и, м ы ть горячей водой 
рабочий стол и м ойку. Н еобходим о еж ед невно  выносить 
ведро с остатками пищи и мусора, а в летние месяцы —  
два раза в день. Ведро для м усо р а  м о ю т  специальной 
щ еткой  горячей водой с м ы лом .

Генеральную  у б о р к у  кухни ж елательно проводить два раза 
в м есяц . При такой уб о р ке  о б м е та ю т чистой тряпкой, нам отанной 
на щ е тку  с длинной ручкой, стены и потолок, теплой водой 
м о ю т  двери и окна, протираю т специальным составом  стекла, 
м о ю т  а б а ж ур ы  и лампочки и тщ ательно чистят и м о ю т  
плиту внутри и снаруж и.

Всю утварь и посуду во врем я генеральной уб о р ки  н уж н о  
вынуть из ш каф ов, п ротереть  внутренню ю  часть ш каф ов 
м о кр о й , а затем  сухой тряпкой (шкафы, где хранятся сухие  
прод укты  —  м ука  и крупа —  р е ко м е н д уе тся  периодически 
протирать тряпкой, см оченной  в уксусе , чтобы  не завелись 
пищ евые ж учки ), разм естить все вещи по м е ста м , затем  
пром ы ть  теплой водой поверхность ш каф ов и тщ ательно 
вы тереть .

П осле мытья окон р е ко м е н д уе тся  п р о те р е ть  рам ы  тряпкой, 
см оченной в у к сусе , запах уксуса  отпугивает м ух . П олезно 
им еть  на подоконнике цветы герани или клещ евины, запаха 
ко то р ы х та кж е  не вы держ иваю т м ухи.

Н езам еним ая принадлеж ность соврем енной кухни —  хо­
лодильник, не редкость  в наше врем я и два холодильника 
в се м ье  —  один для хранения скоропортящ ихся п р од уктов  
и готовы х блю д, а второй —  для длительного  хранения 
п р о д укто в  и домаш них заготовок.

Н еобход им о сод ерж ать  холодильник в безупречной  чистоте . 
Один раз в м есяц  разм ораж ивать е го , пром ы вать р а ство р о м  
пищ евой соды , а затем  насухо протирать. При разм ораж ивании 
холодильника нельзя пользоваться н о ж о м  или остр ы м и  пред ­
м е та м и , ставить в него  для ускорения разм ораж ивания ка­
с тр ю л ю  с горячей водой. Время от врем ени ж елательно  
пы лесосить задню ю  стенку холодильника, где  р аспол о ж ен  
конденсатор .
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Н аиболее удобна для хранения продуктов  в холодильнике 
специальная эмалированная посуда разных р а зм е р о в . О т ­
сутствие  ручек  позволяет разм естить ее в холодильнике 
достаточно  ком пактно. В такой посуде, как правило, хранят 
го то в у ю  пищ у —  первые, вторы е, сладкие блю да, холодец, 
тв о р о г и т .п .

Чтобы парное м ясо и рыба не высыхали, их выкладывают 
в п осуд у и прикры ваю т сверху м арлей.

С ы рое  м ясо, р ы б у, дом аш ню ю  птицу, сы ры е полуф абрикаты  
из этих продуктов  и фарши никогда не сл ед ует ставить 
в холодильник в откры той  посуде так, чтобы  они м огли  
непосредственно соприкасаться с д р уго й  пищ ей, особенно  
с тем и  продуктам и, которы е  использую т б ез  тепловой о б ­
раб отки . П родукты  из мяса и ры бы  м о гу т  со д е р ж а ть  б о ­
лезнетворны е бактерии, которы е  затем  уничтож аю тся  п р о ­
м ы ванием  и варкой, но при контакте с д р уги м и  прод уктам и  
м о гу т  бы ть им переданы.

Не р е ко м е н д уе тся  слиш ком  часто, особенно в ж а р к о е  
врем я года, откры вать холодильник. П родукты  с о стр ы м  
запахом  сл ед ует пом ещ ать в специальную  тару так, чтобы  
они не соприкасались с тем и продуктам и, ко то р ы е  обладаю т 
способ ностью  л егко  воспринимать чуж е р о д н ы е  запахи.

К прод уктам  с остры м  запахом относятся м ногие  сы ры , 
сельдь, сырая ры ба, дыни, копчености, маринады; к л е гко  
восприним аю щ им  посторонние запахи —  м олоко , м асло, кис­
лом олочны е продукты .

М я со  и ры б у перед  хранением в холодильнике нельзя 
пром ы вать —  они испортятся.

В полиэтиленовом  м еш очке м о ж н о  хранить сы р (о б е р н уты й  
б ум а го й ). М асло для еж ед невного  потребления д е р ж а т  в 
м асленках. Н ебольш ие запасы сливочного масла лучш е все го  
заворачивать в пергам ент и прикрывать черной б ум а го й . 
В п е р га м е н те  хорош о хранятся колбасы , ветчина, ры ба го р я че го  
копчения.

М о ж н о  в течение 4 — 5 дней сохранить свеж им и такие 
овощ и, как зеленый лук, салат, п е тр уш ку , укроп . Н еобход им о  
их пром ы ть, отряхнуть воду, завернуть в б е л ую  б у м а гу  
и полож ить  в полиэтиленовый м еш ок.

О дно испорченное яйцо м о ж е т  придать очень неприятный 
запах всем  хранящ имся в холодильнике прод уктам , п о это м у
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в холодильнике м о ж н о  хранить только чистые и свеж ие  
яйца.

Все готовы е кушанья м о ж н о  ставить в холодильник только 
охлаж денны м и до ком натной тем пе р а тур ы . Выделение пара 
из горячей пищи способствует б ы стр о м у  образованию  сн е ж н о го  
покрова на испарителе, уменьш ая те м  сам ы м  холодоотдачу.

М ногие  ягоды не обладаю т способностью  длительно хра­
ниться. Их необходим о разм ещ ать в достаточно холодном  
м е сте  холодильника в посуде, плотно прикры той кры ш кой. 
А р о м а т  земляники и малины воспринимается как неприятный, 
чуж ерод ны й  запах, если е го  впитывают д р уги е  прод укты .

Х орош о поглощ ает посторонние запахи активированный уголь. 
О н м о ж е т  предохранять от них продукты  в течение нескольких 
м есяцев, после чего  е го  следует заменить новым (продается 
в аптеках). Нарезанный крупны м и лом тям и рж аной  хлеб 
та кж е  м о ж е т  см ягчить чуж еродны й запах.

Неприятный запах м о ж е т  появиться и при неисправности 
холодильника. Если после тщ ательной уборки  и проветривания 
запах сохраняется, реком енд уется  обратиться в специали­
зированные рем онтны е м астерские .

Если холодильник выключается на длительное врем я, е го  
о св о б о ж д а ю т от всех продуктов, тщ ательно м о ю т  и оставляю т 
пол уоткры ты м , чтобы  хорош о проветрить.

ЧИСТКА И МЫТЬЕ ПОСУДЫ

Б езупречно чистая кухонная утварь и посуда —  первейш ее 
условие, обеспечиваю щ ее гигиеничность пищи.

У хо д  за ними —  нелегкая и не очень приятная раб ота . 
Копоть, ж и р , горячая вода портят к о ж у  р ук , п о это м у  их 
н уж н о  защ ищ ать лю бы м и им ею щ им ися для это го  средствам и. 
Для это го  необходим ы  резиновы е перчатки, продаю щ иеся 
в аптеках и хозяйственных магазинах.

П осле работы  руки  в печатках тщ ательно м о ю т  водой 
с м ы лом , насухо вы тираю т, сним аю т перчатки и, чтобы  
они не склеились, припудривают их внутренню ю  сторону тальком.

М о ж н о  защ итить руки  специальной хозяйственной пастой, 
а та кж е  прим енять для этих целей специальные щ етки с 
длинными ручкам и.
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Откладывая уб о р ку  или м ы тье посуды , вы заранее о б р е ка е те  
себя на больш ую  затрату труда и врем ени. Если нет во зм о ж н о сти  
сразу  вымыть посуду, необходим о щ еткой или б ум а ж н ы м и  
салф еткам и удалить все остатки пищи с тарелок, слож ить 
их стопкой и прикрыть полотенцем .

Нельзя впрок оставлять на сковородке  у ж е  использованное 
сало или м асло. Во-первых, оно своим запахом испортит 
д р у го е  блю до, во-вторы х, перегоревш ий ж и р  вреден для 
здоровья.

Ч угунны е сковороды  перед  м ы тьем  нуж н о  вы тереть б ум а го й , 
затем  пром ы ть горячей водой с м ы лом . П ригоревш ие к 
сковород ке  остатки пищи м о ж н о  о тте р е ть  сухой солью .

О чень тщ ательно следует мыть м я со р уб ку . Все ее части 
в отдельности м о ю т горячей водой с м ы лом , ош париваю т 
кипятком  и тщ ательно суш ат. П еред  использованием и са м ую  
чистую  м я со р уб ку  следует пром ы ть горячей водой.

На дно мойки или тазика, в ко то р о м  м о ю т  то н кую  
стеклянную  или хрустальную  посуду, нуж н о  полож ить м я гк у ю  
чистую  ткань или тонкий кусо к  поролона, чтобы  предохранить 
посуд у от повреж дений. У ксус  хорош о очищ ает от осадка 
вина стеклянные и хрустальные граф ины. Для э то го  е го  
добавляю т в холодную  воду.

П о суд у, в которой  стояло тесто , м олоко , сы ры е яйца, 
селедка, ры ба, варенье, пре ж д е  всего  нуж но  пром ы ть холодной 
водой и только после это го  горячей.

К средствам  для чистки и мытья посуды , в ко то р о й  
хранятся пищ евые продукты , готовят и подаю т на стол пищ у, 
предъявляю т особенно высокие требования —  они не долж ны  
со д е р ж а ть  в своем  составе вредные для здоровья человека 
хим ические вещ ества. К ром е то го , они долж ны  не только 
хорош о  и б ы стр о  снимать с посуды  различные загрязнения, 
в п е р вую  очередь ж ировы е, но и легко , небольш им  количеством  
воды, смываться с поверхности посуды .

Концентрированны м  ж идким  средствам  всегда сл ед ует о т ­
давать предпочтение, так как они не о б р а зую т  пыли, как 
это  свойственно порош кообразны м  препаратам , п о это м у  не 
р а зд р а ж а ю т слизистую  оболочку дыхательных п уте й , Их, 
к то м у  ж е , удобнее дозировать.

Воду для мытья посуды реком ендуется брать горячую  —  
не ниж е 50— 60°С, так как в холодной воде м ою щ ий эф ф ект
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всех этих средств сниж ается. Исключение составляю т фаянсовая 
посуда и хрусталь. Ф аянсовую  посуду (в особенности  низких 
сортов) м о ж н о  мыть только теплой водой, поскольку в 
слиш ком горячей воде глазурь, которой  она покры та, м о ж е т  
разруш иться. Хрусталь такж е  следует мы,ть только теплой 
водой —  от горячей он со врем енем  те м н е е т.

Чтобы хрустальная посуда лучш е блестела, ее н уж н о  
протереть  ш ерстяной тряпочкой, на ко то р у ю  взята щ епотка 
подсиненного ультрамариновой синькой крахм ала.

Для мытья посуды готовят раствор м о ю щ е го  средства 
из расчета: для посудом оечны й машин —  1 столовая лож ка  
(один колпачок-мерник) на 1 л воды, для ручной мойки —  
1 чайная лож ка  на 1 л воды. При ручном  м ойке след ует 
пользоваться губкой  или ж есткой  мочалкой.

Удобны  для ручной мойки посуды средства на гибкой 
подлож ке  (губчаты е и волокнистые материалы с нанесенными 
на них м ою щ им и композициями).

П осле чистки и мытья посуду следует тщ ательно ополоснуть 
водой. Суш ить столовую  и кухонную  посуду лучш е все го  
в суш илке, причем  ставить ее нуж но  на р е б р о , чтобы  
б ы стре е  стекла вода.

Чайную посуду и хрусталь надо обязательно вытирать 
сухим  чистым полотенцем  —  только тогда она б уд е т  хорош о 
блестеть.

Для мытья ф арф оровой посуды с позолотой нельзя упот­
реблять средства, содерж ащ ие абразив, а та кж е  кальци­
нированную  соду, так как позолота м о ж е т  сойти. Такие 
изделия нуж но  мыть ж идким и средствам и для мытья посуды  
или просто  м ы лом . Есть специальные сорта  мыла для кухни: 
"Х о зяю ш ка ", "Д ельф ин", "К арбонатное" с повыш енным со ­
д ерж анием  соды . Использовать для этих целей питьевую  
соду неэконом ично и нецелесообразно, так как она пред­
назначена для лечебных целей и для приготовления пищи.

П осуду из полированного алюминия такж е  нельзя чистить 
и мыть с прим енением  абразивных средств и соды . Э ту 
посуду следует мыть безабразивными средствам и, такими 
как порош кообразны е "П о суд о м о й ", "Б леск-3" или ж идкие 
"П ом ощ ница", "Вильва", "Н о б е " и "К о д у ". М о ж н о  использовать 
просто  хозяйственное м ыло.

Если стенки алюминиевой посуды  потем нели, то  почерневш ие
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м еста  н уж н о  протереть  кусочком  ткани, см оченной в слабом  
растворе уксуса, после чего тщательно промыть теплой водой.

Э м алированную  посуду м о ж н о  чистить м елкой солью , 
нанесенной на кусочек влажной ткани. Для то го , чтобы  
эмалированная кастрю ля служ ила дольш е, н уж н о  прокипятить 
в новой кастрю ле подсоленную  воду (5 чайных л о ж е к  на 
1 л воды).

Ч тобы  сковорода дольш е служ ила и пища на ней не 
подгорала, нуж но  прокалить новую  сковород у с небольш им  
количеством  ж ира , а затем  п ротереть  ее  крупной солью  
(с п ом ощ ью  губ ки  или тряпки).

Н овую  стеклянную  посуду м о ж н о  закалить кипячением. 
Для это го  ее  ставят в кастрю лю , дно ко то р о й  покры то  
сл оем  п р о м ы то го  песка (толщ иной 1 см ) и заливают Холодной 
водой.* Воду доводят до  кипения и кипятят 15 м ин., затем  
всы паю т в воду 2— 3 столовы е лож ки поваренной соли и 
п р о д о л ж а ю т кипятить ещ е 30 м ин., после чего  посуде даю т 
осты ть, вынимаю т ее и тщ ательно ополаскиваю т.

П о суд у , в которой  находилось м олоко , е го  продукты  
или те сто , следует мыть сначала холодной водой, а затем  
горячей.

П лотно засевш ую  стеклянную  п р и те р тую  п р о б ку  м о ж н о  
вынуть, если завернуть головку пробки в несколько слоев 
б ум а ги , а затем  полиэтиленовой пленки, опустить горпы ш ко 
на 30— 50 с в горячую  воду (с таким  расче том , чтобы  
успело  нагреться только стекло флакона, но не сама пробка) 
и вынуть ее .

Чтобы  деревянная неокраш енная посуда стала влагонеп­
роницаем ой, нуж н о  смазать ее внутренню ю  поверхность (после 
м ытья и суш ки) расплавленной см есью  из 100 г канифоли 
и 30 г воска. При расплавлении состава необходим о соблю дать 
о с то р о ж н о сть , так как см есь легко  восплам еняется.

П ри кипячении воды в кастрю лях или чайниках такие 
соли, как биокарбонаты  кальция и магния, разруш аю тся  
и выпадает в осадок. О бразую щ иеся при этом  карбонаты  
кальция и магния оседаю т на дне и стенках посуды  в 
виде накипи.

Накипь им еет низкую  теплопроводность и п о это м у  для 
нагревания и кипячения воды в посуде, покры той накипью, 
тр е б у е тс я  более  длительное врем я, а следовательно, и
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повышенный расход  газа или электроэнергии . С тенки посуды  
при это м  нагреваю тся до более высокой те м п е р а тур ы , а 
это  ведет к сокращ ению  сроков ее сл уж б ы .

П о это м у  возникает необходим ость периодически удалять 
накипь со  стенок чайника, сам овара или кастрю ли.

Для это  цели лучш е всего  применять специально вы пускаем ы е 
средства, в частности порош кообразны е препараты  "А н ти - 
накипин" и "А дипинкал". В их состав входят слабые тверды е 
кислоты  —  сульф аминовая, адипиновая, лимонная и д р . При 
взаимодействии их с карбонатам и кальция и магния выделяется 
двуокись углерода , при этом  пленка накипи растворяется  
в воде.

Для удаления накипи с пом ощ ью  "Антинакипина" с о д е р ж и м о е  
пакета высыпают в посуду, ко то р у ю  необходим о очистить, 
заполняю т ее на 3 /4  водой, нагреваю т до кипения и кипятят 
в течение часа. Затем  раствор сливают, а п осуд у тщ ательно 
пром ы ваю т несколько раз горячей водой. При необходим ости  
очистку посуды  повторяю т.

Накипь м о ж н о  удалить с пом ощ ью  питьевой соды  и уксусной  
эссенции. В под леж ащ ую  очистке посуду наливают го р я чую  
воду и доводят ее до кипения, после чего  добавляю т питьевую  
сод у из расчета 2— 2,5 столовы е лож ки  на литр воды и 
п р о д о л ж а ю т кипятить в течение 20— 25 мин. Затем  воду 
сливаю т и вновь наполняют чайник водой, к ко то р о й  добавляю т 
у к с у с н у ю  эссенцию  (полстакана на 4 л воды). С о д е р ж и м о е  
чайника вновь доводят до  кипения и кипятят в течение 
20 мин. П осле это го  разрыхленный слой накипи сним аю т 
со  стенок чайника деревянной лопаточкой и чайник тщ ательно 
прополаскиваю т.

Есть ещ е один способ  удаления накипи. В посуду заливают 
заранее приготовленны й слабый холодный раствор  соляной 
кислоты  (4% -ный), нагреваю т до 60— 80°С и вы держ иваю т 
20— 30 мин. до  разрыхления накипи. Затем  раствор  сливаю т, 
а разры хленны й слой накипи удаляю т со  стенок посуды  
деревянной лопаткой, посуду тщ ательно прополаскиваю т.

Ч тобы  очистить коф ейник от слабого  коричневого  налета, 
в нем  сл ед ует прокипятить воду с кусочкам и лим она.
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ВИДЫ ПОСУДЫ

П осуда для приготовления и принятия пищи м о ж е т  бы ть 
м еталлическая, керам ическая, стеклянная, пластм ассовая.

М еталлическая посуда выпускается, как правило, из сплавов 
алюминия, железа^ м еди, им ею щ их б олее  вы сокие харак­
теристики  по прочности, стойкости к вы соким  те м п е р а тур а м  
и коррози и .

Алю м иниевая посуда изготавливается ш тампованной и литой. 
В зависим ости от назначения штампованная алюминиевая по­
суда вы пускается различного веса: легкая —  толщ ина дна 
1,5 м м , средняя —  2 м м  и тяж елая —  2,5 м м .

Литая толстостенная посуда предназначена в основном  
для приготовления вторы х блю д  (гусятницы , утятницы, ско ­
вороды , кастрю ли и казаны).

Алю м иниевая посуда терм ически  стойка (те м п е р а тур а  плав­
ления алюминия 658°С ), не боится резких тем пературны х 
колебаний. Она выпускается с отделкой: се р е б р и сто -м а то во й , 
ш лиф ованной, полированной, хром ированной блестящ ей, ано­
дированной, без окраски или с последую щ ей окраской  в 
различные цвета.

В алю миниевой посуде не портится цвет, запах и вкус 
пищи. В ней м о ж н о  готовить л ю б ую  соленую  или с о д е р ж а щ у ю  
органические кислоты  пищ у. Не р е ко м е н д уе тся  хранить в 
такой посуде  пищ у более  двух дней, а та кж е  д е р ж а ть  
кислую  капусту, о гур ц ы  в рассоле, так как от действия 
щ елочей и кислот она портится. Нельзя готовить в алю м иниевой 
посуд е  пищ у из овощ ей, содерж ащ их нитраты , так как 
под действием  алюминия они превращ аю тся в опасный для 
человеческого  организм а продукт —  нитриды.

Н овую  алю м иниевую  посуду р е ко м е н д уе тся  см азать внутри 
каким -либо ж ивотны м  ж и р о м  или растительны м  м аслом  и 
вскипятить в ней воду или м олоко .

Стальная посуда выпускается эмалированной, оцинкованной 
и л уж е н о й . Эмалированная стальная посуда обладает хим ической 
устойчивостью  против органических кислот, солей, мыла и 
щ елочей. Она гигиенична, легко  отм ы вается, пригодна не 
только  для приготовления, но и для длительного хранения 
пищи. Не след ует готовить в ней вторы е блю да, особ енно  
каши, так как они часто подгораю т и м о гут  испортить эмаль.
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Оцинкованная стальная посуда изготовляется из оцинкован­
ной листовой стали с последую щ им  покры тием  готовы х изделий 
расплавленным цинком . В оцинкованной посуде  нельзя готовить 
пищ у и кипятить воду для питья, так как о б р а зую щ и е ся  
при это м  соли цинка вредны для человека.

В такой посуде  нельзя консервировать прод укты  (наприм ер , 
солить грибы , капусту и т .п .) . На цинковое покры тие оказы ваю т 
действие кислые и щ елочные растворы  (стиральны е порош ки), 
поваренная соль та кж е  уско р яе т разруш ение цинка.

О цинкованную  посуду м о ж н о  использовать только  для 
стирки, кипячения белья, хранения воды, керосина. Чистить 
оцинкованную  п осуд у м о ж н о  "П истол ем ", "К ам а-75" или тонко  
истолченны м  м е л о м , натирая ее  суконкой.

В л уж е н о й  стальной посуде не след ует кипятить воду, 
так как она придает воде остры й привкус, а та кж е  портит 
цвет и вкус чая.

О ловянные покрытия очень м ягки, п о это м у  та кую  п осуд у 
нельзя чистить тверды м и абразивными порош кам и.

Н ерж авею щ ая стальная посуда пригодна в основном  для 
приготовления ж идких б лю д  (так как она обы чно и м е е т 
тонкие стенки) и длительного хранения пищи; обладает д о ­
статочной прочностью , не боится резких изм енений т е м ­
п е р а тур ы , не портит вкуса пищи.

Латунная посуда предназначена в основном  для варки 
варенья, кипячения воды и т .п ., она долговечнее алю м иниевой 
и стальной посуды .

Редко употребляем ая латунная посуда с течением  врем ени  
те м н е е т , покры вается зелены м  налетом . На п о суд у  д е й ств ую т 
органические кислоты , м олоко , м асло и м ногие  д р у ги е  п род укты . 
Латунная посуда, предназначенная для приготовления пищи 
и кипячения воды, обязательно облуж ивается изнутри о л овом . 
Тазы для варенья не лудят, так как высокая концентрация 
сахара препятствует растворению  латуни органическим и кис­
лотам и, содерж ащ им ися в ягодах и ф руктах. Н аруж н ы е  
поверхности  посуды  полирую т покры ваю т никелем  или хр о ­
м и р у ю т . Латунная посуда чистится сред ством  "А с и д о л ", пастой 
"Ю велирная-2 ", суспензионны м  сред ством  "П о л и м е т " .

Чугунная посуда прим еняется в основном  для ж аренья 
и туш ения. Она вы пускается черная, а та кж е  с одно- и 
д вустор онним  покры тием  стеклоэм алью . Чугунная черная по­
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суда им еет ш ерохова тую  поверхность, п о это м у  т р е б у е т  тщ а­
тельного  ухода, при недостаточном  уходе  на ней появляется 
ко р р о зи я . Коррозия не оказывает вредного  влияния на человека, 
но м о ж е т  испортйть цвет и вкус приготовляем ы х б лю д . 
К р о м е  то го , соли ж елеза  разруш аю т витамины.

Чугунная эмалированная посуда устойчива к действию  о р ­
ганических кислот, солей, мыла и щ елочей. П осуд у с отбитой  
эм алью  прим енять для приготовления пищи нельзя.

М ельхиоровая и нейзильберовая посуда предназначается 
главный о б р а зо м  для сервировки стола. М ельхиор  (сплав 
никеля и м еди) отличается пластичностью  и прочностью . 
Н ейзильбер (сплав м еди и цинка) им еет почти те ж е  свойства, 
что и м ельхиор.

М ельхиоровая и нейзильберовая посуда, предназначенная 
для пищевых целей, им еет защ итно-декоративное покры тие, 
остальная посуда —  только декоративное покры тие.

Внутренние и наруж ны е поверхности изделий из м ельхиора 
и нейзильбера отделы ваю тся сер е б р е н и е м  снаруж и  и л у ж е ­
нием  изнутри, никелированием снаруж и и л уж е н и е м  изнутри 
и никелированием  снаруж и и изнутри.

Для чистки м ельхиоровой и нейзильберовой посуды  при­
м еняю тся пасты "П о л и м е т", "Ю велирная-2" и эм ульсия "А м е -

П ри частом  употреблении р еком енд уется  м ы ть та кую  
по суд у  один раз в 7— 10 дней в мыльной воде с небольш им  
количеством  10% наш атырного спирта (1 ч.л. на 1 л воды). 
Пятна от сы рости  м о ж н о  вывести теплы м  у к с у с о м , пром ы вая 
затем  посуд у чистой водой. Для полировки м ельхиоровы х 
п р е д м е то в  прим еняется см есь мыла и очищ енного мела 
(в равных количествах). Растворив м ыло в воде (при нагревании), 
надо прибавить к ней мел и замеш ивать до  получения 
густо й  однородной м ассы . Этой м ассой полирую тся посе­
р е б ренны е  поверхности предм етов, затем  их н уж н о  вы тереть  
сухой  тряпкой.

К ерам ическая посуда обычно отделы вается (д е ко р и р уе тся ) 
специальными керам ическим и краскам и. Различают ке р а м и ­
ч е скую  посуд у ф арф оровую , ф аянсовую , м айоликовую  и 
гончарную .

Ф арф оровая посуда им еет белый спекшийся черепок, по­
кры ты й тонким  слоем  блестящ ей кислотоустойчивой (к ли­
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м онной, уксусной  кислотам ), твердой (не царапаю щ ейся сталь­
ным н о ж о м ) глазури. При ударе (очень л е гко м ) по краю  
издает высокий, мелодичный, долго  не см олкаю щ ий звон. 
Х арактерны м  признаком  ф арф ора, отличаю щ им  е го  от д р уги х  
керам ических изделий с белы м  черепком , является е го  п р о ­
свечиваем ость в тонких м естах. Ф арф оровая посуда иногда 
изготавливается с цветным черепком  или с цветными глазурям и.

Ф аянсовая посуда им еет белый пористый, зам етно  впи­
тываю щ ий влагу, непросвечивающ ий д а ж е  в тонком  слое 
черепок, покры ты й бесцветной глазурью . При ударе  по краю  
изделия издаю т низкий, глухой, бы стро  затихающ ий звук.

П рочность фаянсовой посуды  ниж е, чем  ф арф оровой, 
зато фаянсовая посуда значительно легче. Её хорош о ис­
пользовать в кухне (миски, кувшины, молочники, банки для 
кр уп , бочонки для солений и т .п .).

М айоликовая посуда им еет пористый непросвечиваю щ ий 
черепок, покры тый цветными, непросвечиваю щ ими глазурям и, 
иногда с м еталлическим  о тб л е ско м . Вырабатывается та кж е  
майоликовая посуда с белы м  черепком , близким  по составу 
к ф аянсу. Из майолики в основном  изготовляю т кувш ины, 
хлебницы, масленки, конф етницы, вазы для цветов, пепельницы, 
к р у ж к и . Гораздо р е ж е  вы пускаю т приборы  для д есерта , 
коф ейны е сервизы , десертны е тарелки.

Гончарная посуда им еет пористый цветной черепок (обы чно 
с коричнево-красны м  оттенком ) и покрывается глазурью  с 
внутренней стороны , соприкасаю щ ейся с пищ ей. П рим еняется 
для варки и хранения пищи.

Стеклянная посуда изготовляется двум я способам и: вы­
дуванием  и прессованием  в чугунных или стальных ф о р м а х . 
Выдувная посуда, как правило, им еет тонкие стенки, делается 
главным образом  из бесцветного прозрачного простого , ба­
р и то во го  или свинцового стекла (хрусталя) и р е ж е  —  из 
стекла с нацветом и цветного стекла. Стенки прессованной 
посуд ы  то л щ е , чем  обычной выдувной; она вы р а б а ты в а е тся  
из б е с ц в е тн о го , ц в е тн о го  стекла и в небольш их коли­
чествах —  из хрусталя.

Н аиболее многочисленна и разнообразна стеклянная столовая 
(сортовая) посуда (приборы  для воды, вина, салата, крю ш она 
и т .п .)

О со б о е  м е сто  среди стеклянной посуды занимает кухонная
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прессованная посуда из ж а р о уп о р н о го  стекла, предназначенная 
для приготовления пищи. Ж ароупорная посуда гигиеничнее, 
чем  металлическая, она дольш е сохраняет тепло, не дает 
никаких посторонних привкусов и запахов. При пользовании 
е ю  необходим о соблю дать некоторы е правила: на откры ты й 
огонь следует полож ить м еталлическую  се тку ; нельзя ставить 
го р я чую  посуду на холодную  м о к р у ю  поверхность, так как 
посуда в этом  случае трескается.

Пластмассовая посуда более прочная, чем  посуда из 
стекла, ф арф ора или фаянса, легко  м оется. П осуда из 
некоторы х пластмасс (наприм ер, аминопластов) хорош о вы­
д ерж и вает те м п е р а тур у  кипящей воды; изделия из органического  
стекла или полистирола при те м п е р а тур е  70-75°С д е ф о р ­
м и р ую тся . П осуда из полиэтилена д е ф о р м и р уе тся  при т е м ­
п е р а тур е  100°С.

П ластм ассовы е изделия реком енд уется  чистить ж идким и 
препаратам и: "Ж е м ч у г " , "Ж е м ч у г-2 ", "П ом ощ ница", "Вильва", 
"С о се н ка ".

Н абор кухонной посуды зависит от состава сем ьи, ее 
б ю д ж е та  и вкуса хозяйки.

О граниченные разм еры  кухни и шкафов не даю т во зм о ж н о сти  
хозяйке им еть в своем  распоряжении весь необходим ы й 
набор кухонных принадлеж ностей, но сокращ ать количество 
кухонной посуды  до такой степени, что еду все врем я 
приходится куда-то  перекладывать, то ж е  неразум но, д а ж е  
если вы не лю бите  готовить.

Для приготовления пищи реком енд уется  
следую щ ий набор посуды :

Кастрю ля эмалированная для варки супов е м ко стью  до 
5 л

Кастрю ля для приготовления вторых блю д е м ко стью  до 
3 л

С отейник (низкая кастрю ля из металла с толсты м и стенкам и) 
е м ко стью  2— 3 л /Ж е л а те л ь н о  им еть 2— 3 сотейника: два 
металлических для ж арения и приготовления соусов и малый 
эмалированный для б ы стр о го  подогревания и разогревания 
какао на м олоке , манной каши и т .п . /

Кастрю ля эмалированная для варки сладких блю д е м ко стью  
2— 3 л
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Кастрюля алюминиевая широкая молочная ем костью  1 л

К астрю ля алюминиевая для каш е м ко стью  1 — 2 л

С коворода металлическая светлая, большая, глубокая , для 
запекания, туш ения, из то л сто го  металла

С коворода металлическая светлая малая для обж аривания, 
пассерования из то л сто го  металла

Черная чугунная для блинов

Чугунная эмалированная для запекания ры бы , о м л етов

К отелок с реш еткой  для отваривания ры бы  на пару

Гусятница для обжаривания дом аш ней птицы, дичи, крупны х 
куско в  мяса

Чайник для кипячения воды

Коф ейник

Для обработки  продуктов  необходим ы  
приборы  и инструм енты :

М я со р уб ка  с различными насадками и приставкам и 

Ч есноковы ж им алка

Универсальная терка : тр е т , стр о га е т , изм ельчает

Ручная или механическая (электрическая) взбивалка (м и ксе р ) 
для смеш ивания теста, ф арш а, соусов , коктейлей

Тайм лер (кухонный будильник или се кун д о м е р ), напом и­
нающ ий хозяйке о заверш ении той или иной операции по 
приготовлению  пищи

Ш ум о в ка

Д урш лаг эмалированный

Реш ето рогож но-д еревянное  для откидывания отварны х из­
делий

С итечко анодированное для процеживания бульонов и со усо в

Веничек для взбивания сливок, белков

С тупка с пестиком  деревянная для толчения ор е хо в  и 
2— 3 ф арф оровы е

С ито волосяное для просеивания м уки

Воронка ш ирокая для процеживания и узкая для наливания

Толкуш ка и деревянная лопаточка для п ю ре

Д еревянный м ол оток

М о л о то к  металлический для отбивания порционных изделий
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из мяса

Разделочные доски разм ерам и 7 0 x 5 0  и 4 5 x 3 0  см

Три скалки: русская двуручная, русская одноручная и
западноевропейская (вращ ающ аяся)

М ельница ручная для измельчения пряностей и специй

С оковы ж им алка

Весы

Д озировочный стакан

Н ерж авею щ ая универсальная откры валка-ш топор

Ч еты ре нож а: мясной ш ирокий средней длины из тонкой 
стали; овощ ны е —  больш ой разделочный с лезвием  16 см , 
средний для чистки ф руктов  и овощ ей с лезвием  10 см  
и малый картоф ельный с лезвием  6 см

Н ож ницы : средние ры бны е из нерж авею щ ей стали для 
о б р е зки  хвостов, плавников и т .п .; больш ие из н е р ж а ве ю щ е й  
стали для разделки дом аш ней птицы; маленькие обы чны е 
канцелярские для обрезки  пакетов м олока, сливок, творож ны х 
м еш очков и т.п .

Рыбочистка

Рулоны ф ольги: ш ирокий и узкий

Банки м еталлические больш ие для хранения сухих п р од уктов

Банки м еталлические для хранения специй и пряностей

Н ож и  ж елательно приобретать с м еталлической ручкой , 
так как нож и с деревянной или пластм ассовой ручкой  крайне 
непрактичны: загрязняю тся, пахнут, гнутся, лом аю тся  и т .п .

К н о ж а м  и нож ницам  н е о б хо д и м о  и м еть  точил ьную  
ста л ьн ую  пластину с насечкой для заточки р е ж у щ и х  ин­
с т р у м е н то в .

Для лю бителей готовить необходим о им еть
дополнительно:

Казан для плова

М р а м о р н у ю  д о ску  для восточных сладостей

Горш ки керам ические 3— 4 ш т.

Горш ки чугунны е эмалированные 2 ш т. для супов и туш ений

Эмалированный противень для запеканок, заливных, студней

Без всяких преувеличений м о ж н о  сказать, что м ногие
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операции по подготовке продуктов займ ут 1— 3 мин. или 
м еньш е, если их выполнят соврем енны е дом аш ние машины, 
д ействую щ ие от переносного  электропривода. Н априм ер, обы ч­
ный ручной зам ес д р о ж ж е в о го  теста займ ет около  30 м ин., 
а зам ес 1 к г теста  в механической тестом есилке , д ействую щ ей  
о т  электропривода, длится всего  3— 4 мин. П роизвод ител ьность  
м е ханическо й  м я со р уб ки , присоединенной к э л е к тр о п р и ­
в о д у , —  300— 400 г мяса в 1 мин. К артоф елечистка на 
это м  ж е  приводе очистит 1,5 кг картоф еля за 3 мин. 
С ущ ественно  облегчаю т тр уд  хозяйки м иксер , сововы ж им алка.

М еханический см еситель из универсальной кухонной машины 
(У К М ), предназначенный для взбивания яиц, м уссов , при­
готовления паш тетной массы, крем ов, м айонезов, перетирания 
овощ ей и д р уги х  продуктов, проводит операции за врем я
от 15 с до  3 мин. Коф ем олка перем елет 30 г коф ейных 
зе р е н  за 1 или 30 с.

С оковы ж им алка из У К М  за 1 или 11 / 2  мин вы ж м е т
стакан сока (200 г) из винограда, ягод, апельсинов, лим онов, 
слив. Но и ручная соковы ж им алка вы ж м е т сок из 1 кг 
ягод, пом идоров или лимонов за врем я от 2 до  10 м ин., 
в зависим ости от вида плодов или ягод. О днако полного  
см еш ения продуктов , извлечения соков, тонкости разм ола 
нельзя достигнуть  при использовании ручных приспособлений.

Для получения соков из ягод, ф руктов  и овощ ей, а
та кж е  для резки  овощ ей и ф руктов в домаш них условиях 
предназначены отечественны е соковы ж им алки с электропри­
водом  типа СВ-2, электром иксеры -коф ем олки  и просто  элек­
тр о м и ксе р ы  для приготовления коктейлей, ф руктовы х и овощ ных 
п ю р е , дробления орехов, печенья, сахара.

Вы пускаю тся пром ы ш ленностью  эл ектроприборы  для ж а ­
рения мясных и рыбных продуктов во ф р и тю р е , то сте р ы  
для поджаривания хлеба, вафельницы, электрогрили и кухонны е 
ком байны , объединяю щ ие м ногие  из перечисленных выш е 
эл е ктр о п р и б о р о в .

С ущ ественно облегчаю т тр уд  хозяйки и такие приборы , 
как посудом ойка , скороварка.

Трудно перечислить все дом аш ние машины, ручны е и 
электрические приборы , инструм енты  и приспособления, ко ­
то р ы е  нам ного  облегчаю т и ускоряю т тр у д  по приготовлению  
пищи и, к р о м е  то го , повыш ают качество кулинарной об раб отки
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СТОЛОВАЯ ПОСУДА
Д аж е самый недорогой  сервиз выглядит лучш е б олее  

ценной, но разрозненной посуды . Привлекательный внешний 
вид им е е т стол, сервированный одинаковой по цвету, ф о р м е  
и рисунку  посудой.

По назначению различают столовы е, чайные и коф ейны е 
сервизы , десертны е наборы и приборы  для завтрака.

Старинные столовы е и чайные сервизы содерж али м н о ж е ств о  
пред м етов . С оврем енная сервировка не тр е б у е т  такого  ко ­
личества посуды , не рассчитаны на это и соврем енны й шкаф ы 
и серванты .

В п р о д а ж у поступаю т столовы е сервизы на 6 и 12 персон. 
С ервиз на 12 персон сод ерж ит до 68 пред м етов , на 6 
персон —  до  35. М аленькие сервизы, так называемые наборы , 
и м е ю т 24 предм ета.

Чайные сервизы  такж е  различны по количеству пред м е то в . 
Большие чайные сервизы (гарнитуры ) со д е р ж а т д о  54 пред м е то в . 
В состав этих сервизов кр о м е  основных составляю щ их входят 
д есертны е  тарелки, блю да, розетки  и вазы для варенья, 
м асленка и сухарница.

М алый чайный сервиз на 6 персон состоит из 14 п р ед м етов .

И зготавливаю тся столовы е и чайные сервизы  п р е и м ущ е ­
ственно из ф арф ора и фаянса.

Коф ейные сервизы  на 12 персон состоят из 39 п р ед м етов , 
на 6 персон —  из 21 предм ета. В них входят чашки, 
коф ейник, сливочник, сахарница и десертны е тарелки.

Д есертны е наборы  вклю чаю т вазу для ф руктов  и д есе р тн ы е  
тарелки. И зготавливаю т их из стекла и керам ики.

ПОСУДА ДЛЯ ПРИГОТОВЛЕНИЯ 
КОНДИТЕРСКИХ ИЗДЕЛИЙ

Тесто или кондитерскую  м ассу приготовляю т в кастрю лях: 
эмалированных, алюминиевых, никелированных или из не­
р ж а ве ю щ е й  стали.

В кастрю лях с плоским дном  ставят те сто , вы пекаю т

прод уктов . А ссо р ти м е н т этих машин е ж е го д н о  увеличивается.
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н е ко то р ы е  сорта  изделий, ж арят пирож ки .

В кастрю лях с выпуклым дном  хорош о взбивать б иск­
вит, сливки, к р е м . Такие кастрю ли ставят на специальные 
подставки —  деревянны е настольные треугольники.

Значительно облегчаю т приготовление кр е м о в  и д р уги х  
м асс взбивалки различной конструкции. П ростейш ей взбивалкой 
м о ж е т  сл уж ить  разогнутая столовая вилка или специальный 
веничек из пруж инистой  проволоки, укрепленной на деревянной 
палочке.

Для замешивания некрутого  теста служ ит лопаточка из 
твердых несмолистых пород дерева. Крутое тесто  замеш иваю т 
рукам и.

Д еревянны м и скалками, сделанными из несм олисты х по р о д  
дерева , раскаты ваю т те сто  в пласты. Н аиболее удобна скалка 
с д вум я ручкам и, вращ ающ аяся в о кр уг стр е ж н я . Для нанесения 
рисунка на раскатанное тесто  прим еняю т скалки с узо р а м и  
на поверхности.

Тесто  раскаты ваю т на кухонной д оске  или кры ш ке кухо н н о го  
стола, м о ж н о  использовать для этой цели кусо к  неповреж денной  
чистой ф анеры .

Д еревянный инвентарь нельзя д о л го  м ы ть горячей водой, 
так как от это го  древесина набухает, изм еняет ф о р м у  
и становится ш ерш авой.

Тесто  после раскатки на д оске  разрезаю т нож ам и, дисковы м и 
и ф игурны м и тесторезкам и , а та кж е  гладкими и го ф р и ­
рованны м и ф и гур н ы м и  вы ем кам и , сделанны м и из б ел ой  
ж е с т и .

Вы ем кам и м о гу т  служ ить  такж е  неповреж денны е стаканы 
и р ю м ки . П осле работы  следует чисто вымыть и просуш ить 
все приборы , а та кж е  проверить целость стаканов и р ю м о к , 
чтобы  убедиться в то м , что стекло не попало в те сто .

Для выпечки бисквита, пирогов из ж и д ко го  теста прим еняю т 
противни прям оугольной ф орм ы  с загнуты м и с всех сто р о н  
краям и.

Листы  для выпечки в печах и духовках делаю т из б олее  
то л сто го , чем  противень, металла, без од ного , двух или 
трех  б о р то в , чтобы  м о ж н о  было легко  сдвигать вы пекаем ы е 
изделия.

Новые листы и противни (и стары е —  периодически) о б ­
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рабаты ваю т следую щ им  о б разом .

Золой, наж даком  или слабым раствор ом  соляной кислоты  
удаляю т с них грязь и рж авчину, м о ю т, вы суш иваю т, покры ваю т 
тонким  слоем  топленого  или растительного масла и нагреваю т 
в горячей духовке  (при те м п е р а тур е  не ниж е 200°С^ до 
тех пор , пока не исчезнет ды м . После это го  на листах 
о б р а зуе тся  тонкий ж ировой слой (пленка), предохраняю щ ий 
их от ржавчины, а та кж е  от прилипания к ним теста . 
К н е д о гр е то м у  слою  прилипают пальцы, а перегреты й  слой 
отста е т от листа и прилипает к изделиям.

П е р е д  выпечкой листы см азы ваю т ж и р о м , пользуясь для 
это го  чистой полотняной тряпочкой, кисточкой или белой 
б ум а го й . Если нуж но  смазать лист густы м  слоем  масла, 
то  м асло предварительно согреваю т до консистенции густо й  
см етаны , а затем  см азы ваю т им охлажденный лист. Если 
н уж н о  см азать лист тонким  слоем  масла, то  следует рас­
плавленным м аслом  смазывать согреты й  лист.

Если противни и листы смазаны тонко, изделия м огут прилипать 
к ним, а если жирно —  расплываться. П еред выпечкой некоторых 
сортов изделий, чтобы они не расплывались, смазан­
ные ж и р о м  листы посыпают мукой. После использования про­
тивни и листы необходимо вымыть и хранить в сухом  м есте .

Иногда для выпечки изделий из теста  пользую тся не 
духовкой , а печкой "ч у д о ". Эти печки вы пускаю тся как элек­
трические, так и для выпечки с пом ощ ью  газовой горел ки . 
Газовая печь "ч у д о " состоит из трех частей: толстой подставки, 
предохраняю щ ей тесто  от пригорания; ф орм ы  с тр уб ко й  
посеред ине; крыш ки с просветам и. Ф о р м у  см азы ваю т тонким  
сл оем  ж ира  или прокладываю т см оченны м и в ж и р е  листочкам и 
б ум а ги  и заполняют те сто м  с таким расче том , чтобы  оно 
при б р о ж е н и и  и подъем е не закрыло просветов для циркуляции 
воздуха. На газовую  го р е л ку  ставят подставку, после ее 
разогр ева  устанавливают ф о р м у  и накрываю т кры ш кой, закрывая 
просветы . П рим ерно  через 15 мин. поворачиваю т кры ш ку 
так, чтобы  были откры ты  просветы  и обеспечивался д о ступ  
воздуха, благодаря чем у м учное изделие становится р ум ян ы м .

В печке "ч у д о " хорош о выпекать сд о б у , пироги, пирож ки , 
кулебяки , слойки, бисквит и печенье.

П ирож ны е, бабы и д р уги е  изделия вы пекаю т в ф орм ах 
разных р а зм е р о в  и ф асонов из алюминия, тонкого  ж е л е за ,
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белой или черной ж е сти .

К руглы е, высокие ф орм ы  иногда делаю т с тр уб о чко й  
посередине, чтобы  нагреты й воздух бы стре е  проникал внутрь 
изделий, плоские ф орм ы  для м осковских пирогов изготовляю т 
с гладкими или гоф рированным и бортам и.

П еред  выпечкой ф орм ы  изнутри см азы ваю т м аслом , ра­
зо гр е ты м  д о  густо ты  см етаны  (ж идкой), тщ ательно промазы вая 
все узоры  ф орм ы . Для это го  пользую тся волосяной кисточкой 
или м арлей, свернутой в тр у б к у . Затем  ф о р м у  посы паю т 
м уко й , те р ты м  миндалем, орехам и или м олоты м и сухарям и.

П осле выпечки ф орм ы  м о ю т водой с содой, ополаскиваю т 
и вы суш иваю т. Хранить их нуж но  в сухом  м е сте . Чтобы 
черны е ф орм ы  не рж авели, их обрабаты ваю т, как противни 
и ж елезны е листы.

Ф о р м ы  для тортов прим еняю т при выпечке тестовой 
основы (лепеш ек) для тортов . Их делаю т из белой ж е сти , 
то н ко го  ж ел еза , бум аги . Борта ее после выпечки м о ж н о  
раздвигать, что упрощ ает вы ем ку лепеш ки.

Из то н ко го  ж елеза  изготовляю т ф орм ы  разных ф асонов 
(овальные, кругл ы е , квадратные) и разм еров , с дном  и 
б ез  дна. В последнем  случае ф о р м у ставят на лист или 
противень и делаю т б ум а ж н о е  дно.

Для выпечки тортов  использую т такж е  сковороды , сотейники 
и неглуб окие  кастрю ли. Ф о р м ы  заполняют те сто м  не выш е, 
чем  на 2 /3  их высоты. П еред  заполнением ф орм ы  см азы ваю т 
м аслом  или посыпаю т м укой . М еталлические ф орм ы  м о ж н о  
выстилать б ум а го й .

Для нанесения узоров  из крем а на поверхность то р то в  
и пирож ны х прим еняю тся кондитерские шприцы с насадками 
или отсадочные м еш ки.

Для отсадки делаю т м еш ок из плотного материала (тика, 
ластика или полотна) конической ф орм ы  и в узкий конец  
м еш ка вставляют такж е  конические м еталлические тр уб о ч ки ..

О тсадочны е м еш ки м о ж н о  приготовить та кж е  из поли­
этиленовой пленки, проглаживая ее края горячим  у т ю го м .

М еш ки и шприцы после использования надо хорош о вымыть 
с содой или м ы лом  и затем  обязательно прокипятить в 
течение 20— 25 мин. Высушенные, завернуты е в ц ел ую  чистую  
б у м а гу  м еш ки следует хранить в сухом  м е сте .
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К ондитерские гребенки  с зубцам и разного  проф иля, вы­
резанны е из ж е сти  или картона, сл уж а т для нанесения 
прям ы х или зигзагообразны х линий на к р е м е  при отд елке  
то р то в  и пирож ны х.

Для запудривания готовы х кондитерских изделий необ ход и м о  
сито , для измельчения орехов —  ступка.

Для хранения хлебо-булочны х изделий ж елательно им еть  
на кухне  хлебницу, для нарезания хлеба аккуратны м и л о м ­
тикам и —  хл е б о р е зку .

С ущ е ств уе т  ещ е целый ряд приборов и м е л ко го  инвентаря, 
н е о б хо д и м о го  в хозяйстве: шашлычница, л уко - и яйцерезка, 
ш ейкер , подставки для яиц и для салф еток, подставки под 
стаканы, солом ка  для коктейлей и соков.

У д об но  им еть в хозяйстве сервировочны й столик и несколько  
подносов для подачи в столовую  пищи и траспортировки  
грязной посуды .

ПОСУДА И ИНВЕНТАРЬ ДЛЯ ДОМАШНЕГО 
КОНСЕРВИРОВАНИЯ

К онсервировать продукты  м о ж н о  в лю бой  та р е . О днако 
консервы  вы сокого  качества м о ж н о  получить лишь при условии, 
что все сделано правильно: особенно  важ но, чтобы  банки 
были герм ети чески  укупорены  и простерилизованы .

В дом аш них условиях для консервирования использую т, 
как правило, стеклянные банки со  стеклянной кры ш кой, р е ­
зиновым  кольцом -прокладкой и хо м ути ко м . Н аряду с п р е ­
им ущ ествам и  у этой тары  есть такой недостаток: недол­
говечность резиновой прокладки, а отсю да и н е в о зм о ж н о сть  
пользоваться е ю  в дальнейш ем.

Более удобны  стеклянные консервны е банки с ж е стян ы м  
кры ш кам и и резиновы м и кольцами-вкладыш ами, правда, кры ш ­
ку  м о ж н о  использовать только один раз. Для укуп о р ки  
банок ж естяны м и кры ш кам и необходим а ручная заточная 
маш инка.

М е л ки е  плоды, ягоды, а та кж е  соки, пю р е о б р а зн ы е  и 
гом огенизированны е продукты  м о ж н о  законсервировать в б у ­
тылках из-под м олока и в обычных узко го р л ы х.

Банки с консервами вм естим остью  900, 400, 350, 200 г

212



герм ети чески  закры ваю тся м еталлическим и кры ш кам и, а п о то м у  
весьм а удобны  для д ом аш него  консервирования, причем  на 
м ногие  годы . Значительно упрощ ается при это м  сам  процесс 
консервирования: одно движ ение руки  —  и банка ге р м е ти че ски  
укупорена .

П л астм ассовы е  (полиэтиленовы е) кры ш ки использовать 
для д о м а ш н е го  консервирования не р е к о м е н д у е т с я , так 
как они не обеспечиваю т герм етичности  и п о это м у  ненадеж ны . 
Правда, такие крыш ки вполне годятся для укуп о р ки  банок 
с вареньем , д ж е м о м , повидлом, поскольку концентрация 
сахара в этих изделиях достаточно высокая, а сод ерж ание  
влаги —  невелико.

К р о м е  указанной посуды , при консервировании вам по­
надобится большая вместительная алюминиевая или эм али­
рованная кастрю ля для бланширования плодов и овощ ей, 
кастрю ля с кры ш кой для стерилизации консервов, в к о т о р у ю  
м о ж н о  одноврем енно пом естить 4— 5 литровых банок, а 
та кж е  нож и, ш ум овки, дурш лаг, реш ето  или м еталлическое 
сито, лож ки  из нерж авею щ ей стали. Для отм еривания и 
взвешивания н уж н о  им еть под рукой  весы, м ерны е цилиндры 
или м ензурки .

Подготовка посуды
О бязательное условие для получения качественный кон­

сервов —  тщательная подготовка посуды . Банки и кры ш ки 
нуж н о  пром ы ть теплым раствором  пищевой соды из расчета 
1 чайная л ож ка  соды на 1 л воды, затем  ош парить и 
просуш ить; ж естяны е крыш ки непрем енно прокипятить. Вот 
как ко н се р ви р ую т продукты  в стеклянных банках со стеклянны м и 
кры ш кам и. П одготовленны е банки заполняют плодами и ягодам и, 
заливают м аринадом  или сиропом , закры ваю т кры ш кой с 
резиновой прокладкой, надевают заж им  и пом ещ аю т в ка­
стр ю л ю  с водой для стерилизации так, чтобы  банки были 
полностью  покры ты  водой. На дно кастрю ли н уж н о  полож ить 
холщ овую  салф етку, или кусо к  ткани, или ска ж е м , деревянный 
реш етчаты й к р у ж о к  по р а зм е р у  кастрю ли. Эти п р е д о сто ­
р о ж н о сти  необходим ы  для то го , чтобы  банки не лопнули 
во врем я стерилизации.

Врем я стерилизации нуж но  отсчитывать с м ом ента  закипания
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воды в кастрю л е , причем  пользоваться для э то го  уд об нее  
песочны м и часами.

Для ускорения процесса консервирования (доведения воды 
д о  кипения) р е ко м е н д уе тся  заполнять банки горячим и п р о ­
д укта м и  и пользоваться горячей заливкой, банки пом ещ ать 
в ка стр ю л ю  с под огретой  водой, причем  те м п е р а тур а  банки 
с со д е р ж и м ы м  долж на быть близка к те м п е р а тур  воды: 
при больш ой разнице те м п е р а тур  банка при п о гр уж е н и и  
в воду м о ж е т  лопнуть. Консервировать продукты  в стеклянных 
банках с ж естяны м и кры ш кам и несколько сл о ж н е е . Т р е б ую тся , 
во-первы х, закаточная машинка, во-вторы х, определенны й навык 
и, в-третьих, некоторы е знания.

И так, подготовленны е банки заполнены до  плечиков про ­
д у к т о м , залиты сиропом , рассолом  или м аринадом , закры ваю т 
стерильной кры ш кой, п о гр у ж а ю т  в ка стр ю л ю  с водой и 
сте р и л и зую т в течение определенного  врем ени (в зависим ости 
о т прод укта ), после чего  о сто р о ж н о  вынимаю т банку из 
кастрю ли, ставят ее  на стол и нем едленно закаты ваю т 
с пом о щ ью  машинки. П риготовление консервов в буты лках 
из-под м олока и кеф ира е м ко стью  0,5 и 1 л та кж е  очень 
уд об но . В них м о ж н о  законсервировать вишню, череш ню , 
алычу, кры ж овник и д р уги е  ягоды, а та кж е  нарезанные 
на кусочки  яблоки, груш и, овощ и и грибы .

Техника консервирования продуктов в таких буты лках та­
кова. Из белой ж е сти  нуж н о  вырезать к р у ж к и  д и а м е тр о м  
32— 33 м м  (по внутреннем у д иам етру  горлы ка буты лки) и 
налож ить на внутренний бортик горлы ш ка. И зготовить такие 
к р у ж к и  м о ж н о  из чистой ж естяной банки или бывш ей в 
употреблении крыш ки от стеклянной банки из-под консервов.

П одготовленны е буты лки нуж но  заполнить п р о д укто м  до  
узкой  части горлы ш ка, залить сиропом  или рассол ом  и 
простерилизовать, не укупоривая, после чего  накрыть горлы ш ко 
к р у ж к о м , залить е го  см олой, параф ином или с у р гу ч е м . 
П од ж естяной  к р у ж о к  реком енд уется  подлож ить та ко го  ж е  
д иам етра  к р у ж о к  из ватмана или плотной чертеж ной  б ум а ги , 
вы держ ав е го  предварительно 3— 5 мин. в кипящ ей воде. 
Бутылки после укупорки  вверх дном  не переворачиваю т.
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Д  „ о . . р , „ о с Ти „ Р„ о 6 -
р е та ю т приятный блеск, если их про­
те р е ть  водой, оставш ейся после про­
мывания отваренного  риса.

Бутылки из-под растительного масла 
хорош о отм ы ваю тся раствором  сти­
ральной соды (1 ст .л . на 1 л воды).

Н ож и м о ж н о  легко  и бы стро  на­
точить, если предварительно опустить 
их на полчаса в слабый раствор по­
варенной соли. Н ож и не реком ендуется  
м ы ть горячей водой —  они от этого  
тупятся.

Н ож и н уж н о  д е р ж а ть  отдельно от 
д р уги х  металлических предм етов. Со­
прикасался с вилками и лож кам и, лезвия 
нож ей  б ы стр о  тупятся.

Н ож и и вилки с деревянными че­
ренкам и нельзя надолго оставлять в 
горячей воде, так как клей, которы м  
они прикреплены, постепенно раство­
ряется. М ы ть их надо сразу после упот­
ребления и непрем енно высуш ивать.

Н ож и и вилки с деревянными, пла­
стм ассовы м и или м ельхиоровы м и че­
ренкам и часто соскальзываю т со с те р ­
ж ня. Восстанавливают их следую щ им  
о б р а зо м . А лю м иниевы е квасцы дробят, 
расплавляю т. Расплавленную м ассу ос­
то р о ж н о  вливают в отверстие  черенка. 
О дноврем енно  накаляют стерж ень  по­
вр е ж д е н н о го  предм ета , бы стры м  дви­
ж е н и е м  вставляют в черенок с рас­
плавленным квасцами и даю т осты ть.

Кофейная гущ а устраняет запах пле­
сени в буты лках. Надо налить гущ у 
в б уты л ку  и оставить на несколько
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часов, по то м  пром ы ть.

Неприятный запах в чайнике исчезнет, если опустить  в 
не го  кусочек  сахара, закрыть кры ш кой, а затем  тщ ательно 
сполоснуть.

Д ухо вку  л е гкб  очистить от ж ира , если на ночь поставить 
в нее тарелочку с наш атырным спиртом  и плотно закры ть 
д в е р ц у , а у тр о м  вытащ ить ее  и п р о те р е ть  сухой  тряпкой.

П е р е д  те м  как поставить кастрю л ю  или чайник на огонь, 
п р о м а ж ь те  дно с наруж ной стороны  м ы лом  или см е сь ю  
м ела (з уб н о го  порош ка) с водой. Э то сп о со б ствуе т б ы стро й  
очистке  посуды  после употребления.

К ерам ика всегда б уд е т  выглядеть новой, если вы б уд е те  
протирать ее  тряпкой, см оченной в соленом  у к сусе .

Нельзя хранить о стр о  пахнущ ие продукты  вм е сте , так 
как они б ы стр о  восприним аю т посторонние запахи.

Чтобы уничтож ить в кухне запах готовящ ейся пищи, насыпьте 
на го р я чую  плиту нем ного  соли.

Чтобы  отчистить тем ны е пятна на руках от сока, плодов, 
м о л о д о го  картоф еля, грибов и т.п . протрите  р уки  коркой  
лим она или листьями щавеля.

Д р о ж ж и  дольш е сохраняю тся, если их полож ить в м у к у  
или м е л кую  соль.

Для сохранения витаминов пищ у при варке м еш айте только 
деревянной л о ж ко й .

Панировать прод укт следует только непосредственно п е р е д  
обж ариванием  во ф ри тю р е , иначе панировка о тм о ка е т  и 
го то в о е  изделие не б уд е т им еть д о л ж н о го  вкуса и цвета.

М олоты й  коф е вновь приобретает аром ат, если е го  п е р е д  
варкой с о гр е ть  на сковороде  и добавить несколько кристал­
ликов соли. Пластиночка от дольки чеснока, опущ енная в 
сваренный коф е, придаст е м у  своеобразны й вкус.

В воду после варки картоф еля полож ите  ф ольгу и опустите  
сереб ряны е  вещ и —  они заблестят как новые.

Чтобы  удалить рж авчину с никелированных пред м е то в , 
н уж н о  см азать их каким -либо ж и р о м , а потом  вы тереть 
насухо тряпочкой, см оченной наш атырным спи ртом .
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Пятна на ковре  от пива, вина, ликера, водки выводят 
там поном , см оченны м  теплой водой со стиральны м  п о р о ш ко м , 
затем  см ы ваю т теплой водой с ук с у с о м  (1 л на 1 л 
воды); от коф е, какао, чая —  холодной водой с глицерином  
( 1  ст.л . на 1 л), от красного вина и ф руктовы х соков —
холодной водой с небольш им  количеством  наш аты рного спирта; 
от со усо в , м айонеза —  бензином  или теплой водой со  
стиральны м  п о р о ш ко м ; от ж иров  —  бензином .

Неприятный запах на кухне исчезнет, если сж е чь  с у х у ю  
апельсиновую  или лим онную  ко р о чку .

Ч тобы  дверцы  кухонных полок и ящики ш каф ов легче  
откры вались, протрите  их края намыленной тряпочкой.

При лю бы х о ж о га х  несколько раз см а ж ьте  о б о ж ж е н н о е  
м е с то , если сильный о ж о г , то  прилож ите  там пон, обильно 
см оченны й "си р е н е в ы м " м аслом , п р о л о ж и те  целлоф аном  или 
ком прессной  б ум а го й , завяж ите бинтом  на несколько часов 
и о ж о га  как не бывало.

П ластм ассовую  посуд у, в которой  хранился сы р или л ук , 
п р о м о й те  питьевой содой и запаха не б уд е т .

Ч тобы  изделия из хрусталя блестели, н уж н о  пром ы ть  
их теплой водой, просуш ить, а потом  п р о те р е ть  ш ерстяной 
тряпочкой, обм акнув ее в крахм ал с синькой (пропорция 
1 : 1).

П о те м н е в ш ую  алю м иниевую  посуду п р о тр и те  та м п о н о м , 
см оченны м  в растворе  уксуса , затем  тщ ательно п р о м о й те  
теплой водой.

Изделия из чугуна  протрите  разрезанной пополам  головкой  
лука, а по то м  отполируйте  масляной тряпкой. О ни б у д у т  
как новые.

Пятна от ягод и ф руктов  на белых хлопчатобум аж ны х 
тканях пром ы ть хлорной водой и прополоскать чистой водой. 
На цветных тканях их удаляю т, п о гр уж а я  изделие на несколько  
часов в кислое м ол око , затем  м о ю т  в м ы льном  р а ство р е  
и прополоскиваю т.

П ятно от ржавчины м о ж н о  удалить с цветных тканей 
пастой из см еси  глицерина и мыла, н а те р то го  на те р к е , 
в равных частях. Пятно натереть пастой и оставить на
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сутки , затем  изделие выстирать и прополоскать.

С лабое пятно ржавчины удаляю т со ко м  лим она, затем  
влаж ное (от лим онного  сока) изделие прогладить у т ю го м , 
а п о то м  прополоскать.

С таро е  пятно от ржавчины м о ж н о  удалить, опустив в 
крепкий раствор  уксусной эссенции (1 ч.л . на полстакана 
воды).

Пятна от ж ира  удаляю тся бензиновым м ы лом  (2 г б есц ве тн о го  
мыла и 10 г чистого  бензина). Пятно натереть этой см е сью , 
п о то м  п р о те р е ть  бензином  и пром ы ть водой.

Свекла варится б ы стре е , если ее прокипятить в течение 
часа, слить кипяток, залить холодной водой и снова прокипятить. 
О бычная варка свеклы длится 3 часа.

Кислота зам едляет варку овощ ей, п о это м у  уксус , то ­
м а т-п ю р е , том ат-пасту  и свеж ие  пом идоры  сл ед ует добавлять 
в конце варки, когда овощ и б уд ут  почти готовы .

П етруш ка  станет аром атнее, если ее прополоскать не
в холодной, а в теплой воде.

Ч тобы  сохранить половинку луковицы, м е сто  среза  см а ж ьте  
ж и р о м .

У вядш ую  зелень м о ж н о  освеж ить, если ее  на час опустить 
в холодную  воду, в к о то р у ю  добавлена столовая л ож ка  
уксуса .

Если капуста перед  засолкой зам ерзла, ее  сл ед ует улож ить  
в кочанах в кадку или д р у гу ю  е м кость  и залить водой.
П осле это го  слить воду и солить, как обы чно.

П ром ы ты й зеленый лук хранить нельзя, так как он б ы стр о  
портится.

С олены е овощ и подаю т на стол с рассолом , так как 
б е з  рассола они потеряю т ф о р м у  и вкус.

С веклу, м орковь, репу, картоф ель для холодных б лю д
и закусок  надо варить отдельно.

С веж ие  о гур ц ы , пом идоры , редис не след ует резать  
и солить заранее. Они теряю т вкус, аром ат и б ы стр о  вянут.

О вощ и н уж н о  м ыть только в холодной воде, так как 
теплая вода ухудш ает их вкус и аром ат.
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П ом идоры  в откры той банке не заплесневею т, если их 
посыпать солью  и залить тонким  слоем  растительного  масла.

П е тр уш ку, укроп, зеленый лук, чеснок надо класть в 
первые и вторы е блю да только перед  подачей на стол , 
нельзя их кипятить, так как они очень б ы стро  те р я ю т свои 
запах и вкус.

Редиска не см орщ ится  и сохранится несколько дней све ж ей , 
если ее  завернуть в м о кр о е  полотенце или полож ить в 
полиэтиленовый м еш ок.

Коренья и лук нельзя закладывать сы ры м и, п о то м у  что 
во врем я варки из них улетучиваю тся с водяным паром  
аром атические и вкусовы е вещ ества. Чтобы уд е р ж а ть  их, 
нарезанные коренья и лук слегка подж ариваю т до  образования 
светлой пленки.

Л ук б уд е т  золотистого  цвета и не подгорит, если перед  
те м  как обж аривать, обвалять е го  в пшеничной м у к е .

Л ук лучш е подрум янится, если добавить в м асло н е м н о го  
сахарного песка. Если лук зам ерз, полож ите  е го  в холодную  
воду. Бульон станет золотисты м , если добавить в него  
нем ного  пром ы ты х луковых чеш уек.

С веж е за м о р о ж е н н ы е  овощ и нуж но  готовить, не р а з м о ­
раживая.

Салат б уд е т  вкуснее, если за 30 мин до  подачи на 
стол полож ить в него  корочку черного  хлеба, н а те р тую  
чесноком .

Картоф ель получится вкуснее, если ж арить е го  в небольш ом  
количестве ж ира  и солить, доведя до  полуготовности .

М олодой картоф ель легче очистить, если посыпать е го  
солью , полож ить в полиэтиленовый пакет и нем ного  потереть  
в нем  картоф ель, а затем  сполоснуть холодной водой.

Очищ енный картоф ель сварится б ы стр е е  и станет рас­
сыпчатым, если подерж ать е го  под струей  холодной воды.

Ч тобы  картоф ел ьное  п ю р е  бы ло воздуш ны м  и с в е т ­
лым, -- горячий картоф ель протрите  через сито и разбавьте 
горячим  м о л о ко м , добавьте сливочное м асло, хорош о взбить 
пю ре  м и ксе р о м .
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Если картоф ель при варке те м н е е т, добавьте в воду 
у ксус  (1 ст .л . на 1 л воды).

Чтобы  картоф ель обж арился б ы стре е , опустите  наре­
занный сы рой картоф ель на несколько м инут в го р я чую  
воду.

Яблоки зимних сортов  д ол го  сохранятся свеЖ ими, если 
их полож ить в сухо е  прохладное м е сто  и пересы пать сухим и 
древесны м и опилками.

Хранить яблоки лучш е всего  при те м п е р а тур е  0°С . Дли­
тельное хранение зависит от качества плодов и их р а зм е р а . 
Х о р о ш о  хранит плоды, кото р ы е  не и м ею т повреж дений (уш и­
бов, царапин). Плоды сред него  разм ера  лучш е хранятся, 
чем  м елкие и крупны е.

Ярко окраш енны е яблоки и яблоки летних сортов  для 
мбчения непригодны .

Для мочения пригодны средние и м елкие яблоки осенних 
и зимних сортов  со светлоокраш енны м и плодами, плотной 
м я гко стью  и кисло-сладким вкусом  (А нтоновка, А нис, Пепин 
литовский, О сеннее полосатое и д р .).

М очены е яблоки получаю тся лучш его  качества, если их 
замачиваю т не сразу после снятия с дерева, а даю т им 
полеж ать не м енее  15 дней.

Ч тобы  лимоны не высыхали, н уж н о  д е р ж а ть  их в холодной 
воде, меняя воду через сутки , или см азать ко ж и и у  под­
солнечны м  м аслом . Так м о ж н о  сохранить и апельсины.

Высохш ие грецкие  орехи полож ите  на несколько дней 
в подсоленную  воду, их качество восстановится.

О р ехи  нам ного  легче б уд е т освободить от скорлупы , 
если на н е ко то р о е  врем я полож ить их в го р я чую  воду.

Хранить орехи следует в тем ном  прохладном  м е сте .

С обранны е грецкие  орехи суш ат на солнце, что сп о со б ствуе т 
длительном у их хранению .

Если ядро гр е ц к о го  ореха подерж ать 12 часов в подсоленной 
воде, то  оболочка л егко  сним ется.

Ядро недозрелы х грецких орехов б о га то  витам ином  С. 
Из недозревш их орехов м о ж н о  сварить варенье.
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Вареное м ясо б уд е т сочным и м ягким , если до  приготовления 
е го  натереть  горчицей, а через полчаса пром ы ть в холодной 
воде.

Запеченое м ясо  б уд е т сочнее, если у ж е  го то в о е  м ясо  
10— 15 мин. подерж ать  на водяной бане.

Не солите м ясо задолго до  варки или ж аренья , Так 
как это  вызывает п р е ж д е вр е м е н н о е  выделение м ясного  сока, 
ухуд ш ает вкус и сниж ает питательность м яса.

Чтобы  придать го в я ж ье м у, бараньем у или свином у салу 
вкус масла, н уж н о  разрезать ж и р  на кусочки , пол ож ить  
в ка стр ю л ю  и залить м о л о ко м  так, чтобы  сало бы ло им 
покры то , затем  прокипятить, процедить. Хранить полученны й 
ж и р  необ ход и м о  в холодном  м е сте .

К отлеты  б у д у т  вкуснее, если часть лука, ко то р ы й  вы 
кладете в котлеты , подж арить на сливочном м асле.

М ясо  н у ж н о  всегда нарезать поперек волокон, тогд а  
готовы е  куски  б у д у т  красивым и.

М ясо , нарезанное маленькими кусочкам и, нельзя д о л го  
хранить, так как б ы стр о  выделяется сок, и б л ю д о  б у д е т  
невкусны м .

Печень ж а р ят несоленой, иначе она б уд е т тверд ой .

Печень б уд е т нам ного  вкуснее, если д о  приготовления
ее  вы держ ать  2— 3 ч. в холодном  м о л о ке .

Четвертая часть небольш ого  лимона с ко р ко й  придаст 
ж а р е н о м у  м ясу приятный вкус. Вначале лим он ж а р и тся  с
м я со м , а затем , после разм ягчения корки , растирается  д е ­
ревянной л о ж ко й  и растворяется в с о усе .

П е р е д  те м  как готовить блю до из мяса кролика, е го  
н уж н о  замачивать в холодной воде с у к с у с о м .

П ри ж арении мяса в духовке  е го  поливаю т только  горячей 
водой или б ул ьоном , холодная вода сделает е го  ж е с тк и м .

Для приготовления вторы х блю д  м ясо н уж н о  р а зм о р о зи ть . 
Ч ем  м едленнее  оно оттаивает, те м  больш е питательных 
соков сохраняет. Не след ует разм ораж ивать  м ясо  в холодной 
или горячей воде —  оно теряет свои вкусовы е качества.

Нельзя класть лавровый лист в курины й бульон: те р яе тся

222



а р о м а т бульона.

Для приготовления прозрачного  бульона б е р у т  м о зго вы е  
труб чаты е  кости , позвоночные не годятся, так как бульон 
получается м утн ы м  и невкусны м .

Чтобы получить аром атны й и вкусный костны й бульон, 
кости  н уж н о  м елко  нарубить, поставить в д ухо вку , прож арить , 
а затем  залить холодной водой.

М ясной бульон солят за 30 мин до  окончания варки, 
ры бны й —  в начале, грибной —  в конце варки.

Чтобы  м ясо  курицы  в бульоне стало м ягким , поварив 
кур и ц у  20 м ин., выньте ее и опустите  на несколько м инут 
в холодную  воду, а затем  продолж айте варить в кипящ ем  
бульоне .

Бульон получится прозрачны м , если в него  опустить несколько 
кусочков  вы м ы той яичной скорлупы  и прокипятить в течение 
1 0  м ин., а затем  вынуть ш ум овкой  из кастрю ли.

Из го то в о го  супа н уж н о  вынуть лавровый лист.

Вы пересолили суп? Не беда. Стакан хорош ей м уки  или 
чистого  риса полож ите  в тряпочку и прокипятите в пересоленном  
б ульоне : рис и м ука  впитают соль.

К усочек сахара та кж е  впитает соль и вернет куш анью  
нуж ны й вкус.

Соль не о тсы р е е т, если в солонку полож ить зерна риса.

Горчица, разведенная на м олоке  вм есто  воды, сохраняется 
лучш е, не сохнет.

Рыбу чистят с хвоста к голове.

Ч тобы  легче  снять чеш ую  с ры бы , полож ите  ее  в раковину, 
предварительно постелив плотную  б у м а гу , и чистите ры б у  
под слабой стр уе й  холодной воды. П осле чистки ры бы  б у ­
м а гу  свернуть  и вы бросить. Раковина останется чистой. С у ­
щ е ствуе т  и д р у го й  способ  чистки ры бы .

Рыбу залейте кипятком , полож ив ее  в гл уб о кую  п осуд у, 
через 1 мин. выньте и сразу обдайте холодной водой 
из-под крана, а затем  начинайте чистить ры б у в посуде , 
наполненной водой. При это м  ры б у и руки  д е р ж и те  под 
водой, чтобы  чеш уя не разлеталась.
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Рыба легче чистится от чеш уи, если ее вы держ ать н е ко то р о е  
врем я в воде с уксусо м  или окунуть  в кипящ ую  воду.

Чтобы ры ба в руках при чистке не скользила, н уж н о  
пальцы обм акивать в м ел кую  соль.

При чистке налима или сом а к о ж у  надрезаю т в о к р у г 
головы  и сним аю т целиком .

Чтобы устранить запах во врем я ж арения ры бы , в рас­
тительное м асло нуж но  добавить лом тики сы р о го  картоф еля.

При отваривании м орской  ры бы  в воду р е ко м е н д уе тся  
добавлять укр о п , м орковь, петруш ку или сельдерей, лук, 
черный и душ исты й перец , лавровый лист и грибы .

Чтобы  куш анье из ры бного  фарша было неж ны м  и сочны м , 
е го  н уж н о  заправить м ол оком .

М орская  ры ба станет ещ е вкуснее, если за 15— 20 м инут
д о  ж арения ее  сбры знуть лимонным со ко м .

Р азм ораж ивать ры бу лучш е всего  на воздухе . М о ж н о  
р азм ораж ива ть  и в воде, добавив в литр воды одну сто л о вую  
л о ж к у  соли.

Солить р ы б у  нуж н о  в самый последний м о м е н т, п е р е д  
приготовлением . Тогда она б уд ет неж ной и вкусной.

М орская  ры ба богата белком . О днако от интенсивного 
теплового  воздействия белок сверты вается и обезвож ивается , 
п о это м у  предпочтительнее ры бу отваривать и припускать. 
При такой о б р а б о тке  белок ры бы  подвергается незначи­
тельным изм енениям .

При отваривании ры б у реком енд уется  опускать в кипящ ую  
воду, тогда она сохранит сочность и нежный вкус.

При варке куски ры бы  не б уд ут  терять ф о р м у , если 
на них сделать 2— 3 неглубоких разреза (поперчены х).

О кеаническая ры ба получается особенно вкусной при о т ­
варивании ее в о гур е ч н о м  рассоле. На этом  бульоне, если 
е го  разбавить, получаю тся очень вкусные ры бны е рассольники, 
солянки или борщ и, уха.

Чтобы ры ба при обжаривании не крош илась, ее н уж н о  
обвалять в м уке , см очить в яйце и обвалять в панировочных 
сухарях или посолить за 15— 20 мин до ж арения.
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Рыба б уд е т  вкуснее, если ж арить ее на см еси  подсолнечного  
и сливочного масла (в равных количествах). Чтобы полу­
чилась хрустящ ая корочка, не следует накрывать ско в о р о д у  
кры ш кой.

Ч тобы  яйца сварились всм я тку , их надо о п усти ть  в 
ки п я щ ую  воду и варить 2 м и н ., в м е ш о ч е к  —  4 м и н ., 
в к р у т у ю  —  10 м ин.

Ч тобы  сварить надтреснутое  яйцо, нуж н о  вскипятить воду, 
насыпать 1— 2 чайные лож ки  соли, а потом  опустить яйцо.

Ч тобы  проверить сы рое яйцо или вареное, н уж н о  по­
крутить  е го  на ровной поверхности —  вареное крути тся , 
сы р о е  —  нет.

Яичный белок взбивается легче, если яйцо охладить и 
добавить несколько капель лим онного  сока. Нельзя взбивать 
бел ок в алюминиевой посуде.

Чтобы  предохранить сы р от высыхания, пол ож ите  ряд ом  
с сы р о м  кусочек сахара и накройте сы рницу кры ш кой.
С ы р б уд е т  све ж и м .

Разбитая яичница получится более  пуш истой и вкусной, 
если на каж д ое  яйцо прибавить по столовой л о ж к е  м олока 
и взбить венчиком .

О чень вкусный ом л ет получается по следую щ ей технологии: 
в б ольш ую  ф арф оровую  или ф аянсовую  чаш ку (м о ж н о  эм а­
лированную ) полусф ерической ф орм ы , лучш е пиалу, влить 
с в е ж е е  яйцо, взбить, всыпать небольш ую , м елко  изм ельченную  
луковицу, посолить, посыпать красны м  пе р ц е м , добавить
м елко  нарезанную  дольку (зубчик) чеснока, ещ е раз пе­
рем еш ать , перелить см есь в пиалу, обм азанную  изнутри 
сливочным м аслом , и поставить ее в предварительно под­
готовленную  низкую  ш ирокую  кастрю л ю  с кипящей водой, 
налитой так, чтобы  она сантим етра на два не доходила 
д о  краев пиалы. Когда яичная см есь начнет застывать по 
краям , ее  сл ед ует о сто р о ж н о  отодвигать в центр, перем ещ ая 
ж и д кую  часть к краям . П осле загустения всей см еси  пиалу 
необходим о вынуть, посыпать укропом  или см азать том атной  
пастой или горчицей. Получится высокий воздуш ный о м л е т, 
не им ею щ ий привкус яиц и хорош о усваиваемый и детьм и, 
и взрослы м и.
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В дом аш них условиях м о ж н о  приготовить неплохой сы р, 
если 1 к г  творога  пропустить сквозь сито, опустить в кипящ ее 
м о л о ко  (1 л л) и варить 20 мин на слабом  о гн е . На 
д урш л аг полож ить влаж ную  м арлю , откинуть на н е го  со ­
д е р ж и м о е  кастрю ли, дать стечь воде в течение 20 мин. 
Д обавить к отваренной м ассе одно яйцо (сы р о е ), полста­
кана р а сто п л е н н о го  сливочного  м асла, с то л о в у ю  л о ж к у  
соли (вровень с краям и) и чайную л о ж к у  питьевой соды , 
снова п е р е м е ш а ть  и утр а м б о в а ть  в тверды й литровы й 
пакет из-под м олока, которы й пом естить в холодильник. 
Когда сы р осты нет, пакет разрезать и сы р вы лож ить на 
та р е л ку .

В торой р е ц е п т приготовления сыра: посуду со  100 г
с в е ж е го  тво р о га  ставят в теплое м е сто  (л етом  на солнце). 
Ч ерез 4— 5 ч в тво р о г добавляю т р а сте р то е  сливочное маслс^ 
(100 г) и соль по вкусу . Затем  эту  м ассу варят на слабом  
о гне  все врем я перем еш ивая. Когда м асса закипит, ее  
н уж н о  снять с огня, остудить и полож ить све рху  гнет, 
чтобы  стекла сы воротка. Придав тво р о ж н о й  м ассе ж е л а е м у ю  
ф о р м у , ее  хранят в холодильнике. П риготовленны й таким  
сп о со б о м  сы р д ол го  не черствеет.

Ч тобы  яйцо не лопнуло при варке, тупой конец  е го  
прокалы ваю т и го л о ко й .

Яичные ж е л тки  д ол го  сохраняю тся свеж им и, если опустить 
их в банку с холодной водой.

Сливочное м асло при ж арении не те м н е е т, если раска­
ленную  ско во р о д ку  предварительно см азать подсолнечны м  
м асл ом .

Если пена бульона опустилась на дно и вы не успели 
ее  снять, н уж н о  влить в бульон нем ного  холодной воды, 
пена снова подним ется на поверхность.

М асло  при ж арении блинов лучш е всего  наносить на 
ско в о р о д у  при пом ощ и срезанной наполовину луковицы . Раз­
м азанное тонким  слоем  масло успевает перекалиться, од­
новрем енно  в м асло вводится пряность —  лук, отбиваю щ ий 
запах масла.

М о л о к о  не у б е ж и т , если края кастрю ли см азать ж и р о м .

М о л о к о  очень б ы стро  впитывает запахи, п о это м у  д е р ж а ть
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е го  надо в посуде  с закры той кры ш кой.

П осуд у  из-под м олока вначале нуж н о  м ы ть холодной, 
а затем  горячей водой.

Если м о л о ко  пролилось на горячую  плиту, надо посыпать 
залитое м е сто  солью  и накрыть е го  м о кр о й  б ум а го й . Тогда 
запах не распространится по все м у пом ещ ению .

П родолж ительность выпечки зависит от р а зм е р а , ф о р ­
м ы  изделия и сдобности е го . М елки, низкие и м алосд об ­
ные изделия выпекаю тся б ы стр е е , чем  крупны е, вы сокие 
и с больш им  количеством  сдобы .

М елкие  изделия —  весом  под 50— 100 г —  вы пекаю т­
ся при т е м п е р а т у р е  240— 260°С  8— 15 м и н ут , изделия в е со м  
500— 1000 г —  20— 50 м и нут при т е м п е р а т у р е  200— 240°С .

Д р о ж ж е в о е  тесто  не б уд е т липнуть к р ука м , если их 
см азать растительны м  м аслом .

П р е ж д е  чем  замеш ивать те сто , просейте  м у к у , это  и 
о б о га ти т ее  кислород ом , и разры хлит. Тесто получится пы ш нее.

Замеш ивая те сто , не высыпайте м у к у  в ж ид кость , а, 
н а о б о р о т, ж идкость  постепенно, тонкой струйкой  вливайте 
в м у к у  и перем еш ивайте.

Тонко раскатанное те сто  трудно  перел о ж ить  на лист. 
П осы пьте е го  м укой , наверните на скалку и разверните  
над противнем  —  те сто  не разорвется.

Тесто лучш е пропечется, если во кр уг пирога на противне 
оставить пустоты .

Если ж и р о в  слиш ком  м ного , пироги получатся расплывчатыми, 
с плотны м  м якиш ем .

М я гко е , липкое те сто  л егко  раскатать, покры в е го  п е р ­
гам ентной б ум а го й . М о ж н о  раскатать буты лкой, наполненной 
холодной водой.

В недосоленное те сто  влейте соль, р аствор енную  и не­
больш ом  количестве воды или м олока, и хорош енько п р о ­
м е си те .

Ж ел е зны е  листы, на которы х выпекается сд обное  те сто , 
не см азы вайте ж и р о м , лучш е слегка намочить их водой.

Не см азы вайте яйцом края изделий из сл оеного  те с ­

15 227



та —  при выпечке они затвердею т и те сто  не подним ется.

Чтобы кекс получился ярко-ж елты й, ж е л то к  со щ епоткой  
соли разотрите  с вечера и оставьте до  утра  в холодном  
м есте .

П роверить, достаточно ли разогрелся  ж и р  для ж арения 
пирож ков, м о ж н о  так: капните сверху 2— 3 капли воды,
если они испарятся с поверхности, ж и р  готов , если уйдут 
на дно, значит, пирож ки опускать ещ е рано.

Если делаете  корж ики  или бисквит со см альцем , добавьте  
сок половины лимона, чтобы  устранить вкус смальца.

П ирог не ''схо д и т" со сковородки. П оставьте ее на несколько 
секунд  в холодную  воду или под ер ж ите  на паром .

Если пирог не отстает от противня, н уж н о  взять кр е п кую  
нитку и провести е ю  под пирогом .

Не ставьте  то р т  в ж а р к у ю  д у х о в к у , иначе с н а р у ж и  
он б уд е т  тверды м , а внутри —  сы ры м . Д уховку предвари­
тельно со гр е й те , но не раскаляйте, выпекайте то р т  на м е д ­
ленном о гне . Готовый то р т , не вынимая из ф орм ы , по­
ставьте на м о кр о е  холодное полотенце, и он л е гко  вый­
дет из ф орм ы . На холод то р т не выносите —  он м о ж е т  
осесть.

Чтобы глазурь на то р те  не растеклась, н уж н о  слегка 
посыпать е го  крахмальной м укой.

Глазурь для торта  м о ж н о  получить, если растопить ш о­
коладные или мятные конф еты , добавив 1— 2 чайной л о ж ки  
воды или м олока.

Глазурь на то р те  при разглаживании получится ровной, 
если н о ж  опустить в горячую  воду и б ы стро  заглаж ивать 
им глазурь.

Для теста  использовать лучш е сы рое м ол око : дает м учное  
б р о ж е н и е .

При изготовлении мелких изделий о тр е за ю т кусо к  теста  
и края е го  со всех сторон  соединяю т в центре , раска­
тываю т те сто  в виде длинного фитиля, которы й называется
ж гу т о м , разрезаю т ж гу т  на равные кусочки. Для очень
мелких изделий раскаты ваю т ж гу т  потоньш е, для б ол ее
крупны х —  потолщ е.
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Качество изделий б уд е т лучш е, если предварительно под­
катать кусочки теста в шарики кругооб ра зны м и движ ениям и 
ладоней на столе, слабо подпыленном м уко й  или слегка  
см азанном  м аслом . Для сдобных булочек не ш арообразной 
ф о р м ы  подкатанные шарики теста  уклады ваю т на посыпан­
ный м укой  стол и через 5— 8 м инут приступаю т к раз­
делке  их.

П осле обм инки и во врем я разделки те сто  становится 
б олее  плотны м , чтобы  изделия не получились плотными, 
противвни с ф орм оваанны м  те сто м  надо поставить в теплое 
влаж ное м е сто  (без сквозняков) и накрыть салф еткой. В 
этих условиях в тесте  б уд е т происходить дополнительное 
б р о ж е н и е , ко то р о е  называется расстойкой.

Во врем я расстойки булочки увеличиваются в о б ъ е м е  
и становятся пышными, вследствие образования внутри их 
угл еки сл о го  газа. Расстойка мелких и сдобных изделий длится 
дольш е, чем  крупных и м енее  сдобных. С ледует научиться 
на ощ упь правильно определять м ом ент окончания расстойки. 
Если расстойка недостаточна, изделия получаю тся м алого  
об ъ ем а , непышные, плохо пропеченные, тяж елы е и с трещ инам и. 
При излишней расстойке  изделия расплывчаты, а мякиш  им е е т 
неравном ерны е крупны е поры .

Для улучш ения внеш него вида изделия поверхность е го  
в конце расстойки см азы ваю т яйцом. Вылить яйцо в чаш ку 
и вилкой тщ ательно перем еш ать ж е л то к  с б е л ко м ; затем  
кисточкой, перы ш ком  или свернутой из марли тр уб о чко й
о с то р о ж н о  см азать поверхность, следя за те м , чтобы  не 
пом ять те сто  и чтобы  яйцо не вылилось на противень.

Ч тобы  избавиться от засахаривания варенья, банки не 
вскры ваю т, а ставят в кастрю лю , наливают тепл ую  воду 
и нагреваю т до  кипения. При это м  сахар растворяется в
сиропе. Такое варенье лучш е использовать сразу после на­
гревания, не оставляя на хранение.

Если варенье забродило, то  е го  надо переварить. Варенье 
из банок перелож ить  в кастрю лю , нагреть до  кипения и 
добавить нем ного  сахара (50— 100 г на 1 к г варенья).

О бы чно варенье забраж ивает от недостаточного  содерж ания 
в нем  сахара.
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Чтобы получить хорош ее варенье, очень важ но правильно 
определить конец  варки; к концу варки пенка собирается  
в центре  таза и не расходится по краям ; плоды и ягоды 
не всплывают, а равном ерно распределяю тся в сиропе и 
становятся полупрозрачны м и; капля сиропа на блю дце не 
расплывается, капля горячего  сиропа, зажатая м е ж д у  пальцами, 
при б ы стр о м  их разъединении о б р а зуе т  тя гуч ую  нитку.

Хранить варенье следует в сухо м  прохладном  п о м е щ е ­
нии, лучш е всего  при те м п е р а тур е  от 10°С д о  15°С. При 
б ол ее  низкой те м п е р а тур е  варенье м о ж е т  засахариться. 
Засахаривается чаще всего  варенье с малой кислотностью  
(из яблок, гр уш , абрикосов и д р .)- Чтобы это го  не произош ло, 
в такое  варенье реком енд уется  добавить при варке кри­
сталлическую  лим онную  кислоту (от 3 до  10 г на 1 кг 
плодов, в зависимости от из кислотности) или сок лим она.
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БАБУШКИНЫ
РЕЦЕПТЫ



HI ачну наш у под б орку  рецептов
с лечения самых распространенных за­
болеваний, таких как каш ель, насм орк, 
болезнь горла.

И так, простудны е или остры е р е ­
спираторны е Заболевания, грипп, па­
рагрипп. С ам ы е обычные ж алобы  при 
этих болезнях —  насм орк (ринит), кашель 
(остры й бронхит), боли в горл е  (ангина, 
ларингит, ф арингит).

Насморк. Часто говорят, что нас­
м о р к  леченый длится неделю , а не­
леченый —  сем ь дней. Э то не совсем  
так. Если вовремя/И  правильно провести 
лечение, м о ж н о  бы стро  избавиться от 
насм орка  или хотя бы облегчить е го  
течение.

Запом ните: основная заповедь при 
н а см о р ке  —  д е р ж и  ноги в тепле. М о ж н о  
сделать горчичники из порош ка горчицы 
и прилож ить их пяткам. Затем  облож ить 
стопы  ф ланелью и надеть теплые носки. 
Снять горчичники через полтора-два 
часа. Х орош о п о м о га ю т горячие нож ны е 
ванны с горчицей. П еред  сном , сидя 
в тепле, попарьте ноги в горячей ванне 
10— 15 мин. З атем  наденьте ш ерстяны е 
носки и л ож итесь  в постель. Н асм орк 
прекратится  до  рассвета.

Если ж е  у вас сильный насм орк, 
затрудняю щ ий дыхание, а вам обя­
зательно надо выходить из дом а по 
д елам , то  воспользуйтесь вьетнам ской 
м азью -бальзам ом  "З олотая Звезда", со ­
д е р ж а щ е й  больш ое количество рас­
тительных биологически активных ве­
щ еств . В отрите небольш ое количество 
мази в переносицу и под ноздри. Во­
сточны е врачи р е ко м е н д ую т такж е  вти-
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рать эту  мазь в чувствительные височные и околоуш ны е 
точки.

Б ы стры м , но не стойким  действием  обладает при насм орке  
м ентоловы й карандаш.

При хроническом  насм орке  пом огает старинное ср е д ­
ство —  смазывание слизистой оболочки носа со ко м  алоэ. 
В ы ж м ите  сок из одного  средних разм еров  листа алоэ и 
разм еш айте  е го  в чайной л о ж ке  оливкового или какого -либо  
д р у го го  растительного  масла. М о ж н о  та кж е  добавить не­
больш ое количество натурального м еда. З атем  сделайте 
там пон, нам отав нем ного  ваты на спичку. П ропитайте там пон 
приготовленны м  сред ством  и см а ж ьте  поочередно правую  
и л е вую  нозд рю . Проделывайте эту п р о ц е д ур у  в течение 
недели по 5— 6 раз в день, и вы избавитесь от хронического  
насм орка.

П ерейдем  к лечению кашля. С амы м  распространенны м  
ср е д ств о м  при лечении бронхитов являются горчичники и 
перцовы й пластырь, накладываемые на грудь и спину. Но 
не стоит забывать и о банках, хотя в наше врем я м ало 
кто  у м е е т  их правильно поставить.

Н езам еним ое средство от кашля —  различные ингаляции. 
Ингаляции хорош о проводить при пом ощ и специальных ин­
галяторов, но дом а подойдет и чайник или кастрю ля с 
кипящ ей водой. П ростейш ие ингаляции —  содовы е. К од ном у
л итру  кипящ ей воды добавьте столовую  л о ж к у  соды , раз­
м еш айте, накройтесь с головой полотенцем  над со суд о м  
с горячим  р а ство р о м  и подыш ите испарениями 10— 15 мин. 
О чень действенно народное крестьянское сред ство  —  кар­
тоф ельны е ингаляции. Разомните в кастрю ле све ж есварен- 
ный картоф ель и вдыхайте пар. Полезны и эф ф ективны 
ингаляции с отварам и лекарственных трав. М о ж н о  исполь­
зовать шалфей, листья эвкалипта, липовый цвет. Добавьте 
к 1 л воды 2— 3 ст .л о ж ки  лекарственного  сырья, прокипятите 
10 мин —  ингаляция готова. К кипящей воде для ингаляций 
иногда добавляю т на кончике нож а бальзам "З олотая Звезда". 
П роделы вайте п р оц ед уру  1 раз в день перед  сном , до 
тех пор  пока кашель совсем  не пройдет.

Еще несколько проверенны х рецептов от кашля.

Н а р е ж ьте  м елко  черную  редьку и засыпьте ее сахаром . 
Ч ерез несколько часов редька пустит сок . С м еш айте этот
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сок с равным количеством  м олока. П ейте лекарство  п о д о гр е ты м  
по 1 ст . л о ж ке  6— 7 раз в день. Если у вас нет под 
р уко й  редьки, то  пейте горячее м олоко  с п е р е ж ж е н н ы м  
сахаром .

Для облегчения отделения м окроты  при сухо м  каш ле 
м о ж н о  посоветовать сироп брусничного  сока с м е д о м . П ри­
нимать по 1 с т .л о ж к е  5— 6 раз в день, глотать м едленно.

Д етям  обычно нравится следую щ ее сред ство : вскипятите 
стакан м олока с 2— 3 винными ягодами (и н ж и р о м ), све ж им и  
или сухим и. Дайте пить р еб енку  по полстакана 2— 3 раза 
в день после еды.

Очень популярны м  средством  от хронического  бронхита 
в старину был исландский м ох. П редлагаю  вам неслож ны й 
рец е пт: возьм ите эм алированную  кастрю лю  и налейте в
нее стакан м олока. П олож ите  в м олоко  1 с т .л о ж к у  м елко  
накрош енного  исландского мха. Вскипятите см есь под кры ш кой 
5— 7 мин. П роцедите м олоко  и о тб р о сьте  м ох. П ейте отвар 
п о д о гр е ты м , но не о б ж и га ю щ е  горячим  по 1 стакану пе р е д  
сном , а ещ е лучш е —  у ж е  леж а в теплой постели.

Еще одно народное средство . С м еш айте 2 с т .л о ж ки  б е ­
резовы х почек с 50 г сливочного масла. П оставьте на 
малый огонь в духовку, чтобы  см есь протом илась в тече ­
ние 1 часа. Затем  раствор  в теплом  виде процедите  и 
о то ж м и те . Почки о тб р о сьте . Размешайте полученную  м ассу 
со 150— 200 г натурального меда и получите отличное ле­
карство . П ринимайте по 1 с т .л о ж к е  4— 5 раз в день.

С м еш айте в равных весовых частях листья м а т ь -и -м а ч е х и , 
цветы  черной бузины и траву споры ш а. З атем  1 полную  
с т .л о ж к у  см еси  залейте 1 стаканом  к р у то го  кипятка. П р о ­
д е р ж и те  в те р м о с е  или в к р у ж к е , накры той б л ю д ц е м , 
1,5— 2 часа, процедите и пейте по 1 стакану 2— 3 раза 
в день.

П оговор им  теперь о лечении ангин и ларингитов, болезней 
горла.

В п е р в ую  очередь м о гу  посоветовать полоскания. Самый 
простой  рецепт не тр е б у е т  слож ны х составных частей и 
б ы стр о  приготовляется. К 1 стакану горячей воды надо 
добавить 1 ч .л о ж к у  поваренной соли, 1 /2  ч .л о ж ки  пищ евой 
соды  и 7— 8 капель обы чного йода. Размеш айте до  полного  
растворения составных частей, полученным раствор ом  полощ ите
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горло  3— 4 раза. П овторяйте п р оц ед уру  через каж ды й час 
2— 3 дня.

Очень хорош ий эф ф ект даю т полоскания с лекарственны м и 
травам и. Для приготовления полоскания возьм ите 1 ч .л о ж к у  
листьев м ать— и— мачехи и 1 /2  ч .лож ки  изм ельченного корня 
алтея. Залейте см есь 1 стаканом  кипятка. Ч ерез полтора-два 
часа, когда состав отстоится, процедите. П еред  полосканием  
настой ж елательно снова подогреть. Так ж е  м о ж н о  п риго ­
товить полоскание из шалфея и листьев эвкалипта —  по 
1 с т .л о ж к е  лекарственного  сырья на 1 стакан воды, кипятить 
7— 10 мин. П олоскать как м о ж н о  чащ е.

В ю ж ны х районах часто при болях в горл е  прим еняю т 
полоскания из см еси соков овощ ей и ф руктов . М о ж н о  ис­
пользовать капустный или м орковны й соки, разведенные пополам 
с горячей водой, или ж е  яблочный, виноградный сок без 
воды. Сок, полученный от одного лимона, перем еш айте с 
1 ч .лож кой меда, разбавьте до 100 мл горячей водой —  
получите целебный состав для полоскания.

У спеш но лечатся ангины и ком прессам и. Чаще все го  делается 
так называемый полуспиртовой или водочный ко м п р е сс . На 
горло  надо наложить м арлевую  повязку, см оченную  водкой 
или разбавленны м  спиртом . П оверх этой повязки о б м о та й те  
горло  обы чны м  целлоф аном , а затем  повяж ите ш ерстяны м  
ш арф ом  или платком . О ставьте ком пресс на ночь. У тр о м  
после снятия ком пресса  ж елательно не выходить на холод 
и подольш е сохранять тепло под ш ерстяной повязкой.

В народе ш ироко известны целебные свойства чеснока. 
Он со д е р ж и т  больш ое количество фитонцидов —  органических 
вещ еств, подавляющих деятельность болезнетворны х м ик­
роорганизм ов. Как ж е  м о ж н о  применять чеснок?

М е л ко  нареж ьте  дольку чеснока и залейте 1 стаканом  
теплой кипяченной воды. Дайте настояться 2— 3 часа. П олученны м  
настоем  м о ж н о  полоскать горло . Вдыхание аром ата чеснока 
пом огает и при насм орке . При всех простудны х заболеваниях 
м о ж н о  реком ендовать следую щ ее средство : 3— 4 м елко  на-, 
резанные дольки чеснока залить 1 стаканом го р ячего  м олока. 
Дать нем ного  постоять и пить глоткам и в течение дня.

Рецепт из старинного р ус с к о го  лечебника: см еш айте в
равных количествах лекарственны е растения —  траву буквицу 
лекарственную , цветы черной бузины, шалфей и цветы ром аш ки.
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Залейте чайную л о ж к у  см еси 1 /2  л кипятка. Дайте настояться, 
процедите, пейте по 1 стакану с м е д о м  вм е сто  чая 2— 3 
раза в день.

Всем известны жаропонижающие и противовоспалительные
свойства малины. Но при высокой те м п е р а тур е  полезны 
и лим оны , и апельсины, и клюква, и еж евика , и красная 
см ородина. П ричем , как сами ягоды, так й сок, сироп 
или варенье из них.

В заклю чение несколько слов о то м , как предохраниться 
от простудны х заболеваний. Э то п р е ж д е  всего  закаливание, 
занятие различными гарм оничными видами спорта (б е г, ходьба, 
плавание), полноценное питание и правильный р е ж и м  дня.

Закаливайте ваших детей и закаливайтесь сам и. Начните 
с то го , что см еш айте 1 /2  л воды с 50 мл 96%  спирта, 
1 0  г м о р ско й  или карлсбадской соли (они продаю тся в 
аптеках) и 7— 8 каплями йода. У тр о м  обтирайтесь этим  
составом  при ком натной те м п е р а тур е . Привыкнув к этим  
обтираниям  в холодный сезон, летом  перейдите к обливанию 
холодной водой. П ричем тем пература  вначале м о ж е т  быть 
б ол ее  теплой и постепенно понижаться во врем я проц ед уры . 
П олезен контрастны й душ  с чередованием  холодной и горячей 
воды.

Ум еньш ить возм ож ность  простудны х заболеваний во врем я 
эпидемии вам п о м о ж е т  прием  повыш енного количества ви­
там инов. Э то  м о гу т  быть комбинированные поливитаминные 
препараты , или ж е  витаминные сборы , ф рукты . Н аибольш ее 
количество витамина С, необходим ого  для повышения имунных 
свойств организм а и защиты от инфекции, со д е р ж и тся  в 
ш иповнике, ц итрусовы х.

К 1 /2  л воды добавьте 2 ст .л о ж ки  измельченных плодов 
шиповника, прокипятите 7-8 мин, затем  дайте настояться 
в те р м о с е . П ейте 10 дней весной и осенью  по 100 мл 
2— 3 раза в день.

При частых тупых болях в правом  под ре бе рье , горечи  
во р т у , возникающ их после наруш ения в диете  (прие м е  
о стр о й , ж ирной  и ж ареной  пищи), стары е врачи реком ендовали 
тюбажи. Сейчас со в е тую т проведение тю б а ж е й , когда  ус ­
тановлен диагноз хронического  воспаления ж е л чного  пузы ­
ря (холецистит) или ж е  определяется гипокинезия —  дви­
гательны е, м оторны е  наруш ения ж елчевы водящ ей систем ы .
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К атегорически противопоказано проведение тю б а ж е й  при на­
личии кам ней в ж елчном  пузы ре (при ж елчнокам енной болезни), 
так как в это м  случае "сл е п о е " зондирование м о ж е т  сп р о ­
воцировать печеночную  колику, вызвать ж е л ту х у  и привести 
к необходим ости  хирургической операции.

Выпейте у тр о м  натощ ак один стакан теплой минеральной 
воды б ез  газа. П оходите 20— 25 м инут. З атем  не торопясь 
съ еш те 2 взбитых с чайной лож кой  сахара яичных ж е л тка . 
П осле чего , леж а на правом  б о ку , за 40— 45 м инут выпейте 
ещ е один стакан теплой минеральной воды.

Для д етей  хорош  следую щ ий рецепт. 100 г изю м а и 
50 г су х о го  инж ира залейте 1 стаканом  к р у т о го  кипятка. 
П усть р е б е н о к  леж а на правом б о ку  с грелкой  выпьет
теплый отвар и в течение одного часа постепенно съ ест 
изю м  и инж ир. Не забудьте гр е л ку  завернуть в полотенце, 
чтобы  не об ж ечь  ребенка.

Очень эф ф ективен тю б а ж  с оливковым или подсолнечны м  
м аслом . П риготовьте  100 мл масла и затем  см еш айте 
е го  с со ко м  одного  лимона. Тю баж  проводится в тех
ж е  условиях: леж а на правом  б о ку , на теплой гр е л ке ,
у тр о м , натощ ак. Выпейте масло с соком  лимона в течение 
часа 4 порции по 25— 30 мл с 15 —  м инутны м и п р о м е ж утка м и .

Все виды тю б а ж е й  проводятся обычно один раз в 2— 3 
дня, кур с  лечения вклю чает от 3 до  10 п р о ц е д ур .

Беззондовые тю б аж и  —  это  лишь один из способов лечения 
болезней желчевыводящ ей систем ы . Наилучшие результаты  
дает комбинированная терапия с прим енением  лекарственны х 
трав и ж елчегонны х сборов.

П ред л ож им  ваш ем у вниманию только два из великого  
м нож ества  рецептов лекарственных сб оров , прим еняем ы х 
при хронических холециститах.

С м еш айте в равных количествах: кукур узн ы е  рыльца, ств о р ­
ки ф асоли и лист толокнянки. Взвесьте 40 г см еси . Залейте 
одним литром  кипящей воды и прокипятите 15 м инут. П р о ц е ­
дите, пейте отвар теплым по 150 мл. 5— 6 раз в день. 
П ринимайте лекарство 2 раза в неделю  4— 5 недель подряд.

Или ж е  д р уго й  растительный сб о р : взять по 40 г мяты 
перечной и плодов кориандра, 60 г листьев трилистника 
водяного и 80 г цветков б ессм ертника . П риготовьте  настойку 
—  2 столовы е лож ки  см еси залить 2 стаканами кипятка
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и настоять 20 м инут. Пить по полстакана 3 раза в день 
за 10— 15 м инут до еды. К урс лечения —  10 дней.

Слабительным действием обладаю т некоторы е  лекарственны е 
растения. Н априм ерг м о ж н о  см еш ать 150 г сока алоэ с 
30 г натурального м еда и принимать натощ ак и на ночь 
по 1 ст. л о ж ке , запивая прохладной водой.

С о ве туе м  так ж е  принимать отвар льняного сем ени. В ечером  
залейте 1 ч .л о ж ку  льняного сем ени 1 стаканом  кипятка 
и дайте настояться в те р м о се  до утра . П ейте по 1 /4  
стакана 4 раза в день до еды.

П рекрасное  средство  —  пищевые о тр уб и , улучш аю щ ие 
тонус толстой кишки и выводящие шлаки (вредны е вещ ества) 
из организм а. О тр уб и  такж е  сп особ ствую т норм альной ж и з ­
недеятельности тех м икроорганизм ов, которы е  являются нашими 
биологическим и спутникам и и без которы х н е во зм о ж н о  пра­
вильное ф ункционирование киш ечника.. И зм ельчите о тр уб и  
в ко ф е м о л ке  или м ясо р уб ке  д о  консистенции манной крупы , 
просуш ите  на противне в духовке и храните в м атерчатом  
м еш очке  в те м н о м  м е сте . Принимать пищ евые пшеничные 
о тр у б и  в первую  неделю  следует по 1 д есертной  л о ж к е  
за 10— 15 мин до  еды 4 раза в день, предварительно 
залив кипятком  (воду сольете, когда о тр уб и  набухнут). Ч ерез 
7— 10 дней д о зу  м о ж н о  увеличить до 1— 2 ст. л о ж е к  за 
прием . К урс лечения 1,5— 2 месяца, и при правильном питании 
и прием е  о тр уб е й  от запоров вы обязательно избавитесь.

Если вы хотите получить конкретны е  р е ко м е н д а ц и и  п о  
травол ечению  хр о н и че ски х  заболеваний ж е л у д о ч н о -к и ш е ч н о го  
тракта, и получить готовы е отвары, ко то р ы е  вылечат от 
ко л итов , гастритов, д исбактериоза , язвенной  б о л е зн и  вас 
и ваш их детей, м о ж е те  обратиться к  кандидату м едицинских 
наук А л е кса н д р у  М ихайловичу К о ч е тко в у .

К онтактны е телеф оны : (095) 142-34-14, 37 2 -7 6 -1 0 .
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