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ОВОЩНОЕ «МЯСО)) 

я никогда не была вегетарианкой. Запах вкусно при

готовленного мясного блюда сразу заставляет меня за

быть все здравые рассуждения о том, ЧТО мясо убиен

ных животных отравлено их смертельным страхом и со

держит ядовитые токсины, отнюдь не способствующее 

долголетию. Но в последнее время я ем мясо все реже и 

реже. И не только потому, что цены на мясо растут го

раздо быстрее, чем уровень моего благосостояния. 

Страшно стало как-то его покупать. Чернобыльская ава

рия отучила покупать мясо из Украины и Белоруссии, а 

доверие к импортному продукту иссякло после поваль

ного заражения тамошних коровок страшным вирусом 

бешенства. Последние HOBOCTI1 из Европы тоже весьма 

неутешительны -- теперь я перестала покупать курятину 

и свинину, потому что она может быть отравлена диок

сином - веществом, вызывающим сильнейшее отрав

ление организма и провоцирующее рост раковых клеток. 

Спасла меня соя -- уникальный растительный про

дукт, из которого можно приготовить не только замеча

тельное подобие мясных и рыбных блюд, но и десерты, 

муссы и всяческие деликатесы. 
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ЛЕЧЕБНЫЙ ПРОДУКТ НОМЕР ОДИН 

Соя Ilризнана главным IIРОДУКТОМ не только в Япо

нии. Китае и странах ЮГО-ВОСТОЧНОЙ Азии и тропи

ческой Африки, но и в Америке и Канаде, где, как из

весТlIO с большим вниманием относятся к своему здо

ровью. По мнению ученых соя не только вкусна и по

лезна, но и является мощным противораковым сред

ством. В сое обнаружены фитохимические вещества, 

которые оказывают противоопухолевое и антисклероти

ческое действие. Растительный соевый и животный бел

ки взаимозаменяемы как по количеству, так и по каче

ственному аминокислотному составу, близкому к бел

кам мяса говядины. При этом усвояемость соевых белков 

л.остигает 70 (Уа. Соя -- ЭТО не только белки, она содер

жит lIеобходимые для человеческого организма минс

ральные вещества --. калий. натрий, кальций, железо. 
цинк. а также витамины группы В и С. Продукты сои 

отличаются отсутствием холестеllрина, ПОЛИlНlсыщен

IIЫХ ЖIlРНЫХ кислот И низкой калорийностью. И. IIaKO
IIСЦ, сол.сржание растителыlOЙ клетчаТКI1 в про;~уктах 

сои (3,9 (~/;) приравнивается к землянике (4 '/(,). В этом 
смысле соя является лидером в мире раСТl1ТСЛЫIЫХ IIPO
дуктов. уступая тоЛl,КО малине (5 %). РаСТI1ТеJIЫIая клст
чатка -- естсственный мягкий пищевой <щсор6ент, СГIo

со6ствующий О'Iищению ОРЛ\IIИЗШl от TOKCIIIIOB, КШ< 110-

.ilучасмых извне, так и в реЗУJII,ПlТе BIIYTpellllllX IIроцес
сов самоотравления ОРПllllпма, в том '1l1сле от солей 
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тяжслых металлов и радионуклидов (клетчатка оказы

вает 11 дсзинтоксикаЦИОНlюе действие). 
Великий Авицснна писал о сое, как о растении «3до

РОВl,я и долголетия». Она не только кормит, но 11 ЛСLIИТ, 
не даром в древних трактатах, написанных за тысячи лет 

до нашей эры об ЭТОМ растении упоминается не иначс как 

о «священной сое». Она помогает излечению многих бо

лс·шеЙ, является потрясающим диетическим продуктом, 

полезным всем: детям и старикам, женщинам и мужчи-

lIaM. 

СОЯ И САХАРНЫЙ ДИАБЕТ 

Известно, что включение соевых продуктов в рацион 

больных инсулинонезависимой формой сахарного диа

бета значительно снижает уровень глюкозы в крови, что 

такжс связывают с lIаличием в соевых продуктах клетчат

ки, которая замедляет всасывание глюкозы И'J желудоч

но-кишечного тракта. 

СОЯ И ОНКОЛОГИЧЕСКИЕ ЗАБОЛЕВАНИЯ 

По ре'Jультатам эпидемиологических исслеДОВ<lНИЙ, 

IlрсдставлеIIНЫХ Национальным институтом рака США, 

установлена зависимость частоты проявления рака от 

уровня потребления IIаселснием соевых "родуктов. Так, 

и Корее при ежедневном употреблении в пищу 19,9 г СОII 
смертность от рака МОЛОЧНОЙ железы меНЫllе, 110 срав
нснию с США в 1 О раз, а от рака простаты -- в 30 раз. 
Оказалось, что соя содержит вещества, которые рассмат

риваются медиками, как противораковые --- ИНПiби

торы протеаз, фитаты, сапонины, изофлавины, фитоспи

ролЬ/. 
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СОЯ И СЕРДЕЧНО-СОСУДИСТЫЕ 

ЗАБОЛЕВАНИЯ 

в настоящее время не вызьшает сомнения способ

ность сои уменыиать уровень холестерина в крови. 

Включение соевых продуктов в рацион IIИТaJlИЯ IЮК<I

зано при всех заболеваниях, связанных с нарушением об

мена веществ: атеросклерозе сосудов, гипертонической 

болезни, ишемической болезни сердца, нарушениях моз

j'ОВОГО кровообращения, облитерирующем эндартерите 

нижних конечностей. 

СОЯ И ЗАБОЛЕВАНИЯ ЖЕЛУДКА 

И КИШЕЧНИКА 

Благодаря наличию в сое большого количества клет

чатки ее употребление нормализует моторную функцию 

кишечника, улучшает его микрофлору, способствует 

желчеотделению. Доказана целесообразность употреб

ления соевых продуктов при пищевой аллергии. Напри

мер, детям, страдающим диатезом с грудного возраста 

врачи рекомендуют пить соевое молоко. 

Таким образом, употребление продуктов питания на 

основе соевого белка является новым ,тапом в профи

лактике и лечении многих заболеваний. 

В сое есть лецитин, который очищает клетки печени, 

предотвращая их перерождение в жировые. На этом 110-

леЗllые свойства сои не исчерпываются. Она также спо

собствует растворению некоторых камней в lIочках, сни

ЖСНIlIО веса. 

СОЯ И АЛЛЕРГИЯ 

Дли тех, кто знает не ПОнаслышке, что 'Ial<o~ алл ср

ПIЯ, соевые продукты могут ста)'" настоящсii flClllацееЙ. 
Особенно ценно для них соеВое молоко, как целыlOС, так 
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и сухое. Жидкое соевое молоко - насыщенный, IlРИЯТ

нЫЙ на вкус сладковатый напиток светло-кремового цвета 

с легким приятным запахом. По пищевой ценности оно 

равноценно молоку коровьему 2 (Уа-НОЙ жирности, но, в 
ОТЮIЧИИ от молочных продуктов, не содержит лактозу, 

НO'JТОМУ его MOI'YT употребляТl> в пищу и младенцы, стра

дающие диатезом, и аллергики, и люди, у которых на

блюдается непереносимость свежего коровьего молока. 

Соевое молоко даже можно разбавлять различными 

ОIЮЩНЫМИ и фруктовыми соками, что только повышает 

его диетическую ценность. Оно является идеальным ис

точником полноценного белка, необходимого человеку 

для его роста и развития, а также для пополнения энер

гии при интенсивных занятиях спортом и других физи

ческих нагрузках. 

Из соевого молока можно приготовить множество 

вкусных и питательных блюд, полностью заменить им в 

кулинарии молоко животного происхождения. Кстати, 

оно и в 2 раза дешевле последнего. Сухое молоко содер
жит все незаменимые аминокислоты и обладает почти 

100 %-ной усвояемостью. Ценный источник витами
нов, среди которых B1, B~, В6 • Богатый минеральный 

состав делает этот продукт полезным не только стра

дающим сердечно-сосудистыми заболеваниями, рас

стройствами нервной системы, анемией, но и гастрит

никам и я~шенникам и даже тем, кто страдает диабетом. 

ЖЕНЩИНАМ СОЯ ПРОСТО НЕОБХОДИМА 

Хрупким, как статуэтки, азиаткам могут позаВИДОВ.Пh 

супермодные француженки. Китаянки, японки, кореянки 

реже болеют женскими онкологическими заболеваниями, 

JIегче переносят менопаузу с ее изнуряющими «ПРИЛИВ<I

ми-отливами», всегда бодры и свежи. В чем секрет их 

здоровья? Ни одна трапеза в Японии, Корее, Китае не 

обходятся без традиционного овоща --- сои. Оказывается, 
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низкокалорийные соевые супы (мисо), творог (тофу), са 

латы, подливки, соусы, лепешки особенно поле1НЫ сла 
I 

бому полу. 

Как установили современные исследования, бороться 

с женскими недугами сое помогают содержащиеся в 

ней вещества: 

-- железо, входящее в состав гемоглобина, препятст

вует развитию анемии с ее верными спутниками - ус

талостью, сонливостью, невнимательностью и низкой 

работоспособностью; 

- изофлавоны - биологически активные соединения, 

встречающиеся лишь в растениях семейства бобовых, а в 

большом количестве - только в сое. Изофлавоны, пре

вращаясь в организме в фитоэстроген (растительный 

аналог эстрогенов), подавляют развитие гормонозави

симых видов рака -- молочной железы, яичников, мат

ки. Антиканцерогенное действие изофлавонов (в част

ности, I'енистеина), объясняется их благоприятным воз

действием lIа особый фермент, регулирующий в орга

низме скорость деления клеток. Дефицит женских гор

~юнов -- эстрогенов в период менопаузы приводит к ве

гетативным расстройствам, обильному потоотделению, 

«приливам». Растительным гормонам под силу спра

вится с этими неприятностями. 

СОЯ УКРЕПЛЯЕТ КОСТИ 

в «осеннюю» пору жизни в организме. как МУЖЧИН, 

так 11 женщин происходят существенные изменения. 

Умеllьшение во время климакса эстрогенов, отвечаю

щих также и за обменные процессы в костях, может сп\Ть 

причиной серьезного заболевания - остеопороза. Сое

вые фитоэстрогены -- отличная «подкормка для костной 

системы. Растительные гормоны в отличие от лекарст

венных гормональных препаратов абсолютно безвредны 

и не оказывают побочного действия. 
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СОЯ - ВИТАМИННЫЙ КЛАДЕЗЬ 

Соя - - УJll1ЮiЛЫ1ЫЙ диетический продукт. В ее состав 
не только входят жизненно необходимые витамины и 

минералы. такие, как витамины группы В и витамин Э, 

натрий, калий, кальций, железо и магний. Известно, что 

недостаток витамина приводит к плохому самочувст

вию, снижению работоспособности и даже к заболева

ниям. В то же время их избыток тоже не сулит ничего 

хорошего. Примером тому может служить кальций -
если организму его не хватает, то выпадают зубы и ста

новятся хрупкими кости. Если же в организме его из

быток -- то кальций откладывается на стенках крове

IЮСНЫХ сосудов, делая их хрупкими, что нередко явля

ется причиной атеросклероза. 

Уникальность сои состоит в том, что витамины и мик

РО1лементы, содержатся в ней именно в количествах, 

необходимых человеку, при этом они прекрасно сочета

ются, дополняя друг друга и взаимно усиливая полез

ные свойства. 

ФОСФОР - ТВОРЕЦ ВСЕГО ЖИВОГО 

Для чего нужен фосфор: 

вместе с другими минералами он строит костную 

систему~ 

оказывает благотворное влияние на нервную сис

тему и мозговую TKaHЬ~ 

- является источником энергии, необходимой для ра

боты мышц; 

. обеспечивает нормальную работу печени и почек. 
Норма для взрослого чсловека _.- 1.5 г в день. При 

60';IЬШИХ физичсских нагрузках, заболеваниях органов 
/l.ыхания и костной системы, потрсбность в потреблс-

111111 фосфора возрастает. В 150 l' соевых продуктах со
ЛСРЖI1ТСЯ 667 мг фосфора. 
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Признаки нехватки фосфора в оргаllизме: j1ЛОХО 

аппстит, снижение работоспособности, апатия, слi'\бость 
резкое lюхудание - так организм реагирует на H~ДOCTa 

ток фосфора и начинает черпап. его из костей. jTO мо 

жст привести к остеопорозу и остеомаляции. 

Для того, чтобы фосфор всасывался из кишеЧI-lИка, 

обеспечивая нормальную работу организма, н~обхо
димо наличие и комплекса витаминов группы В. По 
этим 1l0казателям соя является идеальным продуктом и, 

как мы уже писали. является необходимым диетичес

ким продуктом для людей, страдающих хрупкосты�o кос

тей. 

МАГИЯ МАГНИЯ 

Вы устали? Плохо выглядите? Ешьте сою! Она ,IOМО

жет вам восстановить минеральный баланс в органJ1зме. 

«Главный металл жизню> - так про магний го"орят 

медики. Наиболее богаты им нейроны головного мозга, 

сердечная мышца, скелетная мускулатура и ЭРИТРОIАИТЫ. 

Отсюда и «черпает» его организм, когда возникает Ilеоб
ходимость. А случается такое часто. Ведь IIИ один =,нер

гетический процесс не обходится без магния. Особенно 

достается сердечной мышце и всей сердечно-сосудиСТОЙ 
системе при каждодневных стрессах, которым мы все, 

увы, подвержены. Отсюда естественно, и знакомы ~HO

гим симптомы. 

Если вы вдруг стали взрываться по пустякам, ч~IСТО 

впадаете в хандру - по всем признакам вам не хва"аем 

магния, Минерал-норма - 500 мг В дснь для взрослОГО 
человека. В 150 г соевого продукта содержится 214 мг, 
т. е небольшое количество сои в состоянии удовле1 во

рить почти половинную потребность организма в ~far

нии! Его по праву называют чудо-минералом. Под его 

эгидой находится более 300 веществ, осущеСТВЛяюu 1ИХ 

и ускоряющих химические процессы в оргаllизме. 
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Этот антистрессовый минерал повышает сопротив

яемость оргаJIизма инфекциям, способствует выведе
ию холестерина из кишечника, отпугивая атероскле

оз; понижает возбудимость нервной системы, усиливая 

роцессы торможения в коре головного мозга; оказы

ает НIlТисmtстическос и сосудорасширяющсе действие. 

Не IIOДвсргастся изменениям в процессе кулинарной 

6ра60ТКИ. 

OCHOBlIbIC признаки нехватки магния в организме -
беСПРИЧИJIная тревога, раздражителыIOСП>, страх, по

дсргивание мышц, судороги, серде'lНая аритмия. Если 

у Вас lIаблюдаются перечисленные признаки обяза

телыю обратитесь к врачу. Он вам наверняка посоветует 

УКРСНJ1ЯЮЩУIO диету, в состав которой очень рекомен

дуем включить вам соевое масло и полуфабрикаты, сде

ланные из сои. 

Организм нс защищен от стрессов. Помочь преодо

леть неврозы, депрессию, упадок сил может только по

вышение дозы потребления магния. Организм же этот 

элемент почти не синтезирует. Максимум магния мы по

лучаем с едой и питьем. А соя - чемпион по содержа

нию магния в продуктах lIитания. 

КРОВЕТВОРЯЩЕЕ ЖЕЛЕЗО 

«Железный» ли вы человек? Наверное нет. Почти у 

каждого взрослого человека, живущего в городе наблю~ 

дается железодефицит. Чем это грозит? Дефицит же, 

леза свидетельствует о снижении уровня гемоглобина, 11 
как следствие, бессонница, усталосТl>, повышенная не, 

рвозность, «темнесп> В глазах, мелькают «мушки», не, 

МСlOт руки и ноги; одолевают простудные заболевания; 

кожа приобретает желтоватый оттенок, а ногти стано_ 

вятся ломкими с поперечными черточками. 

Минерал-норма для мужчин -- 10 мг В день, и 15_ 
18 мг в день - жеllЩlшам, так как их «подкашивают» 
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ежемесячные кровопотери. В 150 г соевого продукт 
железа содержится 8,8 мг, а также IIРИСУТСТВУЮТ вит 
мины В2 И В6 , необходимые для всасывания минерал 

в кровь. 

Включая сою в свой рацион, Вы подпитываете его же 

лезом и тем самым поддерживаете иммунитет, норма 

лизуете кроветворение, снабжаете организм энергией 

помогаете легким «дышать». 

КАЛЬЦИЙ - ОПОРНЫЙ МИНЕРАЛ 

Есть такое ужасное заболевание, как остеопороз -
при котором кости становятся дряхлыми, дырчатыми, а 

значит - очень хрупкими. Больше всего переломам под

вержены кости предплечья, шейки бедра, позвонков. 

Остеопороз - не привилегия женщин «бальзаковского» 

возраста, как было принято считать рансе. Им страдает 

каждый десятый житель Северного полушария, в том 

числе и мужчины. Причем, гораздо чаще ему подвер

жены европейцы, а также люди с белой кожей, светлыми 

волосами и голубыми глазами. Коварными провокато

рами здесь выступают никотин и алкоголь. Неумерен

ные возлияния способны подавить продукцию костных 

клеток, ухудшают функцию печени, из-за чего плохо на

чинает всасываться кальций, а кости становятся хруп

кими и легко ломаются. 

Нужно всем подумать о правильно м сбалансирован

ном питании, в этом вам очень могут помочь соевые про

дукты. Кальций, содержащийся в них, поможет вам: 

- заботиться о формировании и укреплении костной 

ткани; 

-- сохранить здоровыми зубы; 
- восстановлению клеток всего организма, так как 

кальций является составной частью их ядра, клеточной и 

тканевой жидкости; 



--- обеспечить нормальную paf50Ty ЭНД~жринных желез; 
- обладая противовоспалип~лыiмии СВ(1йствами, по-

высит защитные силы организма. 

ВИТАМИНЫ ГРУППЫ в 

Они регулируют уровень са;хаРа и a"OT:1 в организме, 

улучшают обмен веществ и н(JРМализуют работу цент

ральной нервной системы, кап,ИЛJJЯров\ cet<peTopHbIX же
лез, желудка и кишечника, п,счени, КОЖI) и слизистых 

оболочек. Повышают остроту' Зрения, улучшают крово

снабжение. 

При недостатке или ОТСУ'ТСТвии '~ти~ витаминов в 

организме появляется общая слабость головные боли, , 
потеря аппетита. Человек стр,емl1телы�ю ,;удеет, понижа-

ется работоспособность, гла~а I<раснсют и слезятся, те

ряется острота зрения, полос/fЬ рта и ПИlцевод покрыва

ются язвочками, в углах PT~ ЛОЯВШtютСЯ болезненные 

трещины (т. е. заеды), кожа· Шща и ушей локрывается 

ороговевшими чешуйками. 

Всего этого можно избеж"ать, ОСВоив соевую кулина
рию. 

СОЛНЕЧНЫЙ ВИТ~МИН (~ИfАМИН D) 

Дефицит этого витами"аР Приво.цит t< нарушению об

мена кальция и фосфора в ОJргаIIИЗМ~, "ТО в свою очередь, 

ведет к размягчению и де4" .. IЮРмаЦ~IИ "остей (так назы
ваемая остеомаляция). Из6jыток ж<.: этого витамина мо
жет привести к атеросклеpJОЗУ. В СоевЫХ продуктах ви

тамин содержится в необхoJДИмой фИЗJюлогической нор

ме. Включив соевые продуjliКТl,1 в свое r.tеню, Вы укрепите 

и поддержите свою костнуУю систему, активизируете ра

боту половых, ЩИТОВИдн(JОЙ И па})ашИТОВИДНОЙ желез, 
поддержите нервную сист гему и повь)сите сопротивляе

мость организма болезняr.Ф'· 
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ВИТАМИН Е ПОМОЖЕТ УСТАЛОМУ СЕРДЦУ 

Животные, испытывающие недостаток в своем рацио

не витамина Е, -- бесплодны. Недаром его называют ви
тамином жизни. O'leHb влияет этот витамин и на поло
вую сферу человека. Американские ученые из Нацио

наJlь/IOГО ИIIСТl1Тута \'еронтологии выдвинули смелую 

гипотезу, что ему (витамину Е) под СИJlУ остановить при

ближающуюся старость. Прекрасный антиоксидант, 

этот витамин IIрспятствует засорению организма про

дуктами окисления, которые 11 приводят к преждевре

MellHoMY старению. 
Ежедневная норма потребления витамина Е -- 20-30 

мг. Ее нужно увеличить беременным жеНЩИllам и кор

мящим матерям. С возрастом наши потребности в вита

мине Е также возрастают. Атеросклероз, заболевания 

кожи, половой системы --, все это повод думать о нехват
ке жизненноважного витамина в организме. Он активи

зирует дсятеЛЬНОСТI> половых желез и ЭНДОКРИIIIЮЙ сис

темы в целом; обеспечивает нормальное течение бере

менности (его нехватка грозит выкидышем); помогает 

усвоению витаминов А и О; стимулирует деятельность 

мышц, повышает работоспособносТl, и выносливость, 

совершенно необходим тем, кто стремится держать себя 

в хорошей форме; отводит угрозу анемии, lie позволяя 

эритроцитам -- красным кровяным теш,цам, содсржа

щим гемоглобин, разлагаться. 

ИтаЛЬЯlIская пословица гласит: «Салат должны де

JIaTb 4 повара: повар-скупец добавит уксус, повар-фило
соф ---- соль, повар-художник -- украсит салат, а самый 

последний -- повар-мот -- от души заправит сашп мас

лом». Эту пословицу совершенно справедливо отнести 

и к соевому маслу, каждая капелька которого, насыщен

ная витамином Е, даст нам силы жить и любить. 
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ВРАЧУЮЩИЙ ВИТАМИН К 

Он ускоряет заЖИВJ/ение ран, так как способствует 

браl0ваJlИЮ в печени протромбина, вещества. отве

ающсго за свертываемость крови, повышаст прочность 

тенок кровсносных сосудов, обладает болеутоляющим 

еЙствием. благотворно влияет на работу мозга. ВИТ<l

III/IВая норма его ---- 2 мг В дснь. При кулинарной обра
ютке витамин почти нс разрушастся, 1-10 l1.ля нормаль

юга его всасывания необходимы жиры. 

I-IеJ~ОСтаток витамина К очевиден, если у Вас болит 

тн:чсш, и кишечник, не работают желчевыводящие про

токи, так как нарушено поступление желчи, играющей 

ваЖJlУЮ роль в [/роцессе всасывания витамини К в кишеч

lIике. Также вас дш/жны насторожить следующие симп

TO!'.IЫ ---- кровотеченис из носа и десен. кровоизлияния на 

коже "ри незначительных ударах и Jlегком надавлива

нии. Будьте очень осторожны с витаминными прсгшра

ЛIМII, содержащими витамин К, так как большие дозы 

его токсичны, могут ВЫJваlЪ рвоту, апатию, судороги. В 

соевых продуктах этот нс"3пмснимыii «лекарь» находится 

в О/lТималыюй физиологической норме 11 в сочетании с 

другими витаминами и микроэлементами поможет укре

IlIПl> Ваше здоровье. 

Надеюс/>, мы убедили Вас в исключительной полеJ

IIОСТИ соевых продуктов. Большинство и] Оllисанных 

lIиже рецептов опробовано на~tи на практике - получи

лось очснь вкусно. Приведенные рецепты вовсе не явля

ются ОКО/lчатеЛl,НЫМИ и неизменными образцами, на ко

Торые следует равняться и неукоснительно соблюдать. 

просто возьмите за основу облюбованный рецспт, при

готовьте по нему блюдо, а уж затем разнообразьте его по 

cnoeMY вкусу, добавляя полюбившиеея пряности и ис
IЮJIЬJУЯ свой богатый кулинаРllblii опыт. Будем рады. 

если вы подслитесь с нами СВОИМI1 находками. 
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Помимо того, что из сои можно приготовить мно 

СТВО вкусных блюд, она еще хороша и тем, что, благ 

даря низкой КaJIOРИЙНОСТИ, не способствует IIрибавке 

весе. Будьте спокойны за свою фигуру. Ешьте сою на пе 

вое, второе или на десерт, с сыром, овощами, кетчупо 

с тем, что вы любите, и, конечно, с теми, кого Вы любит 

Приятного вам аппетита! 



i" 
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ПОЛУФАБРИКАТЫ 

СОЕВЫЙ ФАРШ 

I Соевый фарш вполне может заменить собой фарш 

мясной, содержание белка в соевых котлетах будет в 

1,5 раза больше, чем в мясных. Предварительно фарш 
НУЖНО замачивать: на 1 часть фарша - 3 части воды, за
тем немного отожмите его - и заменитель мясного фар

ша готов. 

Салаты и холодные закуски 

1. Крокеты с грибами 
3() г соевого фарша, 20() г 1lшеUИЧIlОЙ .муки, 3-4 яйца, 

J ()() г ?рuБО6, 2-3 ст. ЛОJlСЮ,f .наела, J 50 г ,молока, паuиро
({ОЧ1lые сухари, СОЛЬ, перец, l1шеllUЧ1ШЯ мука, .мускатный 

орех и сыр nрш,.tеЗШI. 

Соевый фарш замочите на 2-3 часа или поварите его 
В кипяченой подсоленной воде минут 10-15, затем слег
ка отожмите его. 

Разогрейте растительное масло и поджарьте на нем 
муку до золотистого цвета, разведите ее, помешивая, го

рячим молоком, снимите с огня, добавьте нарезанные и 

тушеные на масле подготовленные грибы и соевый 

фарш, натертый сыр, соль, приправы по вкусу. Влейте 
в'збитые яйца. Все тщательно перемешайте, из приготов

j(CIIHOI'O теста сдслайте крокеты, заПaIшруйте их в муке, 

ЯЙцах и сухарях. Жарьте на раскаленном масле. 
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2. О.и.'Iеm с творогшн 
7 г соевого фарша, 250 г творога. 5 яиц, 80? .Шlсла, сол 

петрушка. 

Замочите на час фарш в rlOдсош'llноii воде, затем сле 
ка отожмите его. Разотрите яйца, )~обавьте к ним творо 
приготовленный фарш, соль и пеl рушку 110 вкусу. См 
шайте все до получения ОДНОРО)IJlОЙ массы и жарьт 
как обычный омлет. Перед rюдачеii омлет сверните блин 
чиком, можно подавать на стол с (1IЮЩIIЫМИ салатами. 

3. Рулет к завтраку 
80 г соевого фаРIШl, 250 г веmчи//Ы, /О() г сливок, 100 

творога, 40 г масла, соль II специи 1111 вкусу. 
I 

Замочите фарш на 2 часа в по;Lсоленной воде, затем
1 

слегка отожмите его, добавьте слr 1ВЮ1 , творог, масло И 

все тщатеЛl>НО псремешайте, запр;IВЬТС 110 вкусу солью, 

перцем и специями, добавьте зсленЬ' Выложите получен
ную массу, разровняйтс ровным CJIOCM, сверху положитс 
ветчину, сверните рулет и поставь ,'е его застывать в хо

лодильник. Перед подачей на стол рулет нарсжьте на ку

сочки и посыпьте зеленью. 

4. ФаршuровU1lIlUЯ Щ)'КU 
150 г фарша, 1 КРУ1l1ШЯ щука, 3.'l.I'KOGUIJbI, 1 яйцо, 1 JWOp

ковь, 2-3 С111. ЛО.JICКlI расmиmелыюг(} J\taсла, 1 Ч. ЛО.Jlска .\10-

лотого nерца, 1 '1. ЛО.ж.'ка сахара, / Ч. лv,жка соли, 1 ст. 
ЛО.Jlска 1Iаmерmого хреllа, КlIта, сеЛi,дереit, петрушка. 

Замочите фарш на 1-2 часа. В это врсмя выпотро
шите щуку: ЦСJIУЮ щуку очистип' ОТ чешуи, затем по

режьте 1-1<\ куски шириной 4--5 см. аккуратно вырежьте 
из кусочков мякоть и кости, остаВJIНЯ "стронутой кожу и 
тонкий слой ПОДКОЖIIOГО мяса ТОЛlI\ИНОЙ не менее 0,5 см, 
чтобы получились «кольца». в"lпотрошите голову, 
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обы она сохранила свою форму, хвост оставьте це-

1М. Рыбную МЯКОТЬ ПРОJJустите вместе с луком через 

ясорубку, добавьте подготовленный соевый фарш, 

·цо. соль, сахар, перец, мелко нарубленную зелень кин

,1 11 Jlачините JJолученным фаршем «КОJlЬЦЮ). В сотей

ик налейте расппелыюе масло, уложите крупными 

олы\ами нарезанный лук и морковь, на овощи поло

ите фаршированные кусочки щуки и голову, сверху -
ПЯТl, кольца луки и моркови. Залейте холодной водой, 

'аl\, чтобы она только покрьiвала овощи и рыбу и ту-
llите на слабом огне под крышкой час. Затем охладите, 

~ыложите рыбу на блюдо и полейте оставшимся в сотей

ике бульоном, смешанным с хреном. 

Оставшиеся овощи, посыпанные мелко нарезанной 

зеленыо, используйте в качестве гарнира. 

5. СвеКОЛЫIQЯ икра 
150 г соевого фарша, 2 свеКЛllllЫ средиего размера, 4 ст. 

J/О.J/ClШ маЙОllСЗ(/, зслень, СОЛЬ, сnеции по вк)'с)'. 

Фарш замочите на 1-2 часа или поварите в кипящей 
воде 10 минут, слегка отожмите. Свеклу вымойте, не очи
щая кожуры сварите, затем натрите ее на крупной тер

ке, смешайте ее с подготовленным фаршем, заправьте 

майонезом, специями и зеленыо. 

6. Салат с зеJlеllЬUf горошко.'Н 
50 " соевого фарша, 250 г картофсля, 100 г .моркови, 

100 г зе.7СUОЮ горошка, 2 яйца, 50 г ветчиllЫ, 4 огурца, 
2 ('111. ЛО.J/СIШ JltaЙОllсза, UС.ШlOго ЛUАto1t1юй кислоты, СОЛЬ, 
пере/(, ШРЧllца lI1lеmр)'шка по вкусу. 

Замочите фарш на 1-2 часа, слегка отожмите его. В это 
время отварите картофель и морковь, нарежьте их куби

ками, добавьте нарезанное вареное яйцо, зеленый горо

шек, подготовленный фарш, мелко нарезанную ветчину 
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и огурцы. ЗШIf)(шьте Лl1МОllIIOЙ кислотой, горчицей, ма 

незом, специями, д06аВI>те мелко нарезаНlIУЮ зелень. 

лучилась замечательная холодная закуска. 

7. МОРКО611ЫЙ садат с курагой 
150 г соевого фарша, 3.норкови, Z 00 г кураги, 125 г J\1a 

01lеза lLПll сметаны. Корица, сахар, зе.'lень 1/0 вкус)'. 

Замочите фарш на 1--2 часа в подсолеНIIОЙ воде. К 
рагу про мойте, залейте кипятком и оставьте на 30 м 
нут, закрыв крышкой, затем мелко ее порежьте. Мо 

ковь натрите на крупной терке, добавьте к ней подгото 

ленный фарш, курагу, заправьте майонезом или смет 

ной, добавьте сахар, корицу по вкусу. 

8. Салат летиий 
150 г соевого фар/.lш, 31lOJlшдора, 2 сладких nерца, 2-

ст. ЛО.ЖК/.l раС111umелыюго масла, соль, перец, сахар u зе 

ле1lЬ 110 61()'СУ. 

Фарш отварите в кипящей воде 10 минут, немного 
отожмите его. Подготовы'е перец и помидоры, нарежьте 

их тонкими кружочками, смешайте с подготовленным 

фаршем, заправьте маслом, добавьте сахар, соль, перец 

и зелень по вкусу. 

9. С(ыаm из К6аmе/l()Й капусты 
Z 50,' ('освою фарша, 150? Kr{{/llIe1Joii lШll)'С111Ы, 1 луковu

ца, 2--3 ст .. 70.'JICKU раС111uтелыю?о .наела, са.хар u зеле1lЬ 110 

вкус)'. 

Фарш замочите на 1-2 часа, слегка отожмите его, сме
шайте с квашеной капустой, мелко нарезанным луком 

и <зеленью, посыпьте сахаром по вкусу, заправьте расти

тельным маслом. 
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JO. (алат из све:lIсей капусты 
J 50,'" сое({ого фарша, 500 г капусты, 3 .~fOJжовu, сок 110-

вШIЫ Л1LWV1Ш, 3 Сl11. лож'кu растuтелыюго .:wасла, зелеllЬ. 
I.Н/Р 11 СОЛЬ 110 вкус)'. 

Фарш замочите на 1-2 часа, слегка отожмите его. 
<шусту вымойте и мелко нашинкуйте, перетрите ее с 

лью. добавьте натертую на крупной терке морковь, 

ешайтс с подготовленным фаршем, сбрызните соком 

имона. посолите, добавьте сахар и зелень, заправьте 

аститсльным маслом. 

Первые блюда 

J J. Луковый суп 
зоо? соевого фарша, 200 г репчатого лука, 4 ст. ло.ЖКU 

'.\Jсmш/ы, 3 v)'льml1lЫХ кубика, uе.М1l0"О раститеЛЫlOго 
,насла, :зелеllЬ. 

Мелко нарезать лук, обжарить его на растительном 

ЩIl'JlС /1,0 золотистого цвета. В кипящей воде растворить 

ОУЛЫ)flНЫС ку6ики, опустить туда лук, до6авить соевый 

фарш 11 варить 10 минут. 
ПО/ЩН<ПЬ сун со сметаной и мелко порублеllНОЙ зслс

НI,Ю петрушки. 

/2. ФранЦ,.1''JСКUЙ луковый суп 
50() ? репчшnого лука, 2-3 ст. Jl()JICКlI сливочного масла 

II.Щ .НЩJ?арrша, nерец, 3 БУЛЬо/l1lЫЙ кубика, 100 г соевого 
фарша, 2-3 ст. ЛО,Ж'ки тертого сыра. 

Нарежьте лук кольцами и слегка обжарьте в поло
Вине количества масла. Посыпьте перцсм, добаВI.те ки

IIЯТОК, бульонные кубики и соевый фарш. варите 15 ми
"ут, Разлить суп в огнеупорные тарелки или мисочки, 



24 320 ЛУЧШИХ РЕЦЕПТОВ СОЕВОЙ КУЛИНАРИИ 

вложить R него ЛОМТI1ЮI поджаренного хлеба, IIOСЫII 

вые TOJICTbJM слоем тертого сыра и ПОСЛiвьте :Jапеч 
духовку. Рассчитано на 2--3 IЮРЦИИ. 

13. Борщ и1 свез/сей ка"усты 
/00 " соевого фарша, четверть кочана све:Ж'сй бело 

чаmюй капусты, 2 средией величи1tы .норкови, 1 .7)"кови 
3-4 ст. ЛО;НСКll растuтелыto(~О ."аела, / ст. ЛО.?lска т 

МШJ1lIOЙ пасты, 2 llеБОЛЫilUХ свеклы, 1/4 ч . .'lОЖ·Кll ЛllJtO 
пой кислоты Шlll / С111. ЛО.жка 9 %-?О уксуса. 3еЛI!1tЬ со 
смета1lа. 

Вскипятите воду, засыпьте в вее соевый фарш, наши 

кованную капусту, нашинкованную морковку. Репч' 

тый лук и корень петрушки пассируйте на растительно 

масле до золотистого цвета, положите в кастрюлю, д 

бавьте томатную пасту и кипятите минуты 2-3. Отварен 
ную и очищенную свеклу натрите на крупной терк 

сбрызните ее уксусом или лимонной кислотой. Добав 

ляйте свеклу в щи через 20 минут с начала варки. Пере 
подачей на стол добавьте сметану и зелень по вкусу. 

14. Щи 111 цветной ка"усты 

1 ()() г соево,'о фарша, 3--4 картофеЛИIlЫ, кочан цвеnmоu 
капусты, 2 .иОРКО6КII, 2 луковuцы, 4 ст .. 'lOж:ки раС11/U
mе.7ыюго _наела, 1 ст. ЛО.жжа 1J10.ншmюi/ ,шсты. Соль, зе
леllЬ. с..неmшш. 

Очищенный картофель нарежьте кубиками, цветную 

капусту разделите ин маленькие кочешки. Нашинкуйте 

морковь и пассируйте ее вместе с нарезанным луком, кор

lIем петрушки и сельдерея до 30ЛОТИСТОI'О цвета, /(обавь

те томатную пасту и кипятите минуты 2--3. Вскипятите 
воду, ПОЛОЖIпе в нее фарш. Через 20 минут с начала ки
пения добавьте картофеЛh, капусту 11 СlIассированные 

овощи с томатной пастоl1. Через 5 минут ЩИ готовы. 
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))I,<tваIЪ 11<1 стол со сметаной и мелко порубленной зе-

111,/0. 

/5. Суи-торе 
50,' сuе(ю?о фарша, 50 г C.7lI60'lllOlO lHlI растumелыюго 

Щ'.Ш, 9(}? .НУЮ/, 2 6УЛЬOllllh/Х к)'бll1аJ, 1,5 J/ воды, 2()() г .\10-

)К(/ /UIl ('\1стаIlЫ, СОЛЬ, зелеllЬ петр)'шки. 

Вскипятите 200 мл воды И растворите в ней бульон
ЫС кvБИlШ, засыпьте в воду соевый фарш, настаивайте 

е менсс 4 часов под закрытой крышкой. Муку обжарь
е на СЛИВОЧJlОМ масле до золотистого цвета. Долейте 

юды ,10 указанного объсма, вскипятите, добавьте под

каРСНIIУЮ муку и варите около 20 минут. Поперчите, 110-

:ОЛlпе, добаВJ;ге молоко или сметану и опять дайте всы

CI1псп,. 

Подавайте, посыпав зеленью петрушки. 

/6. РllССОЛЫIUК 
100 ,~ сосвого фарuщ 4-5 солеllЫХ огурца, 2-3 карmо

фе.7U11h/, 2 ст. ЛО.Jlски риса, 2.\-lOрковкu, 2 луковицы, 3-4 ст . 
. 'lO.I/CK/I растumелыlO?О масла. CO.'lb, зелень, С.иетаllа 110 

6'к)'су. 

Промойте рис, нарежьте картофель кубиками. Вски

ПЯНПС воду, опустите в вее соевый фарш, рис и карто

фСЛl). Морковь нашинкуйте соломкой, мелко нарежьте 
:IYK. натрите lIа крупной терке корешки петрушки и 
се!ll,j(срея _. спассируйте вес эти овощи lIа растительном 
M<tC.i/C дО золотистого цвета. Когда картофель будет 1104-
'1/1 I~HOB, положите в кастрюлю подготовленные овощи. 

C\).'ICHblC ОГУРЦЫ нарежьте на мелкие кусочки и I1РИПУС
Т!1Тс ИХ внебольшом КОJlичестве ПОДЫ. Положите их в 

суп МИIlУТ за 5 до ОКОllчания варки, туда же влейте нс
\1110/'0 ОГУрС'''ЮГО рассола. Попробуйте и только после 

')Того посолите по вкусу. 
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Перед подачей на стол заправьте раССОЛЫIИК зелен 

и сметаной. 

17. ГРllбuой суп 
100 г соевого фарuю. 100 г UШМllUllЬО1Ю6, 1 _\юрков 

1 луковlща, 100 г вер.Шiluелu, немного расmumельно 
масла. 

Вскипятите воду, положите в нее соевый фарш, д 

бавьте очищенные и нарезанные грибы. Овощи очи 

тите и мелко нашинкуйте, затем спассируйте их на ра 

тительном масле. Через 20 минут с момента закипания з 
сыпьте в суп вермишель и положите овощи. Через 1 О м 
нут суп готов. Солите его по вкусу. Подавать на стол 

сметаной и зеленью. 

J 8. Овощной суп 
100 г соевого фарша, 300 г cee.JlCeii Kall.1' С11l Ы. :2 .\10 

ковки, 1 луковuца. 4 карmофеЛUllЫ, 3-4 ст. ЛОЖ'КlI расm 
mелыюго .. \шею. Соль, зеле1lЬ, cMemalla 110 вкусу. 

Мелко нашинкуйте свежую капусту, картофель на 

реЖI>те кубиками. Нашинкуйте лук, морковку, корешки 

сельдерея и петрушки и спассируйте овощи на расти

тельном масле до золотистого цвета. Вскипятите воду, 

добавьте туда соевый фарш, картофель, когда он будет 

почти готов, добавьте в суп нодготовленные овощи. 

При подаче на стол добавьте сметану. 

Вторые блюда 

J 9. С(}евый фарш 
200 г соевого фарша, 2 луковицы, 1/С.нного paC11111meJlb-

1Iого масла. соль, nсрец, зелеllЬ по вкус)'. 
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Фарш залейте кипятком 11 настаИRайте часа 2 или по
рите в кипящсй подсоленной воде I О минут, затем слег
отожмите фарш, смешайте его с пассерованным на 

,стительном масле мелко порезанным луком, посолите, 

)Перчите и добавьте рубленную зелень. 

20. Фарш для .I"ОРСКUХ КОЛUlеm 
15() г соевого фарша. 3 тушки калы.taра. 1 луковица. ие

//020 расnшmельного масла. соль. nерец и зелеuь по вкусу. 

Отварите в подсоленной воде тушки кальмаров - не 

олее 5 минут с момента закипания, иначе мясо станет 
(естки м. Затем в этой же воде I О минут варите соевый 
~арш, отожмите его слегка, смешайте с отваренными 

:альмарами, про пустите через мясорубку, добавьте лук, 

lассерованный на растительном масле, все перемешай

ге, посолите, поперчите, добавьте рубленную зелень 

(петрушку, сельдерей, кинзу). 

21. Фарш грuбllОЙ 
150? соевого фарша. зо() г llЮМIl11/lЬО1юв. 1 луковица. /lе

.ШЮ'-'О расmumеЛЫЮ20 .масла. соль. 1lерец. зелеllЬ. 

Шампиньоны тщательно промойте, очистите от ко
жицы, заJlейте 1l0дсоленной водой и прокипятите, до

баВl,ге соевый фарш и варите 1 О минут. Затем откиньте 
фарш и грибы на дуршлаг, слегка отожмите и пропус
тите через мясорубку с крупной решеткой, добавьте пас

ссрованный на растительном мале JlYK, тщательно Ilере
мешайте, ПОllерчите, посолите, "Заправьте зеленью и май
ОIJС'Ю\1 или сметаной. 

22. Фарш р,.,б",.,,, 
:!О() '-' соевого фарша. 5()() ," рыбuого филе. 1 Я/ЩО. 2 .1)"

КО(![//(Ы. СОЛЬ. Ilере/{. Зl'ле//ь 110 вк)'с)'. 
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Фарш залейте кипяченой водой и варите его 10 
нут, откиньте на дуршлаг и слегка отожмите. Рыб 

филе пропустите через мясорубку, рыбный фарш с 

шайте с соевым фаршем, пропустите через мясору 

второй раз, заправьте пассерованным на растительн 

масле луком, посолите, поперчите, добавьте яйцо. 

23. РЬlБНЬlе котлеты 

Из подготовленного рыбного фарша (см. преды 

щий рецепт) слепите котлеты, обваляйте из в паниров 

ных сухарях или муке. Обжарьте на разогретой сков 

роде на растительном масле. 

24. РЬlбные фрикадельки 

Из подготовленного рыбного фарша (см. рецеп 

выше) скатайте фрикадельки, отварите их в кипяще 

подсоленной воде, пока они не всплывут. 

25. РЬlбные тефтели 

Из подготовленного рыбного фарша (см. рецеп 

выше) скатайте тефтельки и тушите их в томатном соус 

Для приготовления томатного соуса: луковицу мел 

ко порежьте, пассеруйте лук на растительном масле д 

золотистого цвета, добавьте к нему столовую ложк 

муки И тоже поджарьте, разбавьте водой, посолите, 110 

перчите, добавьте столовую ложку томатной пасты� 
или мелко нарезанным помидор с очищенной кожицей, 

вскипятите еще раз, залейте соусом тефтельки и тушите 

их минут 1 О на слабом огне или в духовке. 

26. рыllыыe зразы 
Для овОЩ1l0Й llачиllки: 2-3 картошки, 1 луковица, 2 J.ЮР

ковЮI, 2-3 зубчика Ч('С1lОка. 
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ПОДГОТОВl>те рыбный фарш, как указано выше. 

Для начинкИ отварите картофель и разомните его тол

шкой, морков)" лук И перчик нашинкуйте и пассе

ЙТС на растительном масле минут 1 О, смешайте с кар
фелсм. посолите, поперчите. Овощным фаршем начи

те рыбныс зразы, выложите их на противень, залейте 

матным соусом (рецепт его приготовления дан в пре-

,щущем рецепте) и поставьте запекать в духовку. Перед 

щачсй на стол, посыпьте зразы рубленой зеленью. 

27. ПUРО31СКU С .lJtЯСОМ 
15{) г соевого фарша, 400 г nшеll11Ч1l0й муки, 200 г сме

lт/ы, 100 г С.7ивочuого масла, 2 яйца, соль по вкусу, 300 г 
C'n'lmllOcO лука, 80 (~ масла расmитеЛЬ1l0го, соль, nерец, 

яйцо, свареююе вкрутую, мускатllЫЙ орех. 

Фарш отварите в подсоленной воде, откиньте на дур

uлаг и слегка отожмите. Потушите его немного с мелко 

арезанным луком, заправьте специями, посолите, до

авьте рубленное вареное яйцо. 

Приготовьте тесто: смешайте муку со сметаной и рас

топленным сливочным маслом, добавьте яйца и хоро

шенько замесите тесто, накройте его салфеткой и дайте 

постоять 10-15 минут. Затем разделите тесто на неболь
шис кусочки, раскатайте. На середину каждой лепешки 

положите приготовленную начинку, защепите края, сде

лайте I1ИРОЖКИ. Выложите их на противень и запекайте в 
нш'ретом духовом шкафу. 

28. ОвОЩllые Шlluцелu 
4() г соевого фарша, 100 г nшеUИЧ1l0Й .муки, 3-4 яйца, 

3 десерт1lые ЛО.JlСКli СЛliвочuого масла, 80 г сыра nap_'>te

НlII, 250 г вареuых овощей (капуста. картофель .. морковь. 
I 1/1 lU"аm) , 1,5 ст. ЛО.JlСКИ JlfOлока, 5 ст. ЛО:J/Сек nаuировоч
IlblX сухарей, 1lерец, соль, зелеllЬ nетр)'шки, .w)'скаmuыЙ 
орех. 
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В кипящую воду положите соевый фарш, варите 

I О минут, затем откиньте на дуршлаг и немного его 
жмите. Муку поджарьте на сливочном масле до 

тистого цвета, затем разведите ее молоком. С 

ее с подготовленным фаршем, нарезанными варен 

овощами, яйцами, натертым сыром, зеленью петр 

и пряностями. Все перемешайте, сформуйте из смеси 

кие шницели, запанируйте их мукой, яйцами и сухаря 

Жарьте на разогретом масле. 

Подавайте к столу с гарниром из свежих или 

овощей. 

29. Мясной рулет 
500 г соевого фарша, 1 луковица, 2 сладких nерца, 

стакана молока, 100 г черствой булки, 1 ЯЙЦО, 1 ст. JI();JIC~. 
mо.маnmоЙ пасты, сельдерей, зелень петрушки и 

nШlировочные сухари, соль и nерец 110 вкусу, .~асло. 

Отварите в подсоленной воде соевый фарш, 

отожмите его, смешайте фарш с поджаренным луко 

мелко нарезанным перцем, сельдереем, томатной па 

той и булкой, замоченной в молоке и отжатой. Добавь 

яйцо, зелень петрушки и укропа, соль. Все тщательно п 

ремешайте, выложите на смазанный маслом противень 

придайте форму рулета, посыпьте сухарями и запека 

в духовке. 

Подавайте со сметанным соусом. 

30. Котлеты 
100 г соевою фарша, llе.Ш/О?О черствой булки, 3 яйца, 

1 луковица, 2 ст. ЛО."J/Сk·U МО/lOка, 1 десерт1lая ЛО."JlCка мас
ла, соль, nерец, петрушка. 

В подсоленном кипятке отварите соевый фарш, от

киньте его на дуршлаг и слеI'ка отожмите. Пассеруйте 

на растительном масле мелко нарезанный репчатый 



320 ЛУЧШИХ РЕЦЕПТОВ СОЕВОЙ КУЛИНАРИИ 31 

ук ДО золотистого цвета. Булку замочите в молоке и 

азомните, измеЛI)чая. Смешайте фарш, яйца, лук, при

:равы, булку и нарезанную зелень петрушки. Сфор

IУЙlе котлеты, панируйте их сухарями и обжарьте на ра

огретом масле. Поджаренные котлеты выложите на про

'ивень, полейте маслом и запеките в духовке. 

3 J. МакаРОIIЫ nо-флоmски 
J 20 г соевого фарша, 200 г толстых макарон, J десерт

Itш/ ЛО.жка .масла, J луковица, 50 г тО.матного пюре, соль, 
'lepelI, петрушка. 

Отварите фарш в подсоленной воде, откиньте его на 

дуршлаг и слегка отожмите. В этой же воде сварите ма

кароны. Поджарьте мелко нарезанный лук до золотис

того цвета, положите на сковороду фарш, смешайте с лу

ком и поджарьте еще. Затем фарш смешайте с припра

вами и готовыми макаронами. 

32. Фаршироваllные nерцы 
200 г соевого фарша, 6 nерцев, 200 г лука, масло, J 30 г 

риса, 50 г шпика, J 50 г томатиого пюре, корень сельдерея, 
70 г llluеllичной .муки, 3 яйца, зелеllЬ петрушки, лавровый 
лист, зелеllЬ петрушки, соль, nерец по вкусу. 

Отварите фарш в кипящей подсоленной воде, откиньте 
его на дуршлаг и слегка отожмите. Лук поджарьте на ра

стительном масле до золотистого цвета. Рис отварите до 

1I0ЛУГОТОВНОСТИ. Смешайте поджаренный фарш, лук, 

пряности, рис И мелко нарезанный шпик. Нафарши

руйте перцы полученной смесью, сложите их в каст
рюлю, залейте водой, в которой варился фарш и тушите 

до готовности. 

33. Блинчики с мясом 
J 00 г соевого фарш.а, J луковица, J морковь, 3 яйца. 
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Приготовьте начинку для блинчиков: отварите COc;;J 

вый фарш в II0дсоленной воде. Лук и морковь меЛl'1К 
нашинкуйте и спассируйте на растительном масле, ДоН 

бавьте туда подготовленный фарш с добавлением СПеН 

ций. Дайте остыть, затем смешайте с мелко нарублен:\ 

ными яйцами. J( 

1 
34. Голубцы ~ 

JOO г соевого фаР1Шl, J луковица, J морковь, 500;> РII(,О, 
капуста, специи. 

Отварите соевый фарш в кипящей подсоленной водс. 

отожмите его, обжарьтс фарш с пассироваННblМИ луком. 

морковью и специями. Отварите рис до полуготовности. 

Смешайте фарш и рис, начините этой смеСl,Ю отварен

ные каПУСТНblС листья. ЗавеРНУТblе голубцы сложите ]', 
кастрюлю, залейте бульоном и тушите до полной готов

ности, добавив томатный соус, сметану и специи. 

Подавать к столу со сметаной. 

35. ДраНII1Ш с соевШf фарше)н 
J 50 г соевою фарта. 500 ," картофеля, 2 ст. ЛО.ЖКII 

AIJ'KU, ЯйЦО. 

Отварите фарш в кипящей 1I0дсоленной воде минут 5. 
отожмите, смешайте с картофелем, натертым на круп

ной терке, добавьте муку, обжаренный лук, яйцо, ВСС 

тщатеЛl,НО перемешайте. Жарьте, как оладьи на раска

ленном масле. 

36. Рисовая запекаllка 
J 50 г соевою фарша, 200 г риса, J ст. ЛО.жка .масла, мор

ковь, 3 яйца, Ашiiонез, сыр, I1UHtam-llаСmа. 

Отварите в кипящей подсоленной воде фарш, рис от

варите до полуготоnности, смешайте с растопленным 
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lИВОЧНЫМ маслом, посолите, поперчите. Мелко НaIJIIШ

уйте лук И морковь, пассируiiтс их на растительном I\ШС

е, добавьте к рису. Смешайте с подготовленным фар

JeM. Томат-пюре смешайте с тертым сыром и яйцом, 

алейте этим соусом рис с мясом. Выложите все в глубо

ую форму. смазанную маслом и обсыпанную сухарями. 

~epx смажьте яйцом или майонезом, поставьте в духов

:у. пока верх не подрумянится. 

З7. Картофельная заnекш/ка 

J 50 1. соевою фарша. "артофель. 2 яйца, JWОЛОКО. ЛУК, 
\юЙонез. 

В кипящей подсоленной воде отварите соевый фарш. 

откиньте его на дуршлаг и слегка отожмите. Сварите 

картофель, разомните его толкушкой, влейте в него рас

топленное сливочное масло, добавьте, помешивая, 

2 яйца. Фарш обжарьте вместе с пассированным луком. 
В глубокую посуду выложите слоями картофель и мясо. 

Форму предварительно смажьте маслом и обсыпьте па

нировочными сухарями. B~px запеканки смажьте майо

незом и поставьте в духовку, пока она не зарумянится. 

З8. ОвОЩllые голубцы 

200 г соевою фарша. средний кочан капусты, 2 А1Ор
кови, 3 луковицы, 0,5 сmакатш расmиmеЛЫlOго масла, зе
леllЬ, смоль и перец по вкусу. 

Соевый фарш отварите в кипящей подсоленноi1 воде 
минут 5, затем откиньте его на дуршлаг и немного ото
жмите. Отварите до полуготовности кочан капусты, ос
тудите его, отделите от кочана листья. Лук и морковь 

мелко нашинкуйте и спассируйте на растительном мас

ле, мелко порубите зелень петрушки и кинзы. Смешайте 

фарш, зелень и овощи, поперчите, посолите его. В под
Готовленные листья положите фарш, заверните ЛИС1ЪЯ 

2 з.к. N! ~2 
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КОlIвертиками. Уложите голубцы в кастрюлю, залейте 

сметаной или майонезом и запекайте n духовке 20-30 ми
нут. 

39. РублеllЫU бифштекс 
200 г соевого фаРIШl, 10() г репчатого л)'ка, 2-3 г питье

вой соды, сладкий болгарский перец, соль, nерец по вкус)'. 

Отварите фарш в кипящей соленой воде, откиньте его 

на дуршлаг и слегка отожмите, мелко нарезаННblЙ лук 

спассируйте на растительном масле до золотистого цве

та, обжарьте в нем фарш, добавьте к нему мелко наре

заННblй болгарский перец, соду. Все перемешайте, по

ставьте в холодильник на час, затем из полученной мас

сы сформуйте бифштеКСbl и запеките их на противне в 

духовке. 

40. Т вОРОЖllaR заnекаllка 
100 <-. соевого фарша, 200 г творога, 1 яйцо, 1/4 cтaKaНl1 

сахара, 1 ст. ЛОJlCка сметаны, 1 ст. ложка .wанноЙ кру
пы, 1/2 ч. ложки соли, nакетик ванuльного сахара, 1 ч. 
ложка сливочного масла uли маргарина. 

Фарш отварите 5 минут в кипящей подсоленной во
де, затем откиньте его на дуршлаг и слегка отожмите. 

Смешайте фарш с творогом, пропустите массу через 

мясорубку, добавьте в нее яйца, манную крупу, соль, са

хар, ванилин. Глубокую форму смажьте маслом, ВblЛО

жите в нее творожную массу, Вblровняйте, смажьте сме

таной или яйцом и запекайте в духовке до образования 

румяной корочки. 

41. Каша с мясом 
100 г соевого фарша, 0,5 сmакшm любой крупы, 4 ста

КШlа воды или молока, соль и сахар по вкус)'. 
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Промойте крупу, в кастрюлю с кипящей подсолен

ной водой положите сухой фарш и вымытую крупу, ва

рите 20-30 минут, затем добавьте молоко, добавьте соль 
и сахар по вкусу, доведите до кипения и постаВhте или в 

духовку или n водяную баню для упревания на 30-40 ми
нут. 

СОЕВЫЙ ФАРШ 

42. Грибная заnекаllка 
1О(} г соевого фарша, 50 г соевого соуса, 200 г вареной 

колбасы, 400 г риса, 20 г С)'ШellЫХ грибов, 50 г сливОЧ1/0го 
масла, 3 яйца, 4 зубчика чеснока, соль. 

Замочите сушеные грибы на ночь, затем отварите их в 

неБОЛhШОМ количестве воды, откиньте на дуршлаг. В 

грибной отвар добавьте соевый соус, вскипятите его и 

опустите в него на 3-5 минут соевый фарш, затем от
киньте фарш на дуршлаг, отвар слейте в чашку. Рис от

варите до полуготовности. Колбасу нарежьте кубиками 

и обжарьте на растительном масле вместе с подготов

ленным фаршем, поперчите, посолите, добавьте грибы и 

рис, смешанный с яйцами и тертым чесноком. Все пере

мешайте и выложите на противень, смазанный маслом. 

Запекайте в хорошо прогретой духовке. 

43. Котлеты аппетитные 
100 г соевого фарuщ 50 г соевого соуса, 2 яйца, 100 г 

лука, 30 г очищенных ядер фундука, 1 ч. ЛО.жка крахмала, 
2 Ч. ЛО.жки сливочного йогурта, сухари nа1/uровочные, 

майоран, зелень петрушки, соль, перец, расmиmеЛЫlOе масло. 

Отварите фарш в кипящей подсоленной воде с до

бавлением соевого соуса, откиньте фарш на дуршлаг, 

дайте стечь воде, слегка отожмите его. Пропустите фарш 

через мясорубку вместе с луком, смешайте с йогуртом, 
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измельченными орехами, зеленью петрушки и специями, 

посолите. сделайте котлетки, обваляйте их в крахмале и 

выложите на противень, смазанный маслом. Запекайте в 

горячей духовке, поливая растительным маслом. 

44. Французские котлетки 
100 г соевого фарша, 1 ч. ЛО.жка IlpunpaBbl кэри, 150 г 

лука, 200 г твердого сыра, растителыюе масло, nанировоч
ные сухари, соль, nерец, мука. 

в кипящую 110дсоленную воду добавьте мясную при

праву, варите фарш 5 минут, затем откиньте его на дур
шлаг и слегка отожмите. Сыр и лук натрите на терке, 

смешайте с фаршем, посолите, поперчите, при необхо

димости загустите сухарями. Сделайте котлеты, обва

ляйте "х в муке и поджарьте на растительном масле. 

45. Капустные котлеты 
100 г соевого фаРluа, небольиlOЙ кочан капусты, 4 зуб

чика чеснока, 2 яйца, 2 ч. ложки крахмала, сухари nаниро
вОЧllые, .~1(lЙораll, 1lерец, соль, масло растительное. 

Разотрите 2 зубчика чеснока, положите его в кипя
щую подсоленную воду, отварите в ней фарш, откиньте 

его на дуршлаг и слегка отожмите. Отварите капусту, 

пропустите ее через мясорубку вместе с фаршем. До

бавьте яйца, крахмал, 2 растолченных зубчика чеснока, 
майоран, перемешайте, при необходимости загустите 

фарш сухарями. Разделочную доску посыпьте суха

рями и формуйте на ней котлеты. Обжарьте их на масле, 

подавайте к столу, посыпав рубленной зеленью. 

46. МЯСII(Jй «заяц» 
200 г соевою фарша, 1 ч. ложка приправы кэри, 6 яиц, 

200 г лука, 2 БУЛЬОIlНЫХ кубика, nаuировочные сухари, сви
ной .жир, соль, nерец. 
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Фарш отварите в кипящей подсоленной воде с добав

лением мясной приправы, откиньте на дуршлаг, слегка 

отожмите, пропустите через мясорубку вместе с луком, 

добавьте 2 яйца, посолите, поперчите, загустите суха
рями. Сварите 4 яйца вкрутую. Разделочную доску по
сыпьте панировочными сухарями, выложите на нее 

фарш, разровняйте. Одно к другому положите очищен

ные вареные яйца, заверните из в рулет. Положите рулет 

на смазанный маслом противень, запекайте его в хо

РОНlo прогретой духовке, поливая растительным мас

лом и бульоном, в котором варился фарш. 

Перед подачей нарежьте рулет кусочками. 

47. Котлеты с грибами 
100 г соевого фарша, 50 г соевого соуса, 2 яйца, 100 г 

лука, 100 ," свиного жира, 150 г консервированных шa.bl
llиllЬОllOв, панировочные сухари, зелеuь петрушки, соль, nе

рец. 

в кипящую подсоленную воду добавьте соевый соус и 

варите в нем фарш 3-5 минут, затем откиньте его на дур
шлаг и слегка отожмите. В фарш положите яйцо, немно

го жира, загустите фарш сухарями и сформуйте котлеты 

и обжаривайте их на растительном масле. 

Шампиньоны мелко порежьте, немного потушите их 

в отваре, в котором варился фарш, добавьте яйцо, посо

лите и дайте настояться. 

Грибы разделите на столько частей, сколько у вас по

лучилось котлет. Подавайте на стол, выложив грибы 

сверху на каждую котлету, украсьте зелеНI>Ю. 

48. Фl'икаде.1ьки в томатЩМf соусе 
100 ? соевого фарищ :: БУ:/ЬО1/1/ЫХ кубика, 3 зуБЧIII..-а 

ЧСС/IO/Ш, иС.lt1lOго чеРСnllюii белоii б.1'.7КU, 1 яйцо, 50 г .lI1уки, 
50,~ л)'ка. 4 C1l1. ЛО:Ж:КII mО.ЩII//1Юго СО),С(I, llШlUРО60Чllые СУ

хари, !ЮСIl111111е:/ыюс .\IllС.1О, маiюраu, СО.%, "срец. 



38 320 ЛУЧШИХ РЕЦЕПТОВ СОЕВОЙ КУЛИНАРИИ 

Замочите черствую булку в неБОЛЫllOМ количестве 

ВОДЫ, дайте ей набухнуть, затем отожмите и добавьте к 

фаршу, сваренному в кипящем бульоне из кубиков, по

ложите в фарш яйцо и немного муки, майоран, попер

чите, посолите, тщательно перемешайте. 

Лук мелко нарежьте и спассируйте его на раститель

ном масле, добавьте к нему муку, томатную пасту, пе

рец, залейте лук бульоном, в котором варился фарш и 

немного поварите соус. Залейте им фрикадельки, сделан

ные из приготовленного фарша и тушите 15 минут. За 
2 минуты ДО готовности добавьте тертый чеснок и майо
ран. 

49. 3alleKallKa с _tlакаРОllа."и 

50? соевою фарша, 50 г соевого соуса, 300 г коротких 
тО.7стых .ltШШРО1l, 2 яйца, 100 г тертою сыра, :Jелень пет
рушки, nерец. содь, .~1(IСЛО. 

Фарш отварите в кипящей 1l0ДСОЛСННОЙ воде с до

бавлением соевого соуса, откиньте фарш на дуршлаг и 

слегка отожмите. Смешайте подготовлеННblЙ фарш с 

макаронами, отвареНllblМИ в соленой воде, добавьте 

яйца, припраВbI, сверху ПОСblпьте тертым сыром и запе

кайте в горячей духовке. Подавать к столу, ПОСblпав за

пеканку мелко нарубленной зеленью. 

50. цеnелJIuIIы 
100 г соевого фарша, 50 г соевою соуса, ие.>.mого чер

ствой булки, стакан .\lOлOlШ, 250 г лука, 400 г картофеля, 
200 г .НУКII, 2 яйца, 30 г .wасла, соль. 

в кипящую воду добавьте соеВblЙ соус, отварите в нем 

фарш 3--5 минут, затем откиньте фарш на дуршлаг и слег
ка отожмите, посолите, поперчите, добавьте булку, раз

моченную в молоке и лук, поджаренный до золотистого 

цвета. 
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Отварите КitртофеЛI>, потолките его, посолите, добавь

те муку и яйца -- IIОЛУЧИТСЯ картофельное тесто. Раска

тайте его и lIарежьте на кнадратики. На каждый квадра

тик положите фарш, сложите пополам и защепите края. 

варите цепеллины в кипящей подсоленной воде. Перед 

нодачей на стол- полейте цеl1еллины растопленным 

сливочным маслом. 

51. ГО:lубцы ЮlеllU8ые» 
100 г соевою фарша, 2 БУЛЬО1lIlЫХ кубика, кочан ка

IlYCmbl, 200 г лука. 2 яйца. рис. растшnельное .wасло, соль, 
перец, c.wemaua. 

Отварите рис до полуготовности, В кипящей воде ра

ств'орите бульонные кубики и варите в ней фарш 3-5 ми
нут, откиньте его на дуршлаг и слегка отожмите. Под

жарьте фарш на растительном масле вместе с мелко на

резанным луком, посолите, поперчите. Смешайте фарш 

с рисом, сваренным до полуготовности и капустой, на

резанной квадратиками, залейте бульоном, в котором 

варился фарш и тушите до готовности. Подавать к сто

лу со сметаной. 

52. карmофелыlеe зразы 
100 г соевого фарuш, 1 кг картофеля. 2 бульоuных ку

бика, 3 зубчика чеснока, 2 яйца. 100 г коnче1l0Й груди1lки, 
200 г сливок, соль, nерец. 

Растворите в воде бульонные кубики, в кипящем бу

льоне отварите фарш, откиньте его на дуршлаг и слегка 

отожмите. Проп)'стите его через мясорубку вместе с KOJI

басой и чесноком, ПОllер'IНТС, посолите, добавьт~ яйца, 

все хорошо персмешайте. 

Почистите каРТОфСJII., выреЖI,те н нем глубокие лун

ЮI, заполните их на"ИlШОЙ. Выложите зрюы на flрО 1'11-

BeНl> •. СМ<:IJаНIIЫЙ маслом IIЛИ н ПlуGокую сковороду. 
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залейте их сливками, тушите в духовке. Перед оконча

нием варки на каждую зразу положите lIемного тертого 

сыра и выпекайте до ГОТОВIIОСТИ. 

53. карmофелыlя зanекаllка 
100 г соевого фарша, 1,5 кг каРllюфе.1lЯ, 2 Бу.7ьоlmы.х ку

бшш, 200 ? лука, 100 г раС1l1ШllеЛЫlOго .НllС.7а, 3 зубчика 
чесltока, 3 ст. ло:Ж'кu mО.·ншmюЙ 1lacmbl, 200 г сметаны, 
4 ЯЙl(а, сухари nаuировОЧllЫС, СОЛЬ, 1lepl'l(. 

О'rварите .фарш в кипящем бульоне из кубиков, от

КИНl,ге его на дуршлаг и неМIIОГО отожмите. Фарш под

жарьте на растительном масле вместе с мелко нарезан

ным .'уком, добавьте томатную пасту, растертый ·.ес

нок, посолите, поперчите It lIемного потушите. 

Очищенный картофеЛ/> натрите на крупной теркс., 

поперчите, посолите. Глубокую ClCовороду смажьте мас

лом и обсыпьте панировочными сухарями. Выложите в 

сковороду слоями каРТОфСJlЬ и подготовленный, фарш. 

Выпекайте в жаркой духовке 25 минут, затем залейте за

пеканку сверху сметаной, взбитой с яйцами и запекайте 

еще 15 минут. 

54. MHcllble «гllезда» 
1 О() г соевого фариш, 50 г с()евог(l соуса, 250 г спагетти, 

100 г лука, 3 зубчика чеСlюка, 4 ст. лож'ки томатной пас
ты, 100 г тертого сыра, 1ЮСllшmелыюю .;uас.rщ СО.7Ь, 1lерец 
110 fiKJ'CY. 

Вскипятите воду, посолите, аккуратно, не ломая, опу

стите в нсе макароны. В другой небольшой кастрюле 

отварите в кипящей подсоленной воде в течение 5 ми
нут соевый фарш, предваритеЛhНО ПРОlrитанный сое

вым соусом. Затем откиньте фарш на дуршлаг, слег

ка отожмите его и поджарьте на растительном масле с 

:\1елконарезаннным луком, добаВI,те томатную пасту, 
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толченый чеснок, посолите, поперчите, добавьте не

большое количество отвара, в котором варился фарш, 

тушите 15 минут. Спагетти откиньте на дуршлаг, затем 
выложите их на тарелки, скрутив своеобразные «гнез

да». В середину такого «гнезда)) положите потушенный 

фарш, сверху посыпьте его тертым сыром и мелко по

рубленной зеленью. 

СОЕВЫЙ БЕФСТРОГАНОВ 

55. Бефстроганов 
300 г соевого бефсmрогшюва, 200 г сливок, 5 яиц, 100 г 

АlaС.1а, llluеНUЧllая AtYKll, СОЛЬ, Ilерец, зелень петрушки и 

пиво. 

Отварите соевый бефстроганов в подсоленной воде в 

течение 10-15 минут, отожмите, охладите. Смешайте 
яйца со сливками, мукой и пивом. Смажьте противень 

маслом, выложите на него кусочки «мяса», залейте его 

подготовленной смесью, посолите, поперчите, добавьте 

пряности и поставьте запекаться в духовку. 

56. Бефстрогаllов с грибами 
100 г соевого бефсmрога1l0ва, 500 г cee.J/cux грибов, 2 лу

ковицы, 100 г С."еmаIlЫ, 150 г nшениЧ1l0Й . "'УКIl, 3 десертные 
ЛО:JlCки .\ШСJЩ 2 десертные ложки белого вина, ЛО.жка <'ОР
чицы, соль и nерец. 

Вскипятить воду, подсолить, отварить в ней бефстро

ганов в течение 5 минут, затем слегка отожмите его и ох
ладите. Бефстроганов обваляйте в муке и поджарьте на 

разогретом масле, затем переложите «мясо)) в другую 

кастрюлю, а в масле обжарьте мелко нарезанные гри

бы и лук, добаньте немного муки и жарьте минут 10. 
Смешайте грибы и бефстроганов, затем залейте смесью 
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из горячеl'О БУЛhошt, белого вина 11 горчицы, тушите, по
мсшиnая, lIа слабом огне 15 минут. Перед IlOдаLIСЙ на 
стол залсйте сметаной. 

57. Солянка 
100 г соевого fiефстРО;>ОlIова, 250 ,,! репчатою лука, 

100,"' соленых o,~ypцoв, 100 г све.Ж"Х .'!рибов, 400 г сладкого 
сmР)'ЧКО60,"'О nерца, 300 г .МОРК(J(Щ lшреllЬ сельдерея, расmи
mеЛh1юе масло, соль, nерец. 

ВСКИI1яти"'!'е подсолснную воду, отварите в ней сое

вый бефстроганов в течение 1 О минут, слсгка отожмите 
его и поджарьте на растительном масле, положите в дру

гую кастрюлю и залейте бульоном, закрыв кастрюлю 

крышкой. Все овощи нашинкуйтс соломкой и поту

шите до готовности 20 минут, добавьте соль, I1ерец и пря
ности по вкусу. Положите в овощи бефстроганов и ту

шите еще 1 О минут. 

58. БефсmрогШlO8 8 соусе из красного 8Ulla 
100 г соевого бефстроганова, 150 г КОllченого шпика, 

400 г кореньев (морковь, llетРУШ1Щ сельдерей), 100 г со
леnых о,'!урцов, 150 г лука, 100 г пшеничной .JIfYKlI, 1 десерт
пая ложка красного вина, 100 г горчицы, 50 г томатного 
пюре, неМlIого _нолоmого "'раС1l0го перца, зелень nетрушкu, 

соль 110 вкус)'. 

Вскипятите воду, растворите в ней бульонные ку

бики, сварите в нем бефстроганов, откиньте его на дур

шлю' и слегка отожмите. Немного охладите и поджарь

ге на расТlПСЛЫЮМ масле. '!атем I10ложите сго н каст

рюЛlО, залеiiте 6УЛl:.ОIIОМ н тушите на слабом огне. От

J~е:IЫЮ потушите мелко наре'3aIlНЫЙ шпик, РСI1ЧCtТЫЙ 

,'IYI(, корею,я 11 СШIСIILlе огурцы. ДобаВl)те ПUН;'IШLJНУЮ 
~IYI<Y, ТОЩП-III0ре и I'Ор"ИЦУ'. тушите 15 МИН)'Т, JtoJIсйте 
I JI НОДЫ, СII~I~!1И 11 варите сще 10 МИН)'I'. Соусом З,lНсiiтс 
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бефстроганов и тушите на слабом огне 1 О минут. За 2 ми
нуты до готовности добавьте красное вино. 

Мясо подавайте горячим. 

59. Ризотто 
100 г соевого бефсmрогШlOва, 200 г риса, 150 г репча

того лука, 3 моркови, 110 1 корешку nempJ"Ulk'lI 11 сельдерея, 
100 г сыра nllРАtезан, 4 десертные ЛОJICКlI ~uаСЛ(l, соль, nе
рец, зелень петрушки, .мускатныЙ орех. 

Нашинкуйте морковь, лук и коренья, обжарьте их на 

растительном масле и чуть-чуть потушите. Добавьте 

бефстроганов, отваренный в подсоленной воде и слегка 

отжатый. Тушите 15 минут. Рис отварите в отдельной 
кастрюле до полуготовности. Смешайте рис, бефстрога

нов и пассированные овощи и тушите 5 минут, залейте 
всю массу бульоном и поварите еще 1 О минут на слабом 
огне. Сформуйте горку и посыпьте ее тертым сыром. 

60. Бефстрогаllов в яичном соусе 
100 г соевого бефстрогШlOва, 5 свежих яиц. 150 г пше

ничной .муки, расmumелыtoе .масло, 2 дecepl1lныe ложки 
белого вина, 2 десертные ложки пива, соль, nерец. 

Аккуратно отделите яичный белок от желтка. Белок 

взбейте в пену, а желток разотрите в миксере. добавив 

муку и пиво. Все смешайте. Залейте этим соусом отва

ренный в подсоленном кипятке бефстроганов и тушите 

10 минут. 

61. Бефстроганов в бел(}м соусе 
100 г coeвoгv бефстроганова, 5 десертных л(}.жек .МО

лока, 150 г масла, 100 г пшеничной .муки, 3 десерт1lые ЛОJIC
КU .\шсла, 2 десерnmые ЛОJICКlI белого вина, мускаmllЫЙ орех, 
немного лимоmюго сока, соль, nерец 110 вкусу. 
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«Мясо» отваритс в подсолснной кипящей воде 1 О ми
нут, ОТКИIII>те на дуршлаг и слегка отожмите. Охладите 

его, затсм поджаривайте, lIoKa мясо не зарумянится. На 
раскалснном масле ПОДЖ<lРЬТС муку, разведите ее горя

чим молоком. В приготовленный соус добавьте сок ли

мона, приправы и бслое вино. Варите соус 10 минут, за
тем залейте им бефстроганов. 

62. Бефсmрогаllов в крас/юм соусе 
100 г 6ефсmрогШЮ611, 1 луковица, I\еmч)'n. 

Отварите бефстроганов в кипящей подсоленной воде, 

откиньте мясо на дуршлаг и слегка отожмите его. Об

жарьте бефстроганов в пассированном луке, залейте 

мясо кетчупом с добавлением воды и специй, немного 

1l0тушите. 

СОЕВЫЙ ГУЛЯШ 

Первые блюда 

63. Суп из гуляша 
50 г соевого ?)'ЛЯllШ, 50 г расmlll1/елыюго масла, 50 2 

лука, 300 г картофеля, 2 зубчика чеС1/0ка, 2 БУЛЬОНIlЫХ ку
бика, 1,5 л воды, 9{) г ЛI)'КII, перец краСllЫЙ, майораu, соль, 
J1lМШI. 

Очищенный картофеЛl> нар~жьте кубиками и отва
рите в 1l0дсоленной воде с тмином. В СПlканс кипятка ра

створите бульонныс кубики И залейте "1ТИМ бульоном 
соевый ГУJlЯШ, оаавьте сго настаиваться на 4 часа. Под
румяньте лук, добавьте к нему наБУХlllие кусочки Гуляша 

и 110джарьте, заправьте подрумянеНIIОЙ мукой и снова 
110джарьте. Затем залеilте водой и ПЩ)IПС OKOJIO 20 ми
нут. 
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Соедините с тертым чесноком, отваренным картофе

лем. В готовый суп добавьте майоран и перец. 

64. ГУЛЯШ 
300 г соевого гуляша, 200 г репчатого лука, 2 моркови, 

кореllЬ петрушки и сельдерея, 200 г сладкого nерца, 2 де
сертные ЛО.жки растительною ,\-tасла, 100 г томатного 
торе, 20 г пшеничной муки, зелень петрушки, соль, nерец. 

Отварите соевый гуляш в подсолеНIIОЙ воде 1 О ми
НУТ, слегка отожмите и поджаривайте на растительном 

масле с мелко нашинкованными овощами, добавьте ко

ренья, лук, приправы и тушите 20 минут, добавьте то
матное пюре и заправьте все мукой, тушите, пока соус не 

станет густым. 

На гарнир приготовьте макароны или вареный кар

тофель. 

65. Овощное рагу 
200 г соевого гуляша, 200 г .моркови, 150 г кабачков, J 50 

г горошка, J 50 г стручковой фасоли, 100 г репчатого лука, 
2 десертные ложки масла, J ст. ложка пшеничной муки, 
соль, nерец. 

Отварите в подсоленной воде гуляш, откиньте его на 

дуршлаг и слегка отожмите. 

Мясо потушите вместе с мелко нарезанным луком, до

бавьте муку, соль, перец, петрушку и овощи, предвари

тельно нарезанные и отваренные. Тушите на слабом ог

не 15 минут. Перед подачей на стол - посыпьте зеленью. 

66. Мясо, тушеllое с грuба.'Н" 
200 г соевого гу.'1Яша, 400 г свежих грибов, 4 луковицы, 

50 г масла, коре1/Ь петрушки и сельдерея, 1 долька чеСll0ка, 
перец горошком, зелень петрушки, соль. 
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Растворите в кипящей воде бульонные кубики, отва

рите соевое мясо, откиньте его на дуршлаг и слегка ото

жмите. Лук мелко нарежьте и поджарьте на раститель

ном масле до золотистого цвета, добавьте к нему мясо и 

поджарьте его, затем выложите мясо в кастрюлю, зап

равьте его пряностями и специями, туда же положите 

грибы, добавьте немного бульона, в котором варился 

гуляш и тушите до готовности минут 50-60. 

67. Запеканка 
100 г соевого гуляша, 100 г ветчины, 100 г колбасы (или 

сосисек) , 100 г шпика, 50 г масла, 20 г nшеllичной или р.жа
ной муки, 2 луковицы, 50 г чернослива, nерец, соль, майо
ран, каперс. 

Отварите соевое мясо в кипящей подсоленной воде. В 

это время нарежьте небольшими кусочками ветчину, 

колбасу и шпик. Смешайте все с отваренным гуляшем, 

положите в глиняные горшочки, добавьте масло и спас

сированный на растительном масле лук. Поджарьте 

муку, разведите ее бульоном в котором варился гуляш, 

положите в горшочки, добавьте нарезанный чернослив 

и немного воды, тушите минут 20. Затем переложите в 
кастрюлю и тушите на слабом огне до сгущения. 

68. Зaneкauка UН4че 
250 г соевого гуляша, 200 г сметаны, 5 яиц, 100 г масла, 

0,25 стакана пива, мука, зелеllЬ петрушки, соль и nерец 
по вкусу. 

Гуляш отварите в подсоленной воде, откиньте на дур

шлаг и слегка отожмите и остудите. Противень смажьте 

маслом, выложите на него гуляш и залейте его пивным 

соусом, для которого смешайте яйца со сливками, пше

ничной мукой и пивом. Поставьте запекаться в горячую 

духовку. 
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69. Плов nо-узбекскu 
200 i' coefIOi'O i'УЛJlша, 3/4 сmака1lа риса, 2 луковицы, 

1 .морковь, 2 ст. ЛО.Jlски mомаrmюй пасты, 2 ст. ложки 
растителыюго масла, соль и nерец 110 вкусу, зелеllЬ. 

Мелко нарежьте лук и морковку, пассируйте их на 

раскаленном масле, добавьте томатную пасту и варите 

5 минут. 
В кастрюлю с кипящей водой засыпьте промытый 

рис, доведите до кипения, добавьте спассированные ово

щи, сухой гуляш и доваривайте плов до готовности, зак

рыв кастрюлю крышкой, на небольшом огне. Посолите, 

поперчите, добавьте мелко нарезанную зелень. 

70. Мясо с овощами 
100 г соевого гуляша, 3 картофелиllЫ, 2 .морковки, 1 не

большой кабачок, четверmиuка тыквы, треть кочана 

цветной капусты, 1 луковица. 
Для молочиого соуса: 1 ст. ложка муки, 2 ст. ложки 

растителыюго масла, 0,5 л .\lолока, немного соли и сахара, 
зелеllЬ по вкусу. 

Приготовьте молочный соус: поджарьте муку на рас

каленным растительным маслом, разбавьте ее молоком, 

вскипятите, посолите, добавьте немного сахара. 

Овощи подготовьте, нарежьте кубиками, у цветной 

капусты разделите кочешки. Соедините овощи с мясом, 

отваренном в соленом кипятке. Залейте все молочным 

соусом и тушите на медленном огне до готовности, до

бавьте соль и зелень по вкусу. 

71. Гуляш с ягодlL'НU .'НожжевеЛЫluка 
100 г соевого гуляиш, 2 БУЛЬОIlНЫХ кубика, 50 г иmика, 

50 г СЛllвочuого .~taс!щ 100,' лука, 2 ст. ЛО.ЖКII муки, ягоды 
.но.ж:ж:евелыlка,' лавровый лист, nерец горошком, све.1lCая 

зелеllЬ 1/ кореuья, соль 110 вкусу. 
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Приготовьте бульон из кубиков. В кипящий бульон 

опустите гуляш и Д<lйте настояться 'I<lC, отвар слейте, 
мясо слегка отожмите. Сало нарежы'с малсш>кими ку

сочка~1И и вытопите на сковороде. Добаш>те масло и пас

сируйте на нем мелко нарезанный лук, оБЖ<tрьте в лукс 

мясо, посолите и добавьте зелень, заправьте мукой, за

лейте бульоном и тушите примерно 15 минут. 

72. Острое мясо 
100? соевою ?)'ЛЯlШI, 250 ,,? л)'ка, 2 БУ,7ЬО1111ЫХ кубllка, 50 

г ,НУКU, 100 г свll1юго .жира ШIU расmumелыюго ,наела. 

в стакане кипящей воды растворите кубики, залейте 

кипящим бульоном соевый гуляш, хорошо поперчите 

мясо и дайте настояться 2 часа, затем отвар слейте в чаш
ку. Мелко нарежьте лук и пассируйте его на раститель

ном масле. Обжарьте гуляш вместс с луком, заправьте его 

мукой, залейте отваром, посолите и тушите под крыш

кой 20 минут, помешивая. 

73. ГУЛЯШ в соусе из краСllого виllа 
100? соевою гуляша, 2 БУЛЬО1lflЫХ "убuка, 100 г свuиого 

жира или растllтелыюго масла, 200 г репчатого лука, 
40 г муки, 2 ст. ЛО.Ж·Кll mомаm1ЮЙ 1юсты, 100 м.л красного 
вииа, 1 яйцо, сварентюе вкрутую, соль li nерец по вкусу. 

Репчатый лук мелко нарежьте и спассируйте его на ра

стительном масле. Гуляш залсйте кипящим бульоном, 

приготовленным из кубиков. Наспшайте мясо 1 час, за
тем слегка отожмите его, отвар слейте, мясо поджарьте 

вместе с луком. Слитый OTB<tP вскипятите, добавьте в него 
вино, томатную пасту, поперчите, посолите и залейте 

:этим соусом поджаренное мясо. Тушите его 20 минут, по
мешивая. 

Перед подачей на стол украсьте каждый кусочек зеле
нью и кусочком вареного яйца. 
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74. TY:IRIU n(}() ор"гUlltL'IЫIfJLtf ('оусо.п 
!ОО (~ соевого ?)'!lЯlUtI, 2 п.)·ЛЬО1I11Ы-У к)'ошш, 50? расmи

тe/1Ы((}(~() .часла. 200 (~л)'ка, 50 г .\I)'/Ш, сmШШll KpaC1l0ZO 

тош, смородllllOвый д:же.If, цедра от ! ,71L\Ю1Щ lIерец ?орош
КШrf, г(юздuка, соль 1I сахар 110 вкусу. 

Размельчите бульонные кубики, мелко нарежьте лук. 

смешайте сухой гуляш, сухис кубики 11 лук, залейте все 

это кипящим красным вином, добавьте гвоздику и пе

рец, дайте мясу настояться. После этого слейте отвар в 

чашку, гуляш слегка отожмите и поджарьте на расти

тельном масле, заправьте мукой, залейте винным соусом 

и тушите, помешивая около 20 минут. В соус добавьте 
I ч. ложку смородинового джема, сахар, соль и натертую 
на терке цедру одного лимона. 

75. Экзотический гуляш 
100 г соевого г)'ляuш, 2 U)'ДЬОШIЫХ кубика, 100 г расти

тельною лtQсла, 200 г лука, 40 2 ,иуки, 1 ст. ложка кет
чупа, 100 г KOllCepeupoemmozo гороuжа, 50 г тертого твер
дого сыра, соус Чили, "срец и соль 110 вкусу. 

Растворите бульонные кубики, сварите в бульоне гу

ляш, откиньте его на дуршлаг и слегка отожмите, отвар 

слсйте в чашку. Лук мелко нарежьте и спассируйте его на 

растительном масле, заправьте мукой, добавьте соус 

Чили, соль, перец, кетчуп, добавьте бульон. Залейте соу

сом подготовленный гуляш и тушите его 20 минут, поме
шивая, за 2 минуты до I'ОТОВНОСТИ добавьте консервиро
ванный горошек. 

76. Гуляш no-баваР(~КII 
100 г соевого ?)'ЛЯUЮ, 2 б)'.7ЬО1ты-у кубuка, 70 (~ свшюю 

.ж:ира, 250 г Л),"'а, 4()? .\lУКlI, 3 зубчика чеС1tока, 2 ст. ЛО.1IС
IШ томатной "асты, 100.'\I!1 свеmшго 1I11ва, красный .1IС2У
чий lIере/{, lIере/{ черuый АIOЛОlllЫй, lnшm, майоран. 
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Приготовьте бульон из кубиков, добавьте в него пе

рец, толченый чеснок и тмин, охладите и залейте им гу

ляш на 3 часа_ Обжарьте лук, добавьте к нему гуляш. 
заправьте мукой, обжарьте, добавьте перец. соль, майо

ран, томатную пасту и бульон, в котором замачивался 

гуляш. Тушите, помешивая, 20 минут. В конце варки 
добавьте пиво и еще немного потушите. 

77. Гуляш с марuновшIнымu огурцами 
100 г соевого гуляищ 2 БУЛЬО1mых кубика, 100 г расти

тельного масла, 40 г муки, 100 г 01lаринованuых ог.1рцов, 
nJMrm, соль. 

Приготовьте бульон из кубиков, вскипятите его, за

лейте им гуляш и дайте настояться. Поджарьте мелко на

резанный лук до золотистого цвета поджарьте вместе с 

луком готовый гуляш, посолите, заправьте мукой и тми

ном, залейте мясо бульоном, в котором настаивался гу

ляш, тушите, помешивая. В конце варки добавьте мелко 

нарезанные маринованные огурцы. 

78. Гуляш в чесночном соусе 
100 г соевого гуляша, 50 г соевого соуса, зелень, кореllЬЯ 

петрушки, ,иоркови и сельдерея, 200 г лука, 3 зубчика 
чеснока, 50 г м)'ки, 100 г свшюго жира, nерец, соль и майо
раи. 

Отварите в бульоне, приготовленном из кубиков, гу

ляш, откиньте его на дуршлаг. слегка отожмите. Под

жарьте мясо на растопленном жире вместе с мелко на

резанным луком, залейте· мясо бульоном, в котором ва

рился гуляш, добавьте зелень, чеснок, посолите, попер

чите. Тушите 20 минут. Муку поджарьте до ЗОлотистого 
цвета, добавьте оставшийся жир и заправьте соус му

кой, немного прокипятите. Перед окончанием варки 

добавьте сухой или свежий майоран. 
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79. ГУЛЯШ с картофелем 
100 г соевого г)'JlЯищ 500? карmофеJЩ 200 г лука. 100 г 

расmиmелыюго масла. 3 зубчика чеснока. 2 бульонных ку
бика, 1 ч. ложка карmофелыюго крахмала. тми1l. красиый 
nерец .. «аЙораu. соль по вкус)'. 

Гуляш заСЫПl)те в кипящий бульон, сваренный из ку

биков. Подрумяньте лук, нарезанный кружками, добавь

те к нему гуляш и картофель, нарезанный кубиками, по

солите, поперчите, залейте бульоном, в котором ва

рился гуляш, и тушите 30 минут. Крахмал разведите в не
большом количестве холодной воды, затем влейте его 

в соус и тушите еще несколько минут, помешивая, на 

медленном огне. 

80. Соевый гуляш с mмUllOM 
100 г соевого гуляuш. 2 БУЛЬОНIlЫХ кубика. 50 г свиного 

жира. 50 г лука. стакан пива. немного черствого хлеба. 
тмин. nерец и соль 110 вкусу. 

Отварите гуляш в кипящем бульоне, приготовлен

ным из кубиков. Готовый гуляш откиньте на дуршлаг и 

слегка отожмите, затем гуляш подрумяньте на растоп

ленном жире вместе с мелко нарезанным луком, попер

чите, добавьте тмин, залейте мясо пивом. Тушите, зак

рыв посуду крышкой, 20 минут. Черствый хлеб покро
шите и загустите им готовый соус, потушите мясо еще 

10 минут. 

81. ГУЛЯШ в белом соусе 
100 г соевого гуляша, 2 БУЛЬОllllЫХ кубика. 50 г муки. 100 г 

лука. 200 г с,иеmаIlЫ. 100 г расmиmеЛЫlOго масла. nерец и 
соль. 

Отварите сухой гуляш в бульоне, сваренном из ку

биков. Откиньте его на дуршлаг и слегка отожмите, 
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поджарьте гуляш на половине раститеJlЬНОГО масла 

вместе с мелко нарезанным луком, посолите, поперчите. 

Залейте мясо бульоном, в котором варился гуляш и ту

шите его 20 минут. Муку поджарьте на оставшемся 
масле, добавьте к ней сметану и заправьте соус. Тушите 

мясо еще 10-15 минут. 

82. Гуляш в грибном соусе 
100 г соевого гуляша, 2 бульонных кубика, 250 г свежих 

шамnи1lЬО1l0в, 50 г сливОЧ1l0го или раститеЛЫlOго масла, 
100 г лука, 2 зубчика чеС1l0ка, 150 мл красною вина, 3 ст. 
ложки то.~.ют1fОЙ пасты, 150 г сметаны, базилик UЛllпет
рушка, ЛUAtoнный сок, nерец, соль. 

Отварите в бульоне, сваренном из кубиков соевый гу

ляш, откиньте его на дуршлаг и слегка отожмите. Затем 

обжарьте гуляш на растопленном масле с мелко нарезан

ным луком. Шампиньоны тщательно вымойте и мелко 

порежьте, добавьте грибы в мясо, залейте его вином, сме

шанным с бульоном, в котором варился гуляш, добавьте 

томатную пасту, специи, посолите, поперчите и тушите 

30 минут. Сразу после окончания варки добавьте смета
ну и мелко нарезанную зелень, немного лимонного сока. 

83. Мясная солянка 
100 г соевого гуляша, 2 БУЛЬОН1IЬL\: кубика, 50 г коnче-

1I0го сала, 100 г вареной колбасы или сарделек, 2 яйца, сва
pemlblx вКРУI11)'Ю, 100? .нари1l0вшmых огурцов, 150 г реп
чатого лука, 50 г ,"'уки, 50 г растительною масла, 2 ч. 
ЛО.?/СК/l ?орчицы, соль 11 11ерец. 

Гуляш отварите в кипящем бульоне, приготовлен

ном из кубиков, затем откиньте его на дуршлаг и слегка 

отожмите. Нарежьте сало, потопите его немного, под

жарьте на нем мелко нарезанный лук и готовое мясо. 

Добавьте нарезанную колбасу или сардельки, заправьте 
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мукой, долейте бульон, в котором варился гуляш, при

I1равьте горчицей, посолите, поперчите, тушите 30 ми
нут. За 1 О минут до готовности добавьте в соус мелко 
нарезанные маринованные огурцы. Готовое блюдо ук

расьте вареным яйцом, нарезанным кубиками. 

84. Гуляш в соусе, с добавлеlluем xpe1la 

100 г соевою гуляша, 2 БУЛЬО1lllЫХ кубика, 300 г лука, 100 
г расmиmелыюго _,тела, 3 зубчика чеснока, l\Opellb хреllа, 

ЛlLшmllЫй сок, соль. 

Гуляш сварите в кипящем бульоне, приготовленном 

из кубиков, откиньте его на дуршлаг и слегка отожмите. 

Обжарьте готовое мясо вместе с мелко нарезанным лу

ком, посолите, поперчите, добавьте бульона, в котором 

варился гуляш, добавьте толченый чеснок тушите 30 ми
нут. За 10 минут до готовности добавьте хрен, натертый 
на терке и лимонный сок. 

Подавать с отварным рисом. 

85. Гуляш в луковом соусе 
100 г соевого гуляша, 50 г соевого соуса, 300 г лука

порея, 100 г расmumеЛЫlOго масла, 50 МJl белого вина, 50 г 
сливок, соль. 

Отварите гуляш в кипящем подсоленном бульоне, за

тем откиньте его на дуршлаг, слегка отожмите, подру

мяньте на масле мелко нарезанный ЛУК-I10рей, затем в 

нем поджарьте гуляш, залейте мясо бульоном, в котором 

оно варилось, добавьте вино, посолите, поперчите и не

много потушите. Перед окончанием варки влейте слив

ки, все l1еремешайте и "емного еще потушите. 

86. Гуляш с nОJJluдОРШIU 
1 ()() ? соево,"'о гуляuш, 2 БУ.'lh(lllllЫХ "."убшm, 400 г фПС(I

ли R mO.wmmIO.M соусе, 3 зубчика чесllО1Ш. ]5() г лука, 10()? 
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растите.7ыюго .насла, J 00 г зсленого болгарского llep/(a, 
200? nОАшдороа, соус Чили, укроп, соль. 

Гуляш отварите в кипящем бульоне, сваренном из 

кубиков, затем откиньте его на дуршлаг и слегка ото

жмите его. Подрумяньте лук, затем вместе с луком под

жарьте гуляш, залейте его бульоном, в котором он ва

рился, добавьте мелко нарезанный чеснок, нарезанный 

полосками l1ерец, укроп, помидоры, нарезанные доль

ками (и очищенные от кожицы), фасоль и немного ост

рого соуса Чили, тушите 20 минут, помешивая. 

87. Мясо Iш-графски 
100 г соевого ?уляuш, 2 БУЛЬО1l1lЫХ кубuка, 50 г расти

тельною масла, 150 г лука, 20 г ;uуки, 3 ст. ло.жкu то
лtаnl1l0Й пасты, 100 г сметаны, 2 ч. ЛОЖКli гОРЧliЦЫ, лимон
ный сок, сахар 11 соль. 

Отварите гуляш в кипящем бульоне, приготовленным 

из кубиков, затем откиньте его на дуршлаг и слегка ото

жмите. Лук мелко нарежьте и поджарьте его до золотис

того цвета, вместе с луком поджарьте готовый гуляш. В 

сметану положите томатную пасту, горчицу, посолите и 

поперчите. Залейте сметаной мясо и тушите его 20 ми
нут. Перед окончанием варки добавьте немного лимон

ного сока и подсластите по вкусу. 

88. Мясо в имбирном тесте 
100 г соевого гУЛЯluа, 2 яйца, 100 г карmофелыюго крах

J1tола, 2 ч .• 70ЖКli соевого соуса, 3 зуБЧllка чеснока, имбирь, 
соль, раСllluтелыюе масло. 

Вскипятите подсоленную воду и залейте ею сухой гу

ляш. Тем временем ПРИГОТОВl>те тесто: взбейте яйца, ак

курапю смешайте их с крахмалом, добавьте тертый чес

нок, соевый соус, соль и 0,5 ч. ложки толченого имбиря, 



320 ЛУЧШИХ РЕЦЕПТОВ СОЕВОЙ КУЛИНАРИИ 55 
-----

все тщательно перемешайте. В тесто опустите готовый, 

слегка отжатый. гуляш и оставьте его в холодильнике на 

нескоЛl,КО часов. 

Затем разогрейте раСТl1телыюе масло и поджари

вайте на нем мясные кусочки, вынутые из теста. 

89. Гуляш IIo-корейскu 
100 (' соевого ,"'уляша, 50 г соевого соуса. 1 Ч. ЛО.жка 

крахмала, 100 г ОЧllщеН1юго .жаРС1l0i'!О арахиса, 2 яйца, 
50 _'(,1 слц()кого вшlll, соус Чшщ соль, сахар, "",асло расти
тельное. 

Отварите гуляш в кипящей подсоленной воде, затем 

откиньте его на дуршлаг и немного отожмите, отвар 

слейте в чашку. Взбейте в псну яйца, посолите, добавьте 

1/2 ч. ложки сахара и осторожно смешайте с крахма
лом. Этим тестом залейте гуляш, так, чтобы тесто как 

следует его обволокло со всех сторон. Кусочки мяса в 

тесте обжарьте на раскаленном масле, сложите их в глу

бокую посуду и залейте вином, смешанным с отваром, в 

котором варился гуляш. Тушите 2-3 минуты, в конце 
варки добавьте арахис. Подавайте с рисом. 

90. Гу.'1RШ nо-кumаискu 
100 г соевого гуляищ, 100 г соевого соуса, 2 яйца. 2 Ч. 

ЛО:JlCки крахмала, 50 мл десертного ви1lа, 200 г белоко
ча1l1ЮЙ капусты, 150 г лука реllчатого ШlU лука-1l0рея. 
соус Чили, сахар, соль, 100 г растительного .;о.шсла. 

Капусту слегка отпарите и нарежьте на кубики, лук 

нареЖhте на кубики и llOджаРl,те его "'1 растительном 
масле. Гуляш отварите в кипящей ПОДСОJlСIIНОЙ воде, 

OTKHНI,ГC его IШ дуршлаг и слеГЮI отожмите. Взбейте 

яйца, lюсошпе ИХ, )tобавьте к ним крахмал] /2 ч. лож

ки сахара, обваляйте кусочки мяса в тесте, обжаРI,ГС их 

на paCKiI."ll?tllI()\{ масле. Соедините ~IЯСО. K<lIlYCTY Н лук, 
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залсйте все смесью вина и отвара, в котором варился гу

ляш, немного потушитс. В конце варки добаRьте немного 

соуса Чили для остроты вкуса. 

91. Гуляш no-иllдиЙСКII 
100 (' соевою гуляша, 2 fiУЛЬО1I1lЫХ кубика, 100 г росmи

mелыю;'о .наела, 200 г лука. 400 г nй..,идоров, 50 г ИЗЮ.ма, 
20 г му'щ lшбирь, nерец, соль. 

Гуляш отпарите в кипящем бульоне. приготовленным 

из куБИКОR, затем откиньте его на дуршлаг и немного 

отожмите. Кусочки мяса обваляйте в муке и поджарьте 

на растительном масле до золотистого цвета, обжарьте 

лук, смешайте его с мясом, залейте все отваром, заправь

те имбирем, тушите 15 минут. Помидоры нарежьте доль
ками, тщательно промойте изюм, положите все к мясу и 

тушите еще минут 10. 

92. Гуляш в желтковом соусе 
100 г соевого гуляша, 150 i' сосисок, 2 БУЛЬО1mых кубика, 

150 г К011чеlюrl корейки, 100 г рllсmиmелыюю ,\ЩСJш, 50 г 
лука, 2 ч. ложки крахмала, 2 ,щ:елnжа, соус ЧиJЩ 1lерец, 
соль. 

Отварите гуляш в бульоне, приготоnленном из куби

ков, затем откиньте мясо на дуршлаг и слегка отожмите 

его. Сосиски и корейку порежьте кубиками, лук на

режьте кружочками, смешайте с готовым гуляшем и за

лейте соусом, приготовленным из желтков, смешанных 

с крахмалом, спеuиями и соусом Чили, посолите, попер

чите. Тушите 15 минут. 

93. Кавказский г)'.'IЯШ 
1()0 ? соеШNО <~уляu.ю, 50 г coeHO.~O соуса, 300 г карто

феля. 300 г llO.мuдоров. 300,') слад,(о?о перца, 200 г лука, 20 г 
слиВОЧ1l0го .\ШСШl, 100 г 11l0.\1Ш111Ю,')О сока, черllЫЙ IlСРСЦ 
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молотый и горошком, краСllЫЙ .JIfO/lOmblU перец, базилик, 
соль. 

Отварите гуляш в кипящей подсоленной воде, отвар 

слейте в чашку, а гуляш откиньте на дуршлаг и немного 

отожмите. 

Приготовьте соус: в отвар, в котором варился гуляш 

положите мелко нарезанный _1УК, нарезанный кубиками 

картофель, дольки помидоров и перец, нарезанный со

ломкой, посолите, ПОI1СрLIИТС, добавьте мелко наруб

ленную зелень и томатный сок. 

Залейте соусом мясо и запекайте сго в духовке 30 ми
нут. 

94. Шашлык по-швейцарскu 
100 ё! соевого .'?)'ЛЯUЩ 2 б)'.7ЬО1l1IЫХ кубика, 3 зуБЧliка чес-

1/0ка, 300 г твердого сыра, 60 г .WYKlI, 2 яйца, 50 .?t1л .JIЮ
лсжа, соль, расmumеЛЫlOе "тело. 

в кипящий бульон, приготовленный из кубиков до

бавьте мелко нарезанный чеснок, отварите в НСМ гуляш, 

дайте настояться, затем откиньте мясо на дуршлаг и 

слегка отожмите. Взбейте яйца с солью, добавьте к ним 

молоко, в полученное тесто обмакивайте кусочки мяса и 

нанизывайте их на шампуры вместе с кусочками сыра, 

обваляйте шашлыки в муке и поджаривайте их на рас

титеш,ном масле со всех сторон до золотистого цвета. 

95. шшшlыK С яблоками 
100,~ соево?О ?УЛ>lUЮ, 2 б)'ЛЫJ1/llh/Х кубика, 2 зуБЧllка чес

IЮlш. 300 г яfi.'/Ок, 60 г _\1)'КU, :7 >IllI(a, 50,' бе.'lUШ вина, ЛU.шm
uый СОК, соль, .'dасло распmmелы/Ос. 

Отварите гуляш в кипящ~м бульоне с добавленным 

растертым чесноком, дайтс настояться, затем ОТКИllьте 

мясо ин дуршлаг и немного отожмите его, нареЖЫ'е lIа 
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кусочки для шашлыка, яблоки порежьте квадратными 

пластинками и нанижите их вместе с мясом ШI шампуры. 

Приготовьте тесто: смешайте яйца, вино и СОЛh, обваляй

те шашлыки в тесте и жаРl,те их на разогретом масле, об

жаривая по всех сторон до золотистого цвета. Подавай

те на стол, сбрызнув шашлыки лимонным соком. 

96. ОвОЩllое рагу 
100 г соевого гУЛЯllШ, 2 БУЛЬОllНЫХ кубика, 250 г зеле

ного сладкого болгарского 1lерl(а, 400 г цвет1l0U капусты, 
250 г лука-1I0рея, 250 <~ сельдерея, 2 яйца, 50 г .\I)'ЮI, 4 ч. 
ложки крахмала, соль, расmителыюе масло, соевый соус. 

Отварите гуляш в кипящем бульоне, приготовленном 

из кубиков. Затем откиньте мясо на дуршлаг и слегка 

отожмите его. Перец нарежьте широкими КОЛhцами, лук

порей - большими кусками, цветную капусту разде

лите на мелкие кочешки. При готовьте кляр: взбейте с со

лью яйца, аккуратно смешайте их с мукой и крахмалом. 

В полученное тесто обмакивайте кусочки мяса и овощи, 

затем обжаривайте их на растительном масле до золо

тистого цвета. Перед подачей на стол полейте кусочки 

соевым соусом. 

СОЕВЫЙ ГУЛЯШ 

97. Мясо с рисо .. , 
100? соевого ,~УЛЯluа, 50 г соевою соуса. 100 г свllного 

;ж:ира, 300 г риса, 50 ," тертого сыра, 1О0? лука, 100 г 110-

.""Ilдоров, nерец чер1lЫЙ и краСllЫЙ молотый. сол/,. 

Вскипятите стакан воды, доб(\в"I'С соль 11 сосвый соус, 

варитс в ней гуляш 10 МИIlУТ. затем ОТКИllьте ~1ЯСLJ lIa дур
шлаг и слегка отожмите сго. Лук мслко ШtРСЖI,Т~. IIOJ~PY

МЯlIьте сго и жарьтt:: IШ нем мясо, хорошо 11ОСОЛСllIIOС И 

11OIН:РЧСIllIOС, знтсм до6аВI,ТС овощи и РIfС, З(j:~СЙТС отваром. 
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в котором варилось мясо и тушите под крышкой до го

товности. Перед подачей на стол посыпьте блюдо тер

тым сыром. 

98. Тушеllое мясо с овощ"""" 
100 г соевого гуляша, 2 бу.7ЬО1l1lЫХ кубика, 500 г размо

ро.жеmюЙ овОЩ1l0Й c.~leCll, 100 г смеmаиы, 20 г .муки, 100 г 
расmиmелыюго масла, соль. 

Приготовьте бульон, используя кубики, отварите в 

нем гуляш, затем откиньте его на дуршлаг и немного ото

жмите. Обжарьте мясо на растительном масле до под

румянивания, посолите, поперчите его, затем добавьте 

овощи, залейте все бульоном, в котором варился гуляш 

и тушите 20 минут. 
Муку поджарьте до золотистого цвета, заправьте ее 

сметаной и залейте ею мясо и овощи, тушите еще 1 О минут. 

99. СЛОЖIIЫЙ омлет 
100 г соевого гуляиш, 2 бульО1ШЫХ кубшш, 100 г копче-

1I0го J\1Яса, 50 г lШllсервировшmых Шlll све.ЖИХ отваре1l-
1tblX UЮА11lШ/ЬО1lOв, 100 г зеле1l0го лука, 4 яйца, 100 г рас
тительного масла, соль, перец. 

Гуляш отварите в кипящем бульоне, приготовленном 

из кубиков, затем откиньте мясо на дуршлаг и слегка 

отожмите его. Мелко нарезаllНЫЙ лук обжарьте до золо

тистого цвета, добавьте к нему мясо, посолите, попер

чите, затем последователыlо добавляйте нарезанные 

шампиньоны, копченое мясо, залейте все буЛl>ОНОМ, в ко

тором варился гуляш, и тушите 15 минут. 
Возьмите 1 яйцо, посолите его, взбейте с 1 ст. ложкой 

воды, сделайте омлет. Повторите так 4 раза. Затем вы
ложите в глубокую сковороду последовательно: омлет, 

начинка, омлет и так далее. Поставьте запекаться в ду

ховку .. 



60 320 ЛУЧШИХ РЕЦЕПТОВ СОЕВОЙ КУЛИНАРИИ 
------------------~------------------------~ 

100. Гуляш с тушеной морковью 
100 г соевою гуляша, 2 бульонных кубика, 500 г ... юр

кови, 100 г лука, 100 г растительного .«асла, 30 г муки, nе
рец, цедра одного лuмО1Щ мускаmllЫЙ орех, зелеllЬ петруш

ки, соль. 

Гуляш отварите в кипящем бульоне, приготовленном 

из кубиков, откиньте его на дуршлаг и слегка отожмите, 

поджарьте мясо вместе с мелконарезаННblМ луком. Мор

ковь нарежьте на тоненькие кружочки, добавьте ее к 

мясу, посолите, поперчите, добавьте цедру одного лимо

на, залейте бульоном, в котором варился гуляш, и ту

шите 20 минут. 
Перед окончанием варки добавьте теРТblЙ мускат

НblЙ орех и мелко порубленную зелень ГIетрушки. 

СОЕВЫЕ БИФШТЕКСЫ 

101. Плов 
100 г соевого мяса, рис, лук, морковь, специи, зелень. 

Рис промойте, дайте стечь воде, обжарьте его на рас

тительном масле, пока рис не станет прозраЧНblМ. Мож

но добавить бульонный кубик. Отварите мясо в кипящей 

подсоленной воде. Смешайте рис и мясо, положите все в 

жаровню, :залейте небольшим количеством ВОДbl, добавь

те специи и тушите до готовности риса. 

Подавайте на стол, украсив зеленью. 

102. Бифштексы с (}вОЩа.АfII 
100 г соевого .Wlca, 250? реnчаПЮi>() лука, 100 г CO.7e1lblX 

O?J'PlfOfl, 150? Cf/C.1'CllX <">РlIбов, 400? слпдко;~() бошарско,'О 
IIСРЦП, 300 г .\toJЖ()lщ, Н)О " k'OIlчеlЮIl ?РУ()llmш, кореllЬ се:/ь
(kрея, .насю, ('0.%, Ilерец 110 Ш':I'С). 
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Соевое мясо отварите в кипящей подсоленной воде 

минут 10, откиньте на дуршлаг, слегка отожмите. Ово
щи мелко нашинкуйте и положите в кастрюлю вместе с 

мелко нарезанной грудинкой, добавьте к ним соевое 

мясо, пряности по вкусу, закройте кастрюлю крышкой 

и потушите все минут 30. 

СОЕВЫЙ ШНИЦЕЛЬ 

Салаты и холодные закуски 

103. Горячие бутерброды 

в кипящей воде поварите шницели 10-15 M~HYT, за
тем слегка отожмите их, посыпьте их специями и под

жарьте вместе с луком с обеих сторон. На тонко нарезан

ные куски булки положите подготовленные кусочки сое

вого мяса, посыпьте их сверху тертым сыром, полейте 

майонезом и запеките в духовке. Подавайте на стол, ук

расив зеленью. 

104. Булочка со Шlluцелем 

Шницель поварите в подсоленной воде 10 минут, об
жарьте его на раскаленном масле с луком. Круглую бу

лочку разрежьте, но не до конца. В полученный «карман» 

положите листик зеленого салата, нарезанные вдоль ку

сочки маринованного огурца, обжаренные шницель, по

литый майонезом и сверху кусочек сыра, можно плавлен

ного, зелень петрушки. Поставьте в духовку на 5 минут. 
Подавайте на стол ГОРЯ<IИми. 



62 320 ЛУЧШИХ РЕЦЕПТОВ СОЕВОЙ КУЛИНАРИИ 

105. Рисовый салат 

Отварите в кипящей воде 3-4 шницеля, мелко на
режьте их, добавьте 200 г отварного риса, заправьте 
майонезом. Добавьте чеснок и зелень по вкусу. 

106. Отбивная 
100 г соевого Шlllщеля, 1 яйцо, 1 луковица, сыр, АшЙоuез. 

Шницели соевые отварите в подсоленной кипящей 

воде, откиньте на дуршлаг и немного отожмите их. Ку

сочки мяса обмакните в яйцо, запанируйте в сухарях, 

посолите, поперчите. Лук мелко нарежьте и пассируйте 

его до золотистого цвета. Затем в этом луке обжарьте 

мясо с двух сторон, посыпьте сыром, полейте майоне

зом и тушите 5 минут на маленьком огне. 

107. Отбивная в кляре 
100 г соевого шницеля, 1 яйцо, .мука, соль, llepelf, чеснок. 

Соевые шницели отварите в кипящей подсоленной 

воде, отожмите излишек воды. Посолите, поперчите, 

заправьте мелко нарезанным чесноком. Положите под 

гнет и оставьте на 30 минут. Приготовьте кляр: взбейте 
яйцо, добавьте в него 2 ложки муки и немного подсо
ленной воды. Обмакните отбивные в тесто и жарьте на 

раскаленном масле. 

108. Жаркое в горшочках 
150 г соевого иmицеля, картофель, морковь, майонез, 

специи, зелеuь. 

Шницели отварите в кипящей Ilодсоленной воде, 

отожмите от лишней воды, посолите, поперчите и об

жарьте в пассированном луке. Готовое мясо сложите 

в глиняные горшочки, туда же положите картофель, 
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нарезанный кубиками, морковь, заправьте все майоне

зом, долейте бульон, в котором варились шницели, по

ставьте в духовку и тушите до готовности. 

Перед подачей на стол украсьте мелко нарезанной 

зеленью. 

109. Шнице.!lЬ 
100 г соевого шницеля, 100 г соевого соуса, 100 г сливоч

lЮlО .масла, 800.~ оmвареН1l0го картофеля, 200 г CJUemaHbl, 
соль и nерец 110 вкус)'. 

Соевый шницель залейте стаканом кипятка с соевым 

соусом, о'ставьте настаиваться, затем воду слейте, а раз

мягший шницель выложите на противень, смазанный 

маслом. Сверху положите сваренный до полуготовности 

картофель, нарезанный ломтиками, сверху -- по ку

сочку масла, залейте мясо слегка подсоленной и попер

ченной сметаной. Запекайте в жаркой духовке 20 минут. 

110. Азу 
4 соевых шницеля, 2 луковицы, 4 соле1tых огурца, 3 ст. 

ложки растительного масла, 1 ст. ложка муки, 2 ст. 
ложки томатной пасты, зелень, соль и nерец по вкусу. 

Мясо отварите в подсоленной кипящей воде, залейте 

соусом и тушите 1 О минут на медленном огне. 
Для соуса: соленые огурцы нарежьте дольками и при

пустите в небольшом количестве воды. Мелко нарезан

ный лук поджарьте на растительном масле до золотис

того цвета, доба8l,те муку, томатную пасту. Варите соус 

2-3 минуты, добавьте воду и соленые огурцы, посолите, 
поперчите, добавьте зелень по вкусу. 

111. Бефсmрогаllов 
4 соевых иmицеля, 2 луковицы, 2 ст. ЛО.жкu расmu

mелыюго масла, 1 ст. JlО:)lCка муки, 0,5 л ЛfOлока, зелеllЬ, 
соль иnерец по вкусу. 
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Шницель отпарите n кипящей подсолеllНОЙ воде, на
режьте его кусочками, залейте соусом и тушите на мед

ленном огне до готовности. 

Для соуса: мелко нашинкуйте репчатый лук, под

жарьте его до золотистого цвета, помешивая, добавьте к 

нему муку, ВСКИIIЯТlпе, посолите, поперчите, добавьте 

зелень. 

J 12. шашлык 
100 г соевого IlПlицеля, 1 бу.'lЬО1l11h/Х кубика, 200 г ва

реной колбасы, 100? лука, /lеболыuой помидор, расmи
телыюе масло. 

Отварите шницеля в кипящем бульоне, приготов

ленном из кубиков, затем откиньте их на дуршлаг и слег

ка отожмите, нарежьте кусочками для шашлыка. На

нижите на шампуры мясо, кусочки вареной колбасы, лук, 

нарезанный кольцами и помидоры и обжарьте со всех 

сторон, поливая шашлык растительным маслом. 

J 13. шашлык nо-болгарскu 
100 г соевого шницеля, 2 БУЛl,OIlIlЫХ кубика, 200 г КОI1-

че"ого Шl1ика, 2 стручка сладкого болгарского nерца, 150 г 
лука, масло расmuтелыюе. 

Отварите шницеля в кипящем бульоне, приготовлен

ном из кубиков, затем откиньте их на дуршлаг и слегка 

отожмите, нарежьте на кусочки для шашлыка. Шпик на

режьте на кусочки для шашлыка, перец нареЖI,те квад

ратами, нанижите ВСС на шампуры и обжаривайте на ра

стительном масле со всех сторон. 

J 14. Мясо, заnечеllllOе с nOJнuд()ра."u 
1 00 г соевого Шlllщеля. 50? соевого соуса, 400 г цветной 

капусты, 200 i' 110мидОРО6, 4 яйца, 200 г лука, 50 г сливоч
/1020 Jlшсла, соль. 
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Отварите Шlшцели в подсоленной кипящей воде в те

чении 10 минут, затем откиньте мясо на дуршлаг и слег
ка отожмите, отвар слейте в чашку. 

Лук нарежьте кружками и разложите его на противне, 

смазанном маслом, сверху уложите разобранную на ко

чешки сваренную цветную капуту, кусочки мяса, поми

доры, нарезанные кружками. Залейте все взбитыми под

соленными яйцами, сверху -- тертым сыром. Запекайте в 
нагретой духовке 30 минут. 

115. Мясная поджарка 
100 ? соевого 11l1/11целя, 200 г риса, 100 г раститель-

11О?0 .насла, 300 г зеле1l0го nерца, 300 г nо.мидоров, 250 <
л)'ка, 4 зубчика чеснока, кетчуп, люлоmый nерец красный 1I 

черный, соль 110 вкус)'. 

Отварите шницели в подсоленном кипятке с добав

лением половины толченого чеснока, затем откиньте 

мясо на дуршлаг и слегка отожмите его. Лук поджарьте 

на растительном масле до золотистого цвета, затем вмес

те с ним обжарьте подготовленное мясо, посолите, по

перчите, добавьте нарезанный соломкой перчик и по

мидоры, нарезанные кружками, оставшийся чеснок, за

лейте все отваром, в котором варились шницели и ту

шите 15 минут, затем добавьте отваренный рис, пере
мешайте, добавьте отвара и тушите под крышкой 20 ми
нут. 

3 Зак. NI. 902 
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СОЕВОЕ МОЛОКО 

Соевое молоко может быть сухим и жидким. По жир

ности не уступает коровьему молоку, но гораздо пр е

восходит его по количеству полезных веществ, содер

жащихся в нем. Как и все соевые продукты жидкое мо

локо, так же как и сухое, сохраняет все свои полезные 

свойства после кулинарной обработки. Так как оно не 

содержит лактозы, вещества, из-за которого у многих 

людей происходит неприятие молока коровьего и даже 

молочных продуктов, соевое молоко рекомендовано 

даже аллергикам. Особенно полезно оно детям, стра

дающим диатезом. Кроме всего прочего, соевое молоко 

в 2 раза дешевле коровьего.· Оно является идеальным 
поставщиком полноценного белка, необходимого для 

роста и жизнедеятельности человеческого организма. 

Соевое молоко полноправный пищевой продукт, на 

котором можно не только готовить супы, каши, кофе, 

какао, но и разнообразные и вкусные десерты. 

В случае, если вы используете сухое соевое молоко, 

следует растворить его холодной кипяченой водой -
1 стакан сухого соевого молока на 2 стакана воды. 

116. Суп МОЛОЧIIЫU 
700.М.л соевого .\IOЛО1Ш, крупа рисовая 50?, крупа пшен

ная 50 г, масло сливОЧ1l0е, сахар. стакан воды. 

Переберите рис и пшено, промойте его как следует и 

залейте холодной водой на 2-3 часа. Затем воду слейте и 
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всыпьте крупу в кипящую воду, добавьте сахар, соль и 

варите 10-15 минут. После этого добавьте соевое мо
локо и варите еще 5-7 минут. Готовый суп заправьте 
сливочным маслом. 

117. Суп ЛIO:lОЧНЫЙ U1Ulче 
400 J.Ul соевого молока, 40 г lIерловой крупы, 40 г риса, 

100 г 1оlOркови, 50 г изюма, ЗОО .\1Л воды, 30 г сливОЧllOго 
.wасла. 

Переберите перловку и рис, замучите на 2-3 часа. За
тем залейте крупу кипятком так, чтобы она только по

крывала ее, и варите до тез пор, пока зерно не впитает 

всю воду, после этого добавьте очищенную и натертую 

на крупной терке MOpKOBI), изюм, кардамон, соль и са

хар по вкусу, залейте горячим соевым молоком, сме

шанным с маслом и дайте настояться 20-30 минут. 

1/8. Суп МОЛОЧНЫй с домашней лапшой u фасолью 
Для лапши: 70 г muеничной муки, яйцо, 1 ст. ложка 

воды. 

Для супа: 50 г фасоли, 30 г сливочного масла, 600 J.1Л сое
вого молока, 4001о1Л воды. 

Фасоль замочите на ночь, затем залейте ее холодной 

водой и варите до мягкости. 

Из пшеничной муки, яйца, воды и соли замесите кру

тое тесто и оставьте на 30-40 минут /U1я набухания. За
тем раскатайте его в тонкий пласт, нарежьте его лап

шой-- полосками по 5-6 см, подсушите в горячей ду
ховке минут 15-20, нагрузите лапшу на несколько минут 
в кипяток и откиньте на дуршлаг. 

В воду, в которой варилась фitСОJ1Ь добавьте сое

вое молоко 11 лапшу, посолите. НСКИllятите и варите МI!

нут 10-15_ Перед 1I0дачей ни СТО:I добаВl,ге СЛl1ВОЧIН1С 
масло. 
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119. Су" JlЮЛОЧНЫЙ С овОЩШlfU 
700 мл соевою .молока, 1 00 <~ белокочmmой капусты, 

100 г тыквы, 50 г .>'юрковu, 50 г КОllсервироватmого зеленого 
?орошка, 50 г слuвОЧ1l0го .масла. 

Капусту нареЖl,те квадратиками, морковь очистите и 

нарежьте кубиками. Подготовленную MOPKOBI, залейте 

водой до половины объема и припустите 10-15 минут 
"ОД крышкой, затем положите капусту и тушите еще 

1 О минут. В суп добавьте тыкву, нарезанную кубиками, 
горячее соевое молоко и доведите до кипения. Пода

вайте на стол со сливочным маслом. 

120. Суп холодllый кlIсло . .,оJlочIIый СО щавеле.'" и ШnUllа
то." 

100 г щавеля, 100 <~ ШllllНаmа, 100 г .иорков/l, 20 г муки 
1/luеllичной, 400 .. '11.'1 соевого кефира, 400 Аtл воды, раеmu
mелыюе .наело. 

Соевое молоко заквасьте 2 СТ. ложками сметаны и дай
T~ на закваску несколько часов. Морковь очистите, на

режьте кубиками, залейте водой и тушите до мягкости. 

Щавель и шпинат переберите, промойте и положите в 

кастрюлю с тушеной морковью, добавьте раститеЛJ,

ное масло, посолите и притушите минут 10-15. Затем 
овощи протрите через дуршлаг и залейте кефиром, сме

шанным с кипяченой водой. 

121. Суп холодllый кuсломоJlочIIый 
300 .\1.7 соевой IIРОС1110кваuщ 300 _-ИЛ впды, 100 г О,'тр

I{O(/ све:JlClIХ, 100,' зелсuого лука, 50 г .1юр,,:овu, 50 г редиса. 
2() г у"роnа, 3 зубчика чешока. 

Вскипятите соевое молоко, остудите и в теплое поло

жите 2-3 СТ. ложки сметаны, оставы'е заквашиваться 'Ia 

несколько часов. Затем смешайте простоквашу с водой 
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и добавьте в нее очищенные и нарезанные мелкими ку

биками свежие огурцы, морковь, редис и нашинкован

ные зеленый лук и укроп. Подавайте в холодном виде. 

122. Суп молочный с зелеllы.м горошком 
5000\1.1 соевого .\юлока, 100 г картофеля, 200 г зеленого 

горошка, 50 г репчатого лука, 30 г сливочного ]\-,асла, сmа
кап воды. 

Очищенный картофель нарежьте кубиками, залейте 

горячей водой и варите 10- 15 минут, затем добавьте 
спассированный на растительном масле репчатый лук, 

зеленый горошек, молоко и доведите до кипения. 

123. Борщок с соевыtl МОЛОКО," 
400 ЛfЛ соевого }.lОлока. 150 (~свеЮ1Ы. 100 г белокоча1l11Ой 

капусты, 40 г лука репчатого, 40 г .WOpKOBll, корень nеm

PyиJКll, 30 г сливочного .\шс.rщ 300 мл воды. 

Очищенные. репчатый лук, петрушку, морковь на

режьте и потушите с добавлением сливочного масла 

10--15 минут, затем добавьте нашинкованную мелкой 
соломкой капусту, перемешайте и тушите овощи до го

товности. Отдельно потушите свеклу. Воду соедините с 

соевым молоком, вскипятите, добавьте соль и залейте 

овощи. Суп доведите до кипения. Для вкуса можно до

бавить лимонный сок. 

124. Борщ из кислого .tlолока со свежей зеленью 
300 г соевой nросmоквmиlI, 300 г .\fолодоЙ свеклы с бот

вой, корень пеmруUlКU или сельдерея, 50 г .норковll, 30 г лука 
репчатого, раС111umеЛЫlOе /ltaСЛО, зелень укропа и nеm

руиlКИ, 300.'f.I1 воды. 

Свекольную ботву про мойте, листья нарежьте со

ломкой, а CBeKOJlbHble черешки -- мелкими кубиками. 
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Морковь и СВeJ\ЛУ очистите и нарежьте мелкими куби

ками, корень петрушки или сельдерея нашинкуйте со

ломкой. Все овощи, кроме ботвы, потушите с нсболь

шим количеством воды и растительным маслом до мяг

кости, затем добавьте нарезанные листья ботвы и про

должайте тушение минут 5-7. После этого посолите, ох
ладите и залейте соевой простоквашей (приготовлен

ной из теплого соевого молока, заквашенного 2 ст. лож
ками сметаны) и кипяченой воды. Подавайте суп хо

лодным с рубленой зеленью. 

125. Соевое молоко со сливовым соком 
100 мл соевого }.tOлока, 80 мл сливового сока с .Wlкотью, 

40 г сахара, 40 мл воды, 0,01 г вани!lШШ. 

Сахар растворите в воде. Доведите до кипения, до

бавьте ванилин, охладите и соедините с соевым моло

ком и сливовым соком. Напиток подается холодным. 

126. Морковное молочко 
200 г моркови, 100 г репы, стакаu соевого молока, 60 г 

очищенuых ядер грецких {ти },tиндалыlхx орехов. 

Репу и морковь очистите (репу ошпарьте кипятком) 

и натрите на крупной терке, затем добавьте соевое мо

локо, мелко нарубленные орехи и доведите до кипения. 

Подавайте в холодном виде. 

127. суп кuсломолочltый С кабачками. 
200 !ил соевой llросmокваши, 250 (~ кабачков, расmи

mеЛЫlOе JШСЛО, 2 яйца, 25 г .\I)'ЮJ 1!l(/еUUЧ1/0Й, 2-3 зубчuка 
чеСllока, зелеllЬ петрушки, 400 мл воды. 

ВСКlшятите соевое молоко, остудите его 11, ПОКСI ()tю 

еще теплое, запр,шьте его 2 ст. ложками сметаны. Дайте 
ПРОСТОКВ<iШС :шкпасится на неСКОЛhКО часов. 
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Очищенные кабачки нарежьте кружками, обваляйте в 

муке с солью и обжарьте на растительном масле. Ово

щи залейте взбитыми яйцами, запеките их в духовке 

10-15 минут. Охладите и нарежьте соломкой. Просто
квашу разведите холодной кипяченой водой, залейте 

этой смесью овощи, добавьте рубленую зелень и толче

ный чеснок. Подавайте суп в холодном месте. 

128. Соевое МОЛОКО С морковным СОКОМ. 
200.Ш соевого молока, 300 г моркови, сахар. 

Морковь очистить и натереть на мелкой терке, за

лить ее половиной молока и дать настояться минут 

10-15, затем отжать через марлю сок и соединить с ос
тавшимся молоком и сахаром. 

129. Соевая naxmа С клубllUКОЙ 
10010Ul nахты, 80 г клубlluки, 40 г сахара, 40 AUl воды. 

Клубнику переберите и промойте. Заквасьте папу: 

вскипятите соевое молоко, немного остудите его и зак

васьте 2 ст. ложками сметаны, дайте немного насто
яться, чтобы пахта заквасил ась как следует. Добавьте в 

пахту сахар, охладите, залейте подготовленную клуб

нику и выдержите 1-2 часа. Подавайте на десерт в хо
лодном виде. 

130. Ягоды в соевой "ростокваше 
80 г зеJltЛЯllикu или вUШ1IU. Ш1U черnой с . .\10родИllЫ, uлu 

малUllЫ, 20 <~ сахара, 1 О г меда, соевая простокваша. 

Вскипятите соевое молоко, немного остудите его, до

бавьте 2 ст. ложки сметаны и оставьте заквашиваться на 

несколько часов. Ягоды переберите, про мойте, разложи

те по вазочкам или креманкам, в простоквашу положите 

сахар и мед, перемешайте и залейте ею ягоды. 
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131. Кllсель JНlJJlочныii с изю."О," 
800 . .ют соевого ~нолока, 40 г карmофелыюго краХ.ltaла, 

50 г сахара, 100 г .меда, 100 г llЗlОма, 1 00 .~1Л воды. 

Крахмал разведите в холодной воде, добавьте мед и 

перемешайте. Изюм переберите и промойте. Молоко до

веДlпе до кипения, добавьте к нему изюм, разведенный с 

медом крахмал и, помешивая, доведите до кипения. По 

вкусу добавьте корицу. Подавайте холодным. 

132. Кисель ""ОJlОЧIIЫй 
3 стакана .молока, сахар, 2 ст. ложки картофелыюго 

краХJltaла. 

в кастрюлю влейте молоко, вскипятите и добавьте са

хар по вкусу. Крахмал разведите в небольшом количе

стве холодной воды, осторожно, помешивая, вливайте 

его в кипящее молоко. И, все время помешивая, варите 

кисель минут 5. 
Для аромата в кисель можно добавить ванилин, 4-5 ка

пель миндальной эссенции или цедру, снятую с одного 

лимона или апельсина. 

133. Рисовый пудинг 
На 1 стакан риса - 1 сmакаu сахарного песка, 100 г 

сливочного масла, 2 стакана соевого молока, 4 яйца, 50 г 
цукатов, 100 г иЗЮ.на, 1/41l0рошка ванu.лшta. 

Рис переберите и хорошо промойте, ноложите в ки

пящую воду. Через 10 минут кипения рис откиньте на 
дуршлаг, дайте стечь воде, затем положите рис обр,пно 

в кастрюлю, залейте горячим молоком и варите еще 15 
минут, после чего слегка охладите. 

Яичные желтки разотрите с сахаром, добавьте вани

лин и смешайте со сваренным рисом. Туда же положите 

цукаты, промытый изюм, сливочное масло, очищенные 
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и мелко нарезанные орехи, послеДНIIМИ положите яич

ные белки, взбитые в густую пену. Все это хорошо пере

мешайте. ПриготовленнуlO массу выложите в форму или 

глубокую сковороду, смазанную маслом и посыпанную 

панировочными сухарями. Поставьте пудинг в духовку 

на 30-40 минут. 
Перед подачей на стол выложите пудинг на блюдо. 

Отдельно в соуснике можно подать фруктовый или ягод

ный соус. 

134. Пудинг из ваНШlыtых сухарей 
На 150 г вmШЛЫIЫХ с)'харей -- 3 яйца, 0,5 стака1lа са

хара, 2 стакана соевого .ш)Лока, 50 г ц)'катов, 100 г lIЗЮЛШ 
и 100 г сливОЧ1l0Ю масла. 

Ванильные сухари разломайте, сложите в кастрюлю 

или миску, залейте горячим соевым молоком, накройте 

крышкой и оставьте минут на 20. Цукаты нарежьте не
большими кубиками, изюм переберите и промойте. 

Желтки отделите от белкоп и разотрите их с сахаром, по

том смешайте с замоченными сухарями, положите цу

каты, изюм, растопленное масло, взбитые яичные белки 

и все хорошо перемешайте. Подготовленную форму или 

глубокую сковороду смажьте маслом и посыпьте пани

ровочными сухарями. Форма должна быть заполнена 

только на 3/4, так как пудинг будет подниматься. По
ставьте пудинг в духовку со средним жаром на 30-40 ми
нут. Пудинг считается готовым, когда он поднимется, 

сделается упругим и будет отставать от краев формы. 

Выложите готовый пудинг на блюдо. подавайте горячим. 

Можно облить пудинг ягодным или фруктовым соусом. 

135. Пудиllг ореховый 
На 150 г грецких орехов ---- 3 яйца, 250 г белою хлеба, 3/4 

CmaKa1la сахара, 1,5 стm-;:а1lа соевого JШJ.'lО1Ш, 100 г СЛllвоч
lюго _~ШС'Ю. 
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Мякиш белого хлеба намочите в молоке. Орехи очис

тите от скорлупы и пропустите через мясорубку. Яичные 

желтки разотрите с сахаром и соедините их с ореховой 

массой, намоченным в молоке белым хлебом и растоп

ленным сливочным маслом. Все это хорошо переме

шайте, добавьте взбитые яичные белки и выложите в 

специальную форму или глубокую сковороду, смазан

ную маслом и посыпанную панировочными сухарями. 

Пудинг выпекайте в духовке со средним жаром 

30-40 минут. Готовый пудинг выложите на блюдо. Мож
но полить его ванильным соусом. 

/36. Яблоки, фаршироваН1Iые рисом 11 орехами 

На 10 яблок - 50 г UЗЮ.'oIа, 0.5 сmакаuа риса, 1 ста
кан соевого .~lОлока. 50 г грецких или .миндальных орехов, 
0,5 стакана сахара, 1 яйцо, 2 ст. ложки сливочного .мас
ла. 

Яблоки промойте в холодной воде, выньте их них 

сердцевину и часть мякоти (не прорезая яблока на

сквозь). Орехи очистите и мелко нарежьте, изюм перебе

рите и вымойте. Рис хорошо переберите, промойте и сва

рите в молоке с сахаром. В полученную рисовую кашу 

положите изюм, орехи, сливочное масло, яйца и все хо

рошо перемешайте. Яблоки наполните фаршем, поло

жите на сковороду и поставьте в духовку. Для того, что

бы яблоки не подгорели, на сковороду подлейте 2-3 ст. 
ложки воды. Как только яблоки сделаются мягкими, 

выньте их из духовки и выложите на блюдо. Сверху яб

локи можно полить ягодным, малиновым или черно

смородиновым вареньем. 

JЗ7. Бабка из белого хлеба с яблоками 

На 500 г яблок -1 стакаu соевого молока, 300 г белого 
хлеб(l, 1 яйцо, 3/4 стакана сахара, 3 ст. ло:жки сливочного 
."асла, цедру с одного ЛlLr.101Щ или апельсина. 
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Срежьте корки с белого батона, нарежьте его тон

кими ломтиками, часть хлеба нарежьте кубиками и под

сушите. Молоко, яйцо и 2 ст. ложки сахара переме
шайте и слегка взбейте. 

Яблоки очистите от кожуры и семечек, нарежьте ку

биками и пересыпьте сахаром. Форму или глубокую 

сковороду густо смажьте сливочным маслом. Ломтики 

белого хлеба смочите взбитой яичной массой и обло

жите ими дно и боковые стенки сковороды. Подсушен

ные хлебные кубики полейте сливочным маслом и пе

ремешайте с кубиками яблочными, добавьте немного 

ванилина или натертой лимонной цедры. Яблоки, пе

ремешанные с хлебными кубиками выложите в середину 

формы, заполнив ее до краев. Сверху массу тоже накрой

те намоченной булкой, смоченной во взбитой яичной 

массе и поставьте сковороду в духовку со средним жа

ром. Готовую бабку оставьте в сковороде еще на 1 О ми
нут, потом выложите ее на блюдо, сверху, при желании, 

~KpaCbTe ее консервированными фруктами и облейте 

фруктовым соусом. На стол бабку подавайте горячей. 

I 
f, 138. Гурьевекая каша 
f На 3/4 стакана манной крупы - 2 яйца, 0,5 стакана 
!сахара, 2 стакана соевого .молока, 2 ст. ло;ж:ки сливочного 
I 

'.Масла, 50 г миндаля, 0,5 nОРОИlка ванилина, 0,5 банки КОIl-
kервироваНIlЫХ фруктов. 
J. 

f в кипящее соевое молоко положите сахар и ванилин, 
flостепенно, тоненькой струйкой всыпайте манную кру
~ 

:tty и, помешивая, варите ее 10 минут. В сваренную кашу 

Е
' ол~ожите масло и сырые ~йца, все это хорошо переме
аите и вылжитсc в глуоокую сковороду. предвари

. ельно смазанную маслом. Посыпьте сверху кашу са
ром и поставьте в духовку, когда образуется светло

~ОРИ'fневая каrамеЛЬШIЯ корочка -- каша готова. Перед 
~ода'lСЙ на стол украсьте кашу консеРВИРОВ<1IiНЫМИ 
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фруктами, полейте фруктовым соусом и посыпьте жаре

ным миндалем. 

139. ВаllШlЫIЫй соус 
На 1,5 сmака1lа соевого J,tO/ЮIШ - 2 яйца, 0,5 стакана 

сахара. 0,5 1/0рошка ваuшumа, 1 ч. ложку .\I}'KIl. 

Сахар хорошо разотрите с желтками и мукой. Массу 

разведите горячим соевым молоком и. непрерывно ГlOме

шивая, варите соус до кипения. Как только соус загус

теет, снимите его с огня, процедите сквозь сито или ки

сейку и добавьте ванилин. 

140. ШОКО.'lадllhlй соус 
На 1,5 стакана соевою }oI0/lOка - 2 яйца, 0,5 стакана 

сахара, 1 ст. ложка какао, 1 Ч. ло.JICК)' Jl-tукu. 

Яичные желтки хорошо разотрите с сахаром, добавьте 

какао и муку, размешайте, разбавьте горячим молоком и 

поставьте на огонь. Непрерывно помешивая, варите соус 

,до кипения. Как только соус загустеет, снимите его с огня 

и процедите через ситечко. 

141. Манный "удllнг с яблокам" 
На 5 ч. ложек .на1l1lОй кр)'nы -- 3/4 стакmш соевою .\10-

дока, 1 яйцо, 4 Ч. ЛОJlCки сахара, 1 яблоко, 2 ч. ложки мас
ла. 

в кипящее соевое молоко медленно струйкой всыпьте 

манную крупу, добаВhте сахар, щепотку соли и варите, 

помешивая, дО I'ОТОВНОСТИ. В готовую кашу положите 

масло, жеJlТОК яйца и хорошо перемешайте. Белок яйца 

круто взбейте и также перемешайте с охлажденной ка

шей. О'lищенные яблоки нашинкуйте и тушите с саха

ром IШ слабом огне. Форму смажьте маслом, 110СЬШЬП' 

сух:tрями и выложите 8 нес слой манной каши, на него 
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положите слой яблок и покройте слоем манной каши. 

Сверху полейте маслом, посыпьте сухарями и запеките 

в духовке. 

142. Рисован .НОЛОЧllан каша 
На 1 CmaKa1l риса --- 4 стакана сое(ю?о МOJlОIШ. 1 ст. 

ЛО.ЖКУ сахара, 1/4 ч. ЛО.жкu соли. 

Промойте рис, засыпьте его в кипящую воду и варите 

5-8 минут, после чего выложите рис на сито или дурш
лаг как только вода стечет, переложите рис D кастрюлю с 

кипящим соевым моиоком и, помешивая, варите кашу на 

слабом огне 15 минут, затем положите соль и сахар, раз
мешайте, накройте крышкой и для УllреваllИЯ поставьте 

кашу на 10-15 минут в кипящую воду на водяную баню 
или в разогретую духовку. При подаче на стол добавьте 

масло. 

143. JlшlНан каша 
На 1 стакан манной крупы - 5 сmакmюв соевого .\10-

лока, 1 ст. ЛО.JICIШ сахара и четверть ч. ложки соли. 

в кипящее соевое молоко тонкой струйкой всыпьте 

манку и, непрерывно помешивая, варите на слабом огне 

10--15 минут до загустения. После этого ноложите соль и 
сахар, добавьте сливочное масло. 

144. Перлован МОЛОЧllан каша 
На 1 стакаи перловой k']J)'llbl -- 4 сmакатш соевого 

.\IOЛОh·а, 1/2 чайной ДОЖh'и СО.Ш, 1/2 столовой _70.JIC1\.l1 са

хара. 

Промытую перловую крупу заСЫПl>те D кипящую воду 

И варите 10-12 минут. 
Далее поступайте так же, как и при варке рисовой мо-

лочно'й каши. 
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145. Молочная каша из овса 
На 2 стакана крупы - 4 стакана соевого молока, 1 ч. 

ложка соли Ii 2-3 ст. ЛО:JlCки масла. 

Овсяную дробленую крупу ВСblпьте в кипящее соевое 

молоко и варите на небольшом огне при помешивании 

20-30 минут, до загустения. 

146. МОJlОЧllая каша «Геркулес» 
На 2 стакаu хлопьев -- стака1l0в соевого .wолока, 0,5 ч. 

ЛО:JIСКU соли. 

в горячее молоко ВСblпьте хлопья и варите 10-15 ми
нут до загустения, посолите и размешайте. В готовую 

кашу добавьте масло. 

147. ЯЧllевая молочная каша 
На 1 стакан крупы -- 5 стака1l0в соевого молока и nо

ловиltа чайной ЛО:JICКU соли. 

в кипящее молоко тонкой струйкой ВСblпьте крупу и, 

помешивая, варите 10-15 минут на слабом огне, до загу
стения, после чего положите соль и размешайте. 

148. ПшеllНая каша 
На 1 стакан IIщеltа - 4 стакана соевого молока, 1 ст. 

ложка сахара, четверть чайной ложки соли. 

в кипящее молоко заСblпьте хорошо ПРОМblтое пшено 

и, часто помешивая, варите на слабом огне 30 минут. 
После этого положите сахар, посолите, размешайте и по

ставьте кашу в ГОрЯ'IУЮ духовку для упреваllИЯ на 15-20 
минут. 

149. ПшсmlaЯ ,IНО.'lOЧIIUН каш{( с тыквой 
На 1 СI1Шk'1I11 lllUС/Ш .-- 3 сmШШ1Ш соевого МО.Ю"·(I, 500? 

тыквы. / I(айную ло.ж.:КУ с({хщm, 1/2 1(. !l().J/C,,·U СОЛll. 
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Очищенную и мелко нарезанную тыкву ПОЛОжите в 

горячее молоко и варите 10-15 минут, затем заСыпьте 
промытое пшено, положите соль и, помешивuя, парите 

еще 15-20 минут до загустения. Сваренную кашу по
ставьте для упревания в духовку на 25-30 минут. 

150. Запеканка nшеllllая, рисовая, ячневая ил" овСЯllая 
На 1 стакан крупы - 3 стакана соевого .1ItOJIO/(a, 1 ст. 

ЛО:J/Cка nанuровОЧllЫХ сухарей, 1 ст. ложка сахара, 1/2 ч. 
ложки соли, 2 ст. ло:ж:ки .1Itасла. 

В кипящее молоко всыпьте крупу и варите до загус

тения, затем посолите, посластите, размешайте и выло

жите на сковороду, смазанную маслом, запеките в ду

ховке. Готовую запеканку отделите тонким ножом от 

края сковороды, выложите на блюдо и разрежьте на 

5-6 кусочков. Перед подачей на стол полейте запеканку 
маслом или ягодным киселем. 

151. Запеканка пшенная с изюмом 
На 1 стакан крупы - 3 стакана соевого Аtoлока, по 

1 ст. ЛОJlCке сахара u сухарей, 1/4 ч. }lOJ(CKU соли u 2 ст. 
ЛО.жки Jtlас/щ 1 яйцо, изюм. 

Сварите вязкую пшенную кашу на соевом молоке. В 
готовую кашу добавьте сырое яйцо, перебранный и вы
мытый изюм. Все это хорошо размешайте, выложите на 

смазанную маслом и посыпанную паНI1РОnОЧIIЫМИ суха

рями сковороду и запеките в духовке. 

152. Горячий шоколад 
80') 250 г С;llIвО'lltого ШОк'о/шиа, !, .:\.1.'1 соевого Jtlолока, 

150 г сахара. 

Шоколад измельчите и смешайте С сахаром, поло

жите в. небольшой ковшик и поставьте его на водяную 



80 320 ЛУЧШИХ РЕЦЕПТОВ СОЕВОЙ КУЛИНАРИИ 

баню, т. е. в кастрюлю с кипящей водой большего раз

мера. По мере того, как шоколад будет растапливаться, 

тонкой струйкой вливайте воду, тщательно перемеши

вая все время. Как только шоколад закипит, можно раз

ливать его по чашечкам и подавать на стол. 

153. Соевый майонез 
75 г сухого соевого .нолока, 150 г воды, 40 с'> расmи

mелыюго масла, 50 г уксуса, 1 О г гОРЧll1{Ы, l1ерец II соль по 
вкус)'. 

В сухое соевое молоко добавьте воду, как следует раз

мешайте и оставьте на 7-1 О минут. Добавьте раститель
ное масло. Взбейте массу миксером. Добавьте горчицу, 

соль, перец, уксус, еще раз Ilеремешайте и снова взбейте 

миксером. Смесь поставьте на огонь и, постоянно поме

шивая, доведите до кипения. Охладите. 

/54. Фруктовое желе 
500.\1Л соевого .молока, 150 г фруктовою сиропа, 1 ч. 

ЛО.жка :ж:елаmuна, 100 г воды. 

Желатин залейте небольшим количеством воды и дай

те ему настояться. Вскипятите соевое молоко, влейте в 

него фруктовый сироп и, все время помешивая, желатин, 

растворенный в воде. Дайте желе вскипеть и разлейте 

по формочкам, поставьте их в холодильник. 

155. Шоко:tадное желе 
75 <'> шоколада, 500 .Нl1 coeBONJ молока, 60 г сахара, 1 ч . 

. 70.жка :JlселаmUllа, 100? воды, uе.шюго вmЩ71i1Ш. 

Вскипятите соевое молоко, растворите в нем шоко

лад и сахар, добавьте ванилин, заранее замоченный в 

холодной воде. Вскипятите и разлейте по формочкам. 

Остудите в холодильнике. 
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156. Желе GUIIIL'lbHoe 

250 _'LЛ соевою молока, 160 г сахара, 2 ст. ЛО,J/ск/t J/cc

лаmuтш, 24() ,1tл, lIе..\шого вШltL7U1ta. 

Замочите желатин в холодной воде и дайте ему не
долго настояться. Вскипятите молоко, добавьте в него 

сахар, ванилин и желатин, постоянно помешивая. дове

дите до кипения. Разлейте по формочкам и поставьте для 

застывания в холодильник. 

157. Трюфели 
200 г сухого соевого _,шлока. 1 стакан соевого _~1O.7mш, 

500 г сахара, 200 г СJluвОЧllого масла, 100 г ""акао-nо
роltlка. 

Вскипятите соевое молоко, тоненькой струйкой 

всыпьте в него молоко сухое, какао-порошок и сахар, до

ведите до кипения. Добавьте сливочное масло, ваниль

ный сахар и снова размешайте до получения однород

ной массы. Непрерывно помешивая, нагревайте эту мас

су 2--3 минуты. Немного остудите, разделайте на кусоч
ки, придайте им форму трюфелей, обваляйте в какао

порошке, остудите и сложите в конфетницу. 
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ТОФУ - СОЕВЫЙ СЫР 

Тофу - это уникальный продукт, он содержит пол

ноценный белок, аналогичный по своему составу мяс

ным белкам, аминокислоты, необходимые для жизне

деятельности и роста организма. Он может быть заме

нителем мяса, творога, сыра. Внешне он выглядит как 

адыгейский сыр или сыр сулугуни. Свежий тофу имеет 

слегка сладковатый легкий растительный запах. При по

купке тофу выбирайте самый свежий, тофу не приго

ден к употреблению, ссли на нем появилась плесень, он 

стал скользким и приобрел розоватый цвет. Дома для 

длительного хранения ополосните купленный тофу хо

лодной водой и храните его в холодильнике, залив хо

лодной водой. Если вы ежедневно будете ополаскивать 

сыр и менять воду, сыр можно хранить до двух недель. 

Можно и просто ПРОКИПЯТИТI> сыр, после чего он ста

нет более упругим и плотным. Ежедневно ПрИ смене 

воды проверяйте сыр тофу на наличие запаха, если от 

стал чуть кисловатым, то тофу можно использовать 

вместо творога. Можно 110ЛОЖИП, тофу В морозилку, где 

хр,II/ИТЬ его до подходящего момента. Замораживать 

тофу можно прямо в упаковке или завернув его в по

лиэтилен или фольгу. Перед употреблением тофу не

обходимо разморозип, и отжать. При комнатной тем

пературе он оттаивает 6-8 часов. Для быстрOl'О размо
раЖllпания полейте тофу кипятком или поставьте его в 

микроволновку. При размораживании цвет тофу меня

ется с белого на светло-золотистый. 
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Тофу МОЖIIО использовать в сыром виде, жареном, ма
ринованном, копченом. Из него можно Приготовить и са

латы, и аппетитные вторые блюда, и гарниры, и восхи
тительные десерты. 

Тофу бывает нескольких видов: от очень мягкого И 
нежного до очень твердого, сильно спреСсованного сыра, 

который можно нарезать тонкими ломтиками. Содержа
ние белка в тофу зависит от его ПЛОТНости и количества 
влаги: чем плотнее тофу, тем выше содержаI-lие белка. 

Для того чтобы отмерить определеНI-Iое количество 
тофу можно использовать мерную литровую кружку. 
Если налить в кружку 3 стакана воды и положить в нее 
кусок тофу, то при этом уровень воды поднимется до 
литровой отметки, то при этом вес куска равен 250 г. 

158. Тофу марuновшlНЫЙ 
1 кг mоф)', 10 г соли, 0,1 г черного 1lерца горошком, лав

ровый лисm, uемного гвоздики и корицы, 350.Юl 3 %-го УК
суса, 15 г сахара, 150.W1 воды. 

Приготовьте маринад из указанных составляющих. 

Остудите его. Тофу порежьте кубиками и залейте его хо

лодным маринадом на 3-4 часа. Посуду при этом ис
пользуйте только стеклянную, керамическую или эма

лированную. Затем маринад слейте, а маринованный 

тофу используйте для салатов или в качестве гаРI-lира. 

159. Тофу соленый 
1 кг mоф)', 500 мл воды, 20 г соли. 

в холодном кипятке растворите соль и залейте этим 
рассолом тофу, нарезанный кубиками на 3-4 часа. За
тем рассол слейте, а тофу ИСПОЛi>Зуйте при приготовле

нии салатов или как гарнир к мясным и овощным блю
дам. 
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160. СмеmаНIIЫЙ соус 
230 гтофу, 1,25 стака1lа расmителыlOЮ .иасла, 2 ст. 

ЛОJlски ЛUМОlIного сока, 1,5 ч. ЛОЖ'КU .«еда или сахара, 0,5 ч. 
ЛОЖlшсоли. 

Тофу размельчите на мелкие кусочки, сначала разот

рите тофу вместе со всеми составляющими компонен

тами, затем перемешайте все в миксере до однородной 

массы - соус готов. 

161. ЧеСНОЧIIЫЙ соус 
230 г тофу, 0,25 стакшш уксуса, 2 дольки чеснока, 2 ст. 

ложки растителыюго масла, 2 столовые лодки воды, 0,5 
ч. ЛО.жки соли, 0,25 ч. ложки сухой горчицы, 0,25 ч. ложки 
черною 1lерца. 

Тофу размельчите на мелкие кусочки, смешайте его со 

всеми компонентами и взбейте в миксере до получения 

однородной массы. 

162. ОгуреЧllая заправка 
230 г то фу, 1 огурец, 2 ст. ложки уксуса, 2 ст. ложки 

расmитеЛЬ1l0го масла, 0,5 ч. ложки соли, 0,25 ч. ЛОJlски 
черного молотого l1ерца. 

Тофу размельчите, огурец мелко порежьте, смешайте 

с уксусом, растительным маслом, солью и перцем, ВСС 

тщательно перемешайте и взбейте в миксере. 

163. Соевая смета"а 
230 гтофу, 2 С111. ЛОJlски растительнош лшсла, J ч. 

ложка соли, 0,25 стакана свежевыжатого лимонного 
сока. 

Тофу размельчите, разотрите с растительным мас

лом, добавьте лимонный сок и соль, взбейте все lJ мик

сере до получения однородной массы. 
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164. Заправка ."едовая 
1 1 3 гтофу, 1 стакан растителыюго Аtaсла, 0,5 ста

кана меда, 0,5 стака1lа уксуса, лук репчатый, 2 ст .. 70.Ж
ки сеАIЯIl сельдерея, 1,5 Ч. ЛО:JIски сухой горчицы, 1,25 ч. 
ложки со.rщ 1 ч. ложка nерца. 

Размельчите тофу, разотрите его с раститеЛЫIЫМ мас
лом, добавьте мелко нарезанный лук, мед, уксус, пря

насти, соль и псрец, все перемешайте и взбейте в мик

сере. 

165. Фруктовая заправка 
230 гтофу, 1/3 стакана ошшгового сока, 2 ст. лож1\U 

раститеЛЫlOго Аtaсла, 1 ст. ЛО:Jlска све.жевЫ.J/Cаmого ли
Jo1О1llюго сока, 1 ч. ложка сухого соуса кэрри, 1/4 ч. ЛО.JIC1\U 
.\10Л01110го nLUина, щепотка .молотого nерца. 

Размельчите тофу, разотрите его с манговым соком, 

добавьте растительное масло, лимонный сок, соус кэрри. 

перец и тмин. Все перемешайте и взбивайте в миксере. 

166. Зеле",,," салат 
450 г mофу, салат-латук или ШIlUlШЩ 1 огурец, 2 110-

JoIИдора, зеленый лук, 0,25 стакана САюродU1lbl, зелень пет
рушки. 

Для заправки: 0,25 стакана раститсльного MaCJJa, 2 ст. 
ложки лимонного сока, 2 СТ. ложки оливкового масла, 
0,5 Ч. ложки соли, I зубчик 'leCHOKa, несколько капель 

острого перечного соуса. 

Тофу Ilорежьте квадратиками. Мелко нарежьте лук

латук или шпинат, огурцы мелко нарежьте, очистив от 

кожицы, помидоры нарежьте кубиками, мелко нарежьте 

зеленый лук и зелень петрушки, все псрсмсшаЙтс. 
Отдель'но смешайте раСТIIТСJlыюе масло, лимонный 

сок. соль, измеЛl,ченный чеснок 11 соус. 
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/67. Рисовый салат 
45() г то фу, 1 стакан соевой снеmаны (рецеmn IlPIIZO

товления С.Н. выше), 1 стакаи отвареюю?О риса, 0,5 ста
К(lна нарезанных огурцов, 0,25 стакана нарезаmюго слад
КО2о nерца, 0,25 стакана нарезанного зелено?О лука, 1 ст. 
JЮЖ'ка Л!L\Ю1l1юго сока, 2 ч. ЛО:JlCкu сухого соуса кэри, 0,5 '1. 

ложки l1'L\lll1ta. 

Тофу нарежьте кубиками, выложите рис в миску, до

бавьте огурцы, перец, лук, лимонный сок, соус кэрри и 

тмин и заправьте все соевой сметаной. 

168. Салат «Летний» 
200 гтофу, 200 г .молодого отварного картофеля, 200 г 

свежих огурцов, 200 г cae.JICUx nОАtIlдоров, 100 г зеленого 
лука, 2 яйца, 200 г сметаны. 

Молодой картофель очистите, отварите и мелко на

режьте кубиками. Огурцы нарежьте ломтиками, поми

доры - кружочками, зеленый лук мелко порежьте. Все 

соедините и заправьте сметаной. 

169. Салат картофельный с капустой 
200 г то фу, 400 г вареи0го картофеля, 250? квашеной 

капусты, 100 г зеленого лука, 100 г вареной ."Юlжови, 150 г 
сметаны или .\taЙонеза. 

Сварите картофель и морковь, нарежьте их куби

ками, соедините с нашинкованным репчатым или зеле

ным луком, добавl>ТС тофу, нарезанный кубиками и ква

шеную каIlУСТУ, перемешайте и заправьте майонезом или 

сметаной. 

170. Салат «Зим"ий» 
2()() гтофу, 300 <' варeuоi'O картофеля, 170 г соленых 

о?)'рцов, 150 г лука репчатою /(Лll зеленою, 10() г вареной 
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,норкови, 100 г горошка КОllсервироваmюго, 1 ЯЙЦО, ! 50 " 
С.l\fетаl/Ы lUlli маЙОllеза. 

Тофу нарсжьте кубиками. Моркою. и картофеl!, от

варите и нарежьте кубиками, мелко нарежьте лук, до

бавьте зеленый горшок и огурцы, перемешайте, ПОСоли

те, добавьте майонез или сметану. 

171. Салат С .If10РСКОЙ капустой 
200 <' тофу, 400 г картофеля, 100 г .моркови, 150;' .нор

('КОй капусты, 60 г солены:-:с огурцов, 40 г репча1170?(I :/)'ка, 
зелень петрушки, 150 <' майонеза, чеmверmu1lТШ Лlt.1fО1/(/. 

Тофу нарежьте кубиками, картофель и морковь отва

рите и нарежьте соломкой. Замороженную морскую ка

пусту промойте в проточной воде в течение 30 минут и 
замочите на 15 минут в холодной воде. Подготовлен
ную капусту трижды отваривайте по 15 минут при соот
ношении воды и капусты 3: 1. После каждой napKII воду 

необходимо сливать и заливать капусту чистой водой. 

Подготовленную капусту выд.ержите R С..'Iабом растворе 

уксуса с добавлением соли. Репчатый лук ЫС.а"о lIарежь

те и промойте в проточной воде. Огурцы очистltте от ко

жицы и нарежьте соломкой. Все смешайте, !ЮСО.:JJне И 

добавьте майонез. Украсьте зеленыо. 

172. картофе.JIЬНЫЙ салат с nерце.tI 
200 гтофу, 300 <' вареного картофеля, 200 г /l(Шl/до

ров, 50 г иnРУЧКОflого сладкою перца, 2 яй/{а, ЯО? ('r,с;щ:их 
о?урцов, 01ШС/10 расmuтелыюе l/.Ш соевый .наIlОll('З (рецепт 
"рuготов.'lеltllЯ С-'I. выше). 

Тофу порежьте кубиками, картофель отварите, _очис

тите и нарежьте ломтиками. Помидоры. репчатыи лук, 

огурцы, стручковый перец нарежI.ТС и доб.шьте к ним 
по вкусу соль, лимонную кислоту, зелень пеrрушки, 
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УКРОllа и сельдерея. Заllравьте салат растительным 

маслом или соевым майонезом и украсьте зеленью и яйцом. 

173. Русский салат 
200 гтофу, 250 г варе1/0('О картофеля, 75 г варС1l0Й .\10Р

киви, 50 г КI)1{сервuровmmого горошка, 2 яйца, 25 г сmО!1()
вО/I i'ОРЧllЦЫ, 75 г расmU1l1слыюго масла, 3() <" уксуса стол()

вага 1/Л1/ J1lI.МОll1Ю<'0 сока. 

Картофель и морковь отварите и порежьте ломти

ками, тофу пореЖI,ге квадратиками, добавьте белки, сва

ренных вкрутую яиц, зеленый горшок, нарезанные ово

щи, заправьте уксусом, солью, перемешайте и выдер

жите 15 минут. Салат выложите на блюдо и залейте соусом. 
Для соуса: желтки яиц, сваренных вкрутую, протрите 

сквозь сито, добавьте горчицу и разотрите смесь, при

бавляя к ней понемногу растительное масло и лимон

ный сок. 

174. картофелыlйй СШlат с хреном 
200 <? mофу, 400 г вареiiого картофеля, 150 г вареной 

свеклы, 25 г хре1lа, масло расmumелыюе, уксус столовый, 
2 яйца. 

Вареные картофель и свеклу очистите и lIарежьте мел

КИl\tи кубиками, добавы·е нарезанный кубиками тофу и 

хрен, натертый на мелкой терке, соль и перец, заправьте 

ВСС растителыlмм маслом и дайте настояться 1 или 
2 часа. Затем положите в салатник, заправьте майоне
зом, "риготовлеlШЫМ из I желтка и раСТlпелыIOГО мас
ла. Сашп украсьте крутыми яйцами, нарезанными кру

жочками. 

175. Картофель тУUlеllЫЙ с m()фу n()() . .,айОIlСЗо.тн 
2(){) <-' mофу, 400 г картофеля, 50 г репчатого лука, мас

ло раС11111mеЛh1юе, соль 110 вкус)', вода 200 JЮ1, 50 г .,mЙоuезu. 



320 ЛУЧШИХ РЕЦЕПТОВ СОЕВОЙ КУЛИНАРИИ 89 

Тофу нарежьте большими кубиками, картофель ОЧl1с

тите и lIаРСЖИ'е ломтиками, обсушите его салфеткой. 

Поджарьте тофу и картофель на растительном MaC:le до 

образования золотистой корочки, затем добавьте наре

занный кольцами лук, еще раз обжарьте, залейте водой, 

посолите и тушите до готовности 10-15 минут. Перед 
подачей залейте картофель с тофу майонезом. 

176. Картофель в ."ОЛОЧIl0М соусе. 
200 гтофу, 400 г картофеля, 75 мл соевого .\IОЛО1\а , 

2 С111. лож'ки муки, 30 г сливочного .масла, соль II IlJJЯ1l0сmи 
по вкус)'. 

Картофель сварите, выложите на блюдо, прибаВl,те к 

нему тофу, нарезанный кубиками и залейте все соусом. 

Для соуса: обжарьте муку на сливочном маслс ДО зо

лотистого цвета и, непрерывно помешивая, влейте в нее 

соевое молоко, добавьте соль, кардамон и проварите 

соус минут 5-7. 

177. ОвОЩ1l0е рагу 
200 гтофу, 200 г картофеля, 75 г ",орК06и, 50 г репча

того лука, 75 г 1l0.ш/доров, 400 мл воды, расmumелыше мас
ло, ,'Н)'ка, соль, перец горошком, лавровый лист 110 вкусу. 

Очищенные овощи (картофель, морковь, репу и лук) 
нарежьте кубиками ( репу после очистки ошпарьте) и об
жарьте на растительном масле вместе с тоФу, нарезанным 
кубиками, затем сложите в кастрюлю, добавьте помидо
ры, нарезанные дольками, залейте соусом и тушите 20-
25 минут. 

Для соуса: поджарьте муку на растительном масле, 

посолите, поперчите, добавьте лавровый лист, воду, 
вскипятите и про цедите. 
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178. Карnюфель 8 8и'IIIО .. " соусе 
200 гтофу, 400 г картофеля, 50 г репчатого лука, зе

ле1lЬ пеmРУИJКи uл" укропа, J11YKa, СЛllвОЧlюе масло, 150 ;ил 
белого сухого вll1Щ соль 11 1Iерец по вкусу. 

Отварите очищенный картофель и нарежьте тофу ку

биками. Репчатый лук мелко нарежьте и слегка обжарь

те на растительном маСJlе, чтобы он не изменил своего 

цвета, затем добавьте муку и жарьте еще 3-4 минуты, не
прерывно помешивая. Тонкой струйкой, все время ме

шая, влейте вино, добавьте соль, черный молотый пе

рец 11 поварите еще 5-6 минут. В готовый соус добавьте 
сваренный картофель и нарезанный тофу, проварите 

МИIlУТ 5 и подавайте в горячем виде вместе с соусом. 

/79. карmофелыlеe крокеты 
300 гтофу, 700 г картофеля, .\1)'ка 160 г, сыр 100 г, 

1 яйцо, 100 г растuтелыlOЮ масла, соль и nере!{ lЮ вкусу. 

Картофель отварите, очистите и ПрОllустите горячим 

через мясорубку вместе с нарезанным кусочками тофу. В 

полученную массу добавьте муку, тертый сыр, яйцо, соль 

и черный перец, хорошо перемешайте и выдержите 30 
минут. Затем сформуйте крокеты в виде цилиндров, за

панируйте их в муке или молотых сухарях, смочите в 

яйце и обжарьте во фритюре до образования золотистой 

корочки. 

180. карmофелыluu nудUllг 
150 <' тофу, 200 г картофеля, сливки 50 г, мас.1О сли

вОЧlюе, 2 яйца, llШlllровОЧ1lые сухари, с.'1етаuа 40 г, соль и 
перец 1/0 вкусу. 

Картофель очистите, отварите в подсоленной воде, 

отвар слейте, а картофель протрите в горячем виде вместе 

с MCJIKO НЩ)СЗalfНЫМ тофу. Немного охладите. добавьтс 
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н него сливки, яичные желтки и тщательно перемешаl1те 

миксером. Отдельно взбитые яичные белки добавьте в 

подготовленную массу и снова осторожно перемешайте. 

Пудинг выложите в форму, смазанную маслом и посы

панную сухарями, запекайте в горячей духовке 20-25 ми
нут. 

Подавайте пудинг горячим, вместе со сметаной. 

181. Картофельные галушки 
150 гтофу, 200 картофеля, Jllасло сливочное, 2 яйца, 

.мука, 35 г сыра, масло mOlVleHoe, соль и l1ерец lЮ вкусу. 

Картофель отварите в кожуре, очистите и пропустите 

через мясорубку вместе с мелко нарезанным тофу. В по

лученную массу введите яйца, муку, тертый сыр, все пе

ремешайте, поперчите и разделайте посыпанными му

кой руками на галушки. Затем положите галушки в ки

пящую подсоленную воду, варите 15 минут, не давая 
бурно кипеть, откиньте на дуршлаг как только отвар 

стечет, выложите галушки в форму, посыпьте тертым 

сыром, сбрызните топленым маслом и поставьте на 

10-15 минут в духовку. 

182. картофелыlеe орешки ЗlCареные 
200 гтофу, 300 г картофеля, 60 г муки, 2 яйца, расти

тельное .,НПСЛО 75 г, с""етаnа 50 г, зелеlll), черный 1lерец и 

соль 110 вкус)'. 

Картофель отварите и пропустите горячим через мя

сорубку вместе с тофу, Ilарезанным кусочками. В по

лученную массу добавьте муку, яйца, соль, черный пе

рец, хорошо перемешайте и выдержите 30 минут. Затем 
'сформуйте из массы шарики, запанируйте их в муке и об

жарьте в растительном масле. 

Подавайте с зеленью и сметаной. 
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183. Картофель-розочки 
300 гтофу, 300 г картофеля, .масло сливочuое 50 г, 

J яйцо, сыр 35 г, мука 30 г , соль 110 вкусу. 

Картофель отварите и про пустите горячим через мя

сорубку вместе с тофу, добавьте сыр, муку, яйцо, посо

лите, поперчите, хорошо перемешайте, затем опять про

пустите через мясорубку с крупными отверстиями, отре

зая острым ножом колбаски длиной 5-6 см и расклады
вая их розочками на противень, смазанный маслом. 

Смажьте розочки яйцом и вьшекайте в духовке. 

184. картофельныe лепешки. 
200 гтофу, 300 г картофеля, J яйцо, м)'ка 3() г, брынза 

30 г; сало свиное топленое 80 г, соль по вкусу. 

Сырой картофель очистите и вместе с тофу натрите на 

крупной терке. Массу посолите, отожмите и соедините с 

яйцом, мукой и солью. Из полученной массы сформуйте 

лепешки, обжарьте их в большом количестве жира и по

сьшьте измельченной брынзой. Подавайте горячими. 

185. картофе./Iьныe котлеты 
250 гтофу, 500 г картофеля, J 20 г риса, лук репчатый, 

J морковь, масло подсолнечное, зелеllЬ петрушки, 35 г .муки, 
2 яйца, соль и черный nерец 110 вкусу. 

Картофель отварите, охладите, очистите и вместе с 

тофу натрите на крупной терке. В подсоленной воде сва

рите рассыпчатый рис. Репчатый лук и морковь спасси

руйте на растительном масле. Картофель и тофу соеди

ните с рисом, морковью и луком, посолите, поперчите, 

добавьте мелко нарубленную зелень. массу тщательно 

перемешайте и оставьте на 30 минут. Из массы сфор
муйте котлеты, запанируйте их в муке, смочите в яйце и 

жаРl,те во фритюре. 
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186. Ca/lam IIЗ зеЛСllого лука с тофу 
200 г зеленого лука, 200 г mофу 30 г УКjJО1Ш. 

Зеленый лук переберите, промойте, мелко нарежьте и 

смешайте с размельченным тофу. Салат УЛОЖИТе в са
латник и посыпьте рубленым укропом. Тофу МОЖI\О 

предварительно замариновать (рецепт см. выше) или за

солить. 

187. Салат из шnиllата и щавеля 
100 гтофу, 100 г Ш1lllНата и щавеля, 1 яйцо, масло рас

тuтеЛЫlOе, чеС1l0К, укроп и соль пол вкусу. 

Тофу мелко нарежьте, чеснок разотрите и смешайте с 

растительным маслом, залейте этим маслом тофу и дай

те настояться. Шпинат и щавель переберите, тщательно 

промойте и нарубите вместе со стеблями. К подготовлен

ной зелени добавьте тофу и сваренное вкрутую и мелко 

нарубленное яйцо, укроп и соль и заправьте раститель

ным маслом. 

188. Салаm IIЗ свежих nОМlIдоров с тофу 
300 г nомuдоров, растительное масло, 40 г 1I10фу, зелень 

петрушки. 

Свежие помидоры помыть, нарезать ломтиками, тофу 
нарежьте квадратиками, смешайте, посолите, запраВI)те 

растительным маслом и уксусом, посыпьте зеленью. 

189. Салат из моркови с яблоками 
100 г моркови, 75 г яблок, 100 гтофу, 30 г грецких оре-

хов, 60 г майонеза. 

Тофу отварите в подсоленной воде, выньте из воды И 
натрите на крупной терке. Яблоки и морковь нашин
куйте соломкой, добавьте мелко нарубленные орехи и 



94 320 ЛУЧШИХ РЕЦЕПТОВ СОЕВОЙ КУЛИНАРИИ 
------ -------------- ... 
тофу, натертый на терке, персмешайте, заправьте майо

незом. 

190. Салшn из редиса с тофу 
150 г редиса, 200 г 1110фу, зелень петрушки и укропа. 

Редис Ilереберите, промойте, нарежьте соломкой, сме

шайте с мелко нарезанным тофу, выложите в салатник и 

посыпьте рубленой зеленью. 

191. Салат из моркови, тофу и цветной капусты. 
150 г моркови, 120 г цветной капусты, 120 г тофу, зе

лень петрушки, 55 г растительного .масла, 15 г столового 
уксуса. 

Морковь очистите и натрите на крупной терке, посо

лите по вкусу, смешайте с нарезанным тофу, заправьте 

растительным маслом с уксусом, посолите и перемешай

те. Цветную капусту отварите в подсоленной воде, пред

варительно разобрав ее на кочешки, затем охладите, зап

равьте уксусом, растительным маслом, поперчите. Ка

пусту уложите в салатник и украсьте ее морковью с тофу 

И зеленью. 

192. Салат из сельдерея и све,жuх яблок 
75 г сельдерея, 100 г свежих яблок, 100 гтофу, 25 г грец

КlIX орехов,50 г растительного масла, 1 яйцо, зелень пет
рушки. 

Отварите тофу, выньте из воды и натрите на крупной 

терке. Сельдерей и яблоки натрите на терке, добавьте 

толченые орехи, соль и черный перец. Салат заправьте 

майонезом, приготовленным из желтка и растительного 

масла. 

Украсьте салат порубленной зеленью петрушки. 
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1 00 ? редьки, 100? 1110фу, 60 г яблок, 50? lIюрковll, 
2 зубчика чесuока, зелень укропа и петрушки, 75 г 1IlaiiO
не:ю. 

Очищенные овощи натрите на крупной турке. Тофу 

отварите несколько минут в подсоленной воде и тоже 

натрите на терке, смешайте овощи и тофу С мелко на

рубленным чесноком и нарезанными ломтиками ябло

ками. Салат заправьте майонезом, выложите горкой в 

салатник и посыпьте зеленью. 

194. СШIШn свекольный 
200 г свекольной ботвы, 100? тофу, 75.на/Ю1lса, укроп. 

Ботву молодой свеклы переберите, промойте, листья 

нарежьте соломкой, а черешки проварите вместе с тофу 

2-3 минуты в подсоленной воде. Охладите, мелко на
режьте. Подготовленную свеклу смешайте с майонезом и 

тофу, заrlравьтс майонезом и посыпьте рубленной зеле

нью. 

195. СШlаm 111 свеклы 11 xpella 
150? свеклы, 100 г тофу, ЗА г хреlIO, 1 ст .. 7(lжжа уксуса, 

растите!1ЫlOе масло, 1 яйцо. 

Свеклу сварите в подсоленной воде, охладите, очис

тите и нарежьте вместе с тофу соломкой. Хрен очистите, 

измельчите на мелкой терке. Свеклу и тофу соедините с 
хреном, ззпраВI,ге уксусом и раститеЛЫIЫМ маслом, по

перчите, посолите, положите в салатник 11 посыпьте руб

леным яйцом. 

196. Сшmm из свеклы с "'.'''1110.'' 
ЗОО г свеклы, 100? тофу, 1IСМI/ого lIlMll1la, 100 ,"> репча-

тою лука, 10 г масЛlm, 150," .IШЙОllе:ю. 
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Свеклу про мойте, залейте холодной водой 11 отварите 

в течение 15--20 минут. Отвар слейте и залейте корне
плоды на 20--25 минут холодной водой, затем воду слей
те, а свеклу очистите и нашинкуйте соломкой. Тофу по

режьте кубиками. Морковь отварите на пару, очистите и 

нашинкуйте соломкой. Тмин залейте кипящей водой на 

30-40 минут, затем воду слейте. Очищенный репчатый 
лук нашинкуйте соломкой и про мойте холодной кипяче-

ной водой для удаления горечи. _ 
Подготовленные овощи и тофу смешайте, посолите, 

ПОllерчите, заправьте тмином, уложите в салатник гор

кой, полейте майонезом и украсьте маслинами. 

197. Салат из свеклы с ореха."и 
400 г свеклы, 10() гтофу, 80,'> ядер грецких орехов, 150 г 

с;иетаны, 3() г клюквы, зелень петрушки. 

Свеклу отварите, очистите и нашинкуйте соломкой. 

Орехи залейте на 10-15 минут горячей водой, затем воду 
слейте и очистите ядра от светлой оболочки. Тофу отва

рите 3-5 минут в ПОДСОJlСННОЙ воде, остудите и натрите 
на крупной терке. Орехи подсушитс несколько минут в 

духовке и мелко нарубите их. Соедините тофу со свек

лой и орехами, посолите, наперчите, выложите в салат

ник, полейте сметаной и украсьте клюквой и рубленной 

зеленью. 

198. СШlат 111 свсlUlЫ с аllСЛЬСUНамu 

400 г свеклы, Z 00 г 1110фу, 2 апельсина, 3-4 зубчшш чес
пока, 2 С111. ЛО.жки сока ЛUlllО1ta, Z 2() 1. .\ШЙОllеза, гвоздики 

4 Ш111. 

Свеклу очистите, и натрите на крупной теркс, свеклу 

откиньте на дуршлаг и выжмите свекольный сок, сое

дините его с соком лимонным и гвоздикой, доведите 

смесь до кипения. Влейте сок в свеклу, BHOBI} доведите до 
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кипения и охладите. Подготовленную свеклу соеДИните 

с нарезанным тофу и рубленым чесноком. Свеклу выло

жите в салатник, украсьте дольками arlельсина без СС~IЯII 

и полейте майонезом. 

199. Салат из тыквы 
200? тыквы, /00 г 1110фу, корень сельдерея, зслень ),К

]JО1Щ /00 г маЙОllеза. 

Тыкву очистите от сеМЯII, удалите семена, а МЯI{ОТl, lIa
режьте мелкими кубиками, соедините с нарезанным ку

биками тоФу, натертыми на крупной терке корнем сель

дерея и морковью, положите все в салатник, заправьте 

майонезом и посыпьте рубленым укропом. 

200. Салат из цветной ка"усты и моркови 
200 г цвеm1l0Й капусты, 100 гтофу, 1/2 ЛlШО1Щ 50 г 

моркови, 70 г cfle.JICUX огурцов, масло /юсmumе.1ЫIO(>, .зе.,7СllЬ 

укропа 1111етРУИlКll. 

Цветную капусту переберите, промойте, раздслите на 

кочешки Оll1паРЫ'е и мелко "арубите. ПО/I,п)')'овленную 

капусту соедините с морковью, натертоН на тсрке, наре

занными тофу и огурцами, посолите, ПОllерчите, уло

жите в салатник и запраВl,ге смесыо из растительного 

масла и лимонного сока. Салат посыпьте рубленой зе

ленью. 

201. Салат из краснокочаll1lОй ка"усmы с нб.'10ками 
400 г краС1/0КОЧЦ1l1/0Й капусты, 200 ," 1110фу, 200 г яб

лок, 80 г .масла расmumеЛh1ЮЮ, 2 яйца, 25 г готовой гор
Ч1Щbl, 30 мл лиМО1/ного сока. 

Капусту нашинкуйте соломкой, яблоки разрежьте 

на 4 части и удалив ссмена, нареЖl,ТС соломкой. Яйца 
сварите вкрутую. Белок порубите. Желток рюотрите, 
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соедините с горчицей 11, непрерывно помешивая массу, 

введите в нее теплое растительное масло. Затем добаВI.те 

лимонный сок и перемешайте. 

Капусту соедините с яблоками, нарезанным тофу, бел

ками яиц и добавьте по вкусу соль. Салат выложите в са

латник и полейте подготовленным соусом. 

202. Салат из кольраби с JffOрковью 
200 г кольраби, 100 гтофу, 40 г моркови, 100 г сме

таны, зелень петрушки, сельдерея и укропа. 

Морковь очистите, промойте и нашинкуйте. Коль

раби промойте, очистите, натрите на терке и соедините 

с нашинкованной морковью и тофу, нарезанным ку

биками. Уложите подготовленные овощи в салатник, 

полейте сметаной и посыпьте салатной зеленью. 

203. Салат из савойской капусты 
300 г савойской капусты, 100 гтофу, 30 г сока ЛUМО1Щ 

70 г очищенных ядер грецких орехов, 30 г чеснока, масло 
растительное. 

Капусту промойте, просушите, нарежьте соломкой, 

слегка припустите в собственном соку 10--12 минут, ох
ладите, соедините с мелко норезанным тофу и залейте 

ореховым соусом. 

Для соуса: ядра орехов залейте кипящей водой, затем 

воду слейте. удалите с орехов пленку и слегка их гюдсу

шите. Разотрите орехи вместе с чесноком, добавьте сок 

ЛИМОllа, соль, перец и постепенно влсйте теплое расти

телыlOС масло. Полученную массу взбейте. Готовый 

соус охладите и заправьте им капусту. 

204. СШlат из квашеllОЙ капусты с яб.тШКQ.'Ни 
200 г квашеной капусты, 1О0? 11l0ФУ, 60 i' Яб.70К, 25 i' 

.'1)'1\(1 ре1l'lатого, масло ра,nШ111е.7ЫlOе. 



Капусту нашинкуйте, тофу нареЖhте I<убиками, яб
локи TOI~KO нарежьте, удалив сеР1ЩСВИНУ, нашинкуйте 

репчатыи лук. Подготовленные овощи и яблоки соеди
ните, уложите в салатник и заправьте растительныМ 

маслом. 

205. СШlаnr зимний с гриба.,Jlи 
400 г кваUIeIЮЙ каn)'сты. 100 гтофу, 100 г солеuых гри

бов, 100 г репчатого лука, 30 г сахара, растительное 
.масло. 

Квашеную капусту переберите и мелко нарубите, тофу 

нарежьте кубиками. Соленые грибы промойте кипяче
ной водой для удаления слизи, нашинкуйте соломкой и, 

обжарив 5-7 минут на растительном масле, охладите. 
Капусту, тофу, грибы, репчатый лук соедините, послас

тите, посолите, поперчите, выложите в салатник и по

лейте растительным маслом. 

206. СШlаnr из грибов и карnrофеля 
100 г картофеля, 100 гтофу, 200 г све.JlCllХ грибов, рас

mителыюе масло Шlи J.tаЙОllез. 

Вареный картофель очистите и нарежьте кубиками. 
Тофу нарежьте кубиками. Грибы очистите, промойте и 

нарежьте ломтиками, сварите и откиньте на дуршлаг. 

Охлажденные грибы смешайте с картофелем, тофу, по
солите, поперчите и заправьте растительным маслом 

или майонезом. 

207. СшlUnr uз ШШНllиllЬОllов и яиц 
300 г све.JlCих шаМ1ll11lЬ01l0в, 100 г mоф)', 2 яйца, уксус, 

масло расmll111еЛЫlOе, зелеllЬ llетРУШКlIll )'кроnа. 

Шампиньоны промойте и отпарите в подсоленной 
воде. Охлажденные грибы и тофу нарежьте ломтиками. 
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сваренные ВКРУТУЮ яйца нарежьте кубиками. Яйца со

едините с грибами, тофу и заправьте уксусом и расти

тельным маслом. Салат посыпьте зелеНl,Ю петрушки и 

укропа. 

208. Салат 111 cfleJICUX овощей 

50 г .норко(щ 100 гтофу, 30 i' лука зеленою, 60 г .\ю
лодой свеклы, 40 г репы, 40? горошка зеленою консервиро
ваююго, .маЙоuез. 

Овощи промойте, очистите и нашинкуйте. Тофу на

режьте кусочками. Подготовленные овощи и тофу сое

дините с зеленым горошком, рубленым луком, уложите 

в салатник и заправьте майонезом. 

209. Икра баКJlaJ/CаНllая с тофу 
1 кг бакла.жан, 100 г .маРU1l0ва1l1юго mофу (рецеmn 

nрuгО11l0влеllUJl С.11. выlе), , J 00 г масла расmumелышго, J го
ловка чеснока, иеМllого уксуса, зелень nempyulKu, 2 яйца, 75 
г nомuдоров. 

Баклажаны запеките в жарочном шкафу, отделите мя

коть и охладите. Мякоть разотрите до консистенции 

пюре, добавьте измельченное тофу, растительное масло, 

чеснок и уксус. Икру тщательно перемешайте, положите 

в салатник и посыпьте зеленью петрушки, вокруг уло

жите порубленные крутые яйца и кружки помидоров. 

210. Омлет со ШnUllатом 
4 яйца, 400 г 1UlIlшаmа, 200 гтофу, 100 г репчатого 

лука, 50 г слuвОЧ1l0го .масла, 30 г тоnле1l0го .'rfас/щ 100-'1.11 
.~шлока. 

Лисп,я шпината промойте, мелко потушите в не

большом количестве подсолеНIIОЙ воды. Обжарьте лук и 

в нем тофу, нарезанный кубиками, добавьте шrшнат. 
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Яйца отчистите от скорлупы, посолите, поперчите и, по

мешивая, тонкой струйкой влейте молоко. 

В глубокую чугунную сковороду положите топле

ное масло, нагрейте, вылейте омлет и обжарьте его с 

двух сторон. На середину омлета выложите тушеный 

шпинат и тофу, края омлета загните к центру, полеЙ ... е 
маслом и прогрейте в духовке. 

211. Каша из ,иnиllаmа 
500 г шnиuата, 200 1. mофу, 4() г муки, 80 1. масла рас

титеЛЫlOго, 3 яйца, 200 1. простокваши, зелеllЬ петрушки, 

300.Шl воды. 

Муку спассируйте на растительном масле и добавьте 

в нее очищенный, промытый и мелко нарезаНIIЫЙ шпи

нат. Шпинат хорошо перемешайте и доведите до полу

готовности, добавьте соль, воду и тушите при слабом ки

пении еще 10-15 минут. Яйца взбейте вместе с просто,,
вашей и добавьте мелко нарезанную зелень петрушки. 

Тофу мелко раскрошите, соедините тофу с кашей, Bbl

лейте в нее смесь из яиц, нспрерьшно помешивая, дове

дите до кипения и снимите с огня. Подавать горячей, 

посыпав мелко растертым тофу. 

212. Пюре их шnиllаmа с греllКамu 
1 кг Шllиllаmа, 200 г mофу, 45 г м)'ки, 60 г сливоч//{},"О 

масла, 300 мл ,ШJ/lOка, 2 яйца, 150 г ?Отовых греиок. 

Шпинат переберите, промойте и отварите в ПОДСОЛСIi

ной воде, затем отожмите и мелко нарубите, смешайте с 

мелко раскрошенным тофу. Муку спассируйте на масле, 

разведите молоком, соедините со шпинатом и тофу И ту

шите до готовности при слабом кипении 1 О минут. Гото
вое пюре выложите на блюдо и посыпьте мелко наруб
ленными яйцами. Вокруг пюре уложите поджаренные 

I'ренки и на каждый из IIИХ ПОЛОЖltте ЯИ1IIШЦУ-lлаЗУIlЬЮ. 
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213. Котлеты 113 Шnllllата 

5{){) г lU1lli1iшпа, 200 гтофу, 200? картофеля, 55 г п{/
lIuровОЧ1lЫХ с)'харей ШlU 40 г .муки, 2 яйца, 30 г репчатого 
лука, зелень петрушки, масло расmumеЛЫlOе. 

Шпинат переберите, промойте, крупно нарежьте и 

припустите в течение 7-8 минут. Тофу отварите и на
трите на крупной терке. Затем шпинат соедините с из

мельченным на терке вареным картофелем, натертым 

тофу и панировочными сухарями или мукой, яйцами, на

шинкованным репчатым луком, зеленью петрушки. Мас

су хорошо перемешайте, сформуйте из нее котлеты, за

панируйте их в сухарях или муке и обжарьте во фри

тюре. Подавайте на стол с соленьями, зеленым салатом 

или кислым молоком. 

214. КОnUlеты 113 Ш1lUllата с рисo.rн 

1 кг иmиuаmа, 60 г риса, 100 гтофу, 2 яйца, зеле1lЬ 
петрушки, мука или сухари nанировоч"ые, масло расти

тельное. 

Шпинат переберите, промойте, посолите, потушите 

до мягкости, затем отожмите и мелко нарубите. Рис от

варите в подсоленной воде, соедините со шпинатом, до

баВl>Те размельчснный тофу, 1 яйцо, 1 желток, зелень 
петрушки, соль и черный перец. Массу хорошо переме

шайте, выдержите в течение 10-15 минут, сформуйте из 
нсе котлеты, запанируйте их в муке или сухарях, смо

чите в яйце и обжарl>ТС во фритюре. Подавайте с кис

лым молоком или с салатом из моркови, либо зеленым 

салатом. 

215. КабаЧКII вареllые с АIOJlОКОМ 

Каб(\LJКl1 очистите, нарсжьте I<убиками, отварите в 

110/1,СОЛСННОЙ воде и ОТКИНl,тс на /{уршлаг. Яйц(\ взбейте. 
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дo~.a8bTe тофу, нарезанный кубиками н ~Iелко нарезан
выи укроп и поджарьт~. Яичницу нареЖI)ге, ПОЛожите на 
подготовленные кабачки, добавьте молоко и варите при 
слабом кипении еще 5 минут. Перед подачей на стол зап
равьте черным перцем. 

216. коnисmыIзз кабачков 
1 кг кабачков, 200 гтофу, 2 яйца, 7О? .. НJ'Юl, 1e_'lellb пет

р ушки, .1I1асло расmиmелыюе. 

Кабачки очистите и натрите их на КРУIIНОЙ терке, по

солите и выдержите 5-10 минут. ПОДГОТОDленные ка
бачки отожмите, добавьте к ним яйца, МУКУ, размель

ченный тофу, мелко нарезанную 3c;ICHI> петрушки и 

укропа. Массу хорошо перемешайте н ложкой опус

кайте н сильно разогретый фритюр. I(OT.ICTbl подавайте 

с кислым MOJlOKOM И мелко нарезанной зел~нью пет

рушки. 

217. Kom.1cl1lы IIЗ кабачков 11 карmофе.'IЯ 
500 г кабачков, 200 г картофеля, 1 ()()? ТI10фу, 2 яйца, зс

.1ень 1lетрушки, 60 г .нуки, масю /JПСlll/III/С.n'l/ОС. 

Кабачки очистите и потрите 11<1 крупной терке, до
бавьте вареный, I1рОllущеНIIЫЙ через мясорубку вместе с 
тофу, картофель и хорошо l1еремешаЙтс. В полученную 
массу добавьте яйца, мелко нарезанную зелень пет

рушки, СОJII" перец, муку. Сформуйте из массы котлеты, 

запанируйте их в муке и яйце и обжары'е на раститель

ном масле. Подавап, горячими со смстаноН. 

218. КабаЧКII, фаршllроваllllыe р"со.tI, заllеЧСIIНые 
1 кг кабачков, 200 г 1I10ф)', 60 г реl1'1Ш110Ю лука, 100 мл 

.\taсла расmиmелыю?о, 17{) г 110.\1идоров, 3(} г ;\I)'KU, 60 г 
, 'J - 10 '/Пl'Ь 1Iсm/n'шкu, lJeрец 

:неира, 300 г ПРОС1110кваиlll. " ЯIll{О, ". < • 

ЩЮСllыli 110 вкус.\'. 
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Кабачки очистите от кожицы, промойте, у разрежьте 

поперек, удалите семечки и мякоть I1З сердцевины, по

солите. Третью часть вынутой мякоти порубите. Мелко 

нарезанный репчатый лук спассируйте на раститель

ном масле, добавьте рис и обжарьте, затем положите на

рубленную мякоть кабачков и слегка обжарьте. К под

готовленному рису добавьте красный перец, соЛl>, из

мельченные помидоры и тофу И горячую воду. Варите 

смесь до готовности риса, затем снимите с огня, пере

мешайте, добавьте мелко нарезанную зелень петрушки. 

Кабачки наПОJlните готовым фаршем и уложите на про

тивень. Муку спассируйте в жире и добавьте к ней про

стоквашу, смешанную с яйцами и соль. Кабачки залейте 

подготовленной смесью и запеките в жарочном шкафу. 

219. Тыква, заnечеНlltlJI в сливках 
1 кг тыквы, 200 гтофу, 100 г сливочного Аtасла, 2 яйца, 

сухари nшшровочные, 300 мл сливок. 

Тыкву очистите от кожицы, удалите семена и нарежьте 

тонкими ломтиками. Форму смажьте сливочным маслом, 

посыпьте сухарями и уложите в нее тыкву и тофу, наре

занный кубиками, затем добавьте масло, залейте слив

ками, смешанными с яйцами и запеките в духовке 20---25 
минут. Подавайте в горячем виде. 

220. 3елеllЫЙ lopOUleK с МОJlодыtl картофелем 

1 К1 стручков зеленою гороха, 5001 .молодою карто
феля, /00 гтофу, 100 г сливочного .масла, 150 г моркови, 
J'KpOIl. 

Зеленый горшок очистите от стручков и варите в под

соленной воде с молодой морковью, нарезанной кру

жочками. Сваренные овощи откиньте на дуршлаг от

дельно сварите молодой картофеJlЬ и также откиньте его 

на дуршлаг. Тофу порежы·е квадратиками. Сливочное 
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масло разогрейте, положите в него горошек, морковь, 

тофу, картофеJНJ, перемешайте, добавьте ОВОщной от

вар, соль, мелко нарубленную зелень укропа и Тушите 

до готовности в духовке минут 10. 

22 J. Пюре из зелеllого горошка с яйцами 
1500 г зеленою гОРОUl1Ш, 200.? тофу, 100 г СЛllвоч/{ою 

.~шсла, 4 яйца, перец краС1lЫЙ 110 вкусу. 

Зеленый горшок отварите n ПОl\соленной воде и про
трите через сито. Пюре полейте разогретым маслом и 

постепенно введите в него 2 взбитых желтка. Вотрите в 
полученное пюре размельченный тофу. Пюре выложите 

на блюдо а сверху положите яйца, сваренные «в мешо

чек», освобожденные от скорлупы. Яйца полейте разог

ретым маслом и посыпьте молотым красным перцем. 

222. Стручки фасоли с рубленнымu яЙца..,и 
1 кг стручков фасоли, 200 г тиф)', 3 яйца, 100 г сливоч

ного масла, зелень петрушки. 

Стручки фасоли очистите, про мойте, нарежьте, отва

рите в подсоленной воде, откиньте на дуршлаг. Яйца сва

рите вкрутую и мелко нарубите. Стручки фасоли пере

мешайте с размятым тофу и яйцами, посыпьте мелко на

резанной зеленью петрушки и полейте разогретым мас

лом. 

223. ПОJНuдоры lUUIupOBallllble 

500 г llо.мидоров, сухари ntJUUРО60Чllые, 2 яйца, .·,тсло 
расmиmелыюе, 100 гтофу, 1lepelf чер/{ый 1/0 вкусу. 

Крупные помидоры нарежьте ломтиками. посыпьте 

солью и черным перцем. ПОМИfl,оры СМО'JИте в яйце, об

валяйте в сухарях и обжарьте вместе с тофу, нарезанном 

кубиками, во фритюре. Подавайте с УКРОПНЫМ соусом. 
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224. Помидоры с ЯйцО",, JlcapC1lblc 
500 ? 110;иllдоров, /00 гтофу, Jtaсло сливОЧ1l0е, 4 яйца, 

зелеllЬ петрушки. 

Крупные помидоры нарежьте кружочками, положите 

в сильно разогретый жир и обжарьте вмссте с кусоч

ками тофу, не переворачивая. На помидоры выпустите 

яйца, следя за тем, чтобы белок не растекался, посолите 

и обжарьте до загустения белка. При подаче посыпьте 

мелко нарезанной зеленью петрушки. 

225. По,кuдоры заnсче1l"ЫС 
500 г 1I0мидоров, 200 г 1110фу, 80 г муки, /00 г сливОЧllО.?О 

.масла, 350 г молока, 2 яйца, петрушка. 

Помидоры нарежьте кружочками, посолите, обва

ляйте в муке и обжаРl>Те вместе с кусочками тофу в силь

но раЗOI'ретом фритюре. Муку спассируйте на СЛИВОLI

ном масле, разведите мол<жом. Затем соус посолите, до

ведите до кипения, '3аправьте взбитыми яйцами и до

бавьте зелень петрушки. Подготовленные помидоры за

лейте соусом и запекайте в духовке. 

226. ПОМU()ОРЫ, фаршuровШlllые риСОА' 
1 ,,:г nо.'1llдоров, 100 г 1170фу, 60? реllчатою лука, 50? 

.\fOр,сови, 75 г растиmелыюго .\fасла, 160 г Р/lса, 320 .~UI 
воды, зелеllЬ llеmРУUl1Ш, 30.'! сливОЧ1l0го .. wасла, 3 яйца, ста
кш/ .1ЮЛОk"{l. 

Помидоры разрежьте пополам и, удалив мякоть, по

солите. Мелко нарубите репчатый лук и нашинкован

ную морковь, спассируйте, добавьте рис, СОJlЬ, воду И ва

рите до готовности риса. Затем добавьте зелень пет

рушки и черный перец. Перемешайте с размятым тофу. 

Помидоры наполните фаршем, 11ОJIOЖlпе на противень, 

добавьте немного горячей воды и запеките в духовке. 
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Яйца взбейте с молоком, залейте заllеЧСllые помидоры и 
вновь запеките их в духовке. 

227. Помидоры, фаршированные гриба."" 
500 г nомидоров, 150 гтофу, 60 г репчатого лука, 75 г 

растительного .\1асла, 230 г све:ЖllХ грибов, сухари nани
ровОЧllые, nерец черный. 

Помидоры разрежьте пополам и удалите мякоть. Под
готовленные помидоры уложите 1-13 противень, смазан

ный маслом и посыпанный панировочными сухарями. 

репчатый лук спассируйте на растительном масле, до

бавьте измельченную мякоть flОМИДОРОВ и обжарьте. 

грибы мелко нарежьте и отварите в подсоленной воде, 

затем отожмите и добавьте к к овощной смеси вместе с 

размятым тофу, посолите, поперчите. Подготовленные 

помидоры наполните фаршем, посыпьте сухарями и за

пеките в духовке. 

228. Перец запеченный с яйцами 
1 кг nерца, 120 г сливОЧ1l0го масла, 75 гтофу, 5 яиц. 

Перец испеките, очистите от кожицы, семян и на

режьте. Подготовленный перец обжарьте на жире, уло

жите на противень, посыпьте размельченным тофу. За

тем сделайте в каждом перце по углублению, выпустите 

туда по одному яйцу, посыпьте солью, черным перцем, 

сбрызните маслом и запекайте в духовке. 

229. Перец, фаршuроваlllllllЙ карmофелеАI и 060Ща."u 
1 кг lIерца, 60 г л)'ка, 55 г .,юркови, кореиь сельдерея, 

75 г раСI1111mелыю2U масла, 250 г картофеля, 100 г 11/0ф)', 
230 г 11О.'ltидоров, 12 г чеснока, зелень nетРУlИки. 

Репчатый лук, морковь и сельдерей нарежьте мел

кими кубиками, добавьте соЛl) , растителыюе масло и 
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потушите в небольшом количестве воды до полуготов

ности, затем добавьте вареный )(артофель, нарезанные 

помидоры, размешайте и доведите до кипения. В фарш 

добавьте размсльченный тофу, зелень петрушки, рас

тертый чеснок. Перец наполните фаршем, уложите на 

противень, добавьте немного воды и измельченные по

мидоры, сбрызните растительным маслом и запеките в 

духовке. 

230. БелОКОЧШlllая капуста с маслом 
1 кг Ka~,ycты белокочшmой, 200 гтофу, 100 г слuвоч

иого .масла, сухари l1аuировОЧllые. 

Капусту нарежьте квадратиками, при пустите в сотей

нике с небольшим количеством поды, затем выньте шу

мовкой и уложите на блюдо. Тофу нарежьте кубиками и 

обжарьте на масле вместе с панировочными сухарями, 

соедините их с капустой. 

231. Белокочанная кш'уста, заllечеllНая с макаронами и 
mQфу 

1 кг капусты, 200 гтофу, 75 г сливочною ,,,асла, 200 г 
.\шкаРОIl, З яйца, ЗОО.wl .~олока. 

Капусту нашинкуйте, перетрите с солью и припус

тите с жиром. Макароны отварите и добавьте в капусту 

вместе с тертым тофу. Полученную массу выложите на 

смазанный маслом противень, залейте молоком со взби

тыми яйцами и запекайтс в духовкс. 

232. БелокочаllllUЯ капуста в АfOJIOЧ1l0М с()усе 
1 кг капусты бслокоча1t11Ой, 200 гтофу, 70 г расmи

mелыюго .lltaсла, 200 ... tЛ .IIюлока, ЗО г .ную/ .. 

Кочан капусгы разберите lIа отдеЛJ,ные листья и отва

рите в подсолснной воде в течение 10-15 мiшут. Капусту 
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откиньте на дуршлаг, а затем СЛОЖИТе К'lЖДI IИ" 
, > лист кон-

вертом. В KOHBepT~1 вложите тофу, Нарезанный кусоч-
ками и обжаренныи в сухарях. Подготовленную капусту 
Об~арьте на растительном масле, СЛОЖИТе в форму, за
леите молочным соусо~.и запеките в ДУХОвке 15 минут. 

Для соуса: спассируите муку на масле до светло-ко
ричневого цвета, развеДИ,те при непрерывном помеши

вании горячим молоком. В соус добавьте по вкусу соль. 

233. Запеканка из белокочаllllOй ка"усmы 
1 300 г капусты, 200 гтофу, 3 яйца, 6() г слuвОЧ1l0го мас

ла, 45 г llа1/uровОЧ1/ЫХ сухарей, 100 мл ЛIOЛО1\а. 

Капусту нашинкуйте, добавьте молоко, масло, поту
шите 15-20 минут, затем охладите, добавьте яйца, тофу, 
нарезанный кусочками, соль и перемешайте. Форму 

смажьте маслом, посыпьте сухарями и выложите в нее 

подготовленную капусту, разровняйте ее, ПОСЫllьте су

харями и запеките в духовке в течении 10-15 минут. 

234. Жареная морковь с яйцами 
500 г моркови, 100 г сливочного масла, JO() гтофу, 

3 яйца. 

Морковь очистите нарежьте крупными кусками, от

варите в Ilодсоленной воде, затем нарубите и обжарьте 

на растительном масле вместе с тофу, нарезанным на 

кубики. Яйца В'.JбеЙте, соедините с обжаренной мор

ковью и тофу, добавьте соль и обжарьте. 

235. Лн/ре 111 цветной капусты 

600 г цвет1l0Й капусты, 100 г mоф)', 75 ," сливочного 
масла, 300 г молока. 

Цветную капусту разберите на кочешки, сварите в под

соленной ноде, откиньте на ДУРШЛaI' н протрите через 
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сито, vазотрите пюре с размельченным тофу. Муку спас

сируйте на масле, добавьте горячее молоко, размешайте, 

вылейте в капусту, проварите до густоты и заправьте 

сливочным маслом. 

236. Морковь с mофу 
160 г .моркови, 200 гтофу, 25 г изюма, 30 г сахара. 

Очищенную морковь нашинкуйте и натрите на круп

ной терке, соедините с протертым тофу, добавьте изюм, 

сахар и перемешайте. 

237. Блины морковные 
180 г моркови, 300 г .«олока, 100 г mофу, масло сливоч-

1l0е, 200 г крупы манной, 5 яиц, 40 г сахара. 

Морковь очистите, нарежьте мелкими кусочками, 

припустите с небольшим количеством молока до мяг

кости, протрите через дуршлаг вместе с размятым тофу 

и добавьте сливочное масло. К протертой моркови и 

тофу добавьте остальное молоко, всыпьте манную кру

пу, сахар, доведите до кипения и охладите. Желтки яиц 

отделите от белков и введите их в тесто; белки взбейте и 

осторожно смешайте с готовой массой. Выпекайте бли

ны в небольших сковородках. При подаче поливайте ра

стопленным маслом. 

238. Свема с mофу и яблоками 
180 г свемы, 80 г яблок, 80 гтофу, 40 г лука, 60 г рас

l11uтелЬ/юго масла. 

очищенную свеклу натрите на крупной терке. Мелко 

нашинкуйте репчатый лук и обжарьте его на раститель

ном масле, затем добавьте подготовленную свеклу н 

тофу, нарезанный кубиками и потушите, периодически 

помешивая 15-20 минут. Свеклу охладите, соедините с 
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нашинкованными соломкой яблоками, добавьте соль, 
перец и перемешайте. 

239. Икра из свеклы 

180 г свеклы, 100 г mофу, корень петрушки и корень 
сельдерея, 30 г лука, 60 г расmumелыюго .насла, 20 г сока 
ЛUМОlЩ 20 г моркови, l1ерец чеРllЫЙ, гвоздика по вкусу. 

Свеклу вымойте и отварите 15--20 минут. Затем отвар 
слейте, а свеклу залейте холодной водой и выдержите в 
ней 15 минут. После этого свеклу очистите, пропустите 
через мясорубку вместе с тофу. Репчатый лук, морковь и 

коренья петрушки и сельдерея мелко нашинкуйте и спас

сируйте на растительном масле до мягкости, затем тоже 
пропустите через мясорубку и соедините со свеклой. 

Икру поперчите, посолите, добавьте молотую гвоздику, 
лимонный сок и перемешайте. 

240. Свекла с черносливо." 
180 г свеклы, 100 г чернослива, .наЙОllез, /00,' mофу, 20 г 

лWlIОНllOго сока, nерец чеРI/ЫЙ 110 вкусу. 

Чернослив промойте, отварите в неБОЛhllJОМ количе

стве воды 10--15 минут. отвар слейте, а чернослив м~лко 
порубите, предварителыю удалив косточки. Очищенную 

свеклу натрите на терке или нашинкуйте соломкой, до

бавьте отвар чернослива и потушите 15-20 минут до вы
паривания жидкости, послс чсго свеклу охладите. Под

готовленную свеклу соедините с раlМЯТЫМ тофу и чер

носливом, добавьте лимонный сок, персц, ·JanpaBI,re 
майонезом и flсремешаЙте. 

241. Свекла nrУUlенан в C.HenrallC 
180 г свеклы, 75 <~ люрко((u, 75 ? mофу, "'ОрС1lЬ сельде

рея, 50 г СЛ/ШОЧlюго масла, 150 <' смета1l"" 25 ? .ную/, 15 г 
уксуса, 25-50 г са.хара. 
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О'lИщевную свеклу, морковь, (~ельдерей нарежьте ку

биками, добавьте масло, уксус, немного воды и поту

шите под крышкой до готовности минут 25-30. Муку 
Ilрогрейте без изменения цвета, добавьте к ней сметану, 

соль, сахар и проварите. Полученный соус соедините с 

протертым тофу. Полученным соусом залейте готовые 

овощи, вновь Ilеремешайте и Ilроварите 5-7 минут. 

242. РевеllЬ срисо,,, 
40() г ревеня, /ОО? тиф)'. 100 г риса. 80 г сахара, 20," 

.;иеда, 1Iе.м1l0го корицы, 3()() .~1Л воды, 2 оnельсшlO. 

Стебли ревеня очистите от кожицы, мелко нарежьте и 

отварите в воде с солью, сахаром и медом. Ревень от

киньте на дуршлаг, протрите его вместе с тофу через 

снто, а отвар Ilрuцедите. Рис переберите, промойте и 

выдержите в ХОJIОДНОЙ воде 1,5 часа. Отвар от ревеня 
вскипятите, опустите в него замоченный рис ( без воды, 
в которой он замачивался) и сварите до готовности. За 

5 минут до готовности добавьте корицу. Готовый рис 
охладите, выложите на блюдо, а сверху положите пюре 

ю ревеня с тофу. Украсьте дольками О'IИЩСННОГО апель

сина без зерен. 

243. Грибllое рагу 
J 00 г грибов с)'шеIlЫХ, 50 ," тофу, 60 ... репчатого лука, 

30 г ,ИJ'k'lI, J 20 г картофеля, расmиmелыюе м{{сло. 

Грибы замочите на ночь и отварите их в той же воде. 

подготовленные грибы мелко нашинкуйте, обжаРl,те на 

растительном масле с добавлением лука, "3атем введите 

муку, соль, lIерец и обжаривайте 2--3 минуты. Картофель 
нарежьте дольками 11 сварите в грибном отваре, затем 

добавьте в него тофу, нарезанные кубиками, и грибы, 

жареные с луком, персмешайте и потушите 5-1 О минут. 
Подавайте рагу горячим. 
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244. гриБы в С •• 'сnrаllС 
1 кг грибов, 80 г !lJ'1Щ, 160? сметаны, маею РCiС1llшnелЬ-

1l0е, 100 г то фу, укро11. 

Очищенные и промытые грибы нареЖЬте и потушите 
в собственном соку до полного выкипинин, Затем до
бавьте пассированный лук, растительное маСJlО 11 обжа
рить в течение 5-10 минут. К готовым гриБRМ добавьте 
сметану, смешанную с протертым тофу, ВСС JICpeMe
шайте и доведите до кипенИЯ. Подавайте с отварным 
картофелем, посыпав укропом. 

245. гриБы в тесте 
500 г све.ЖllХ грuбов, 1 яйцо, 60 г .\tYKU, 100 г 1110ФУ, 80 г 

",юлока, .масло растительное. 

Очищенные и промытые грибы ПОВарите В fюдсолен
ной воде 5-10 минут, откиньте на дуршлаг и охладите. 
В миску положите муку, сделайте посередине углубле

ние, отбейте в него яйцо, добавьте соль, молоко и хо

рошо вымешайте до получения однородной массы. Гри

бы вместе с нарезанным тофу обмакивайте в тесто и об
жаривайте на растительном масле. Подавайте горячими. 

246. Плов с грибами 
400 г све.ЖllХ грибов, J 00 гтоФу, 16() 1. риса, 400 г воды, 

70 г лука, .1Iюсло расmumелыше. 

Подготовленные грибы нашинкуйте соломкой, уло
жите на сковороду и lIотушите. закрыв крышкой до пол
ного вываривания сока. Затем добавьте спассирован
ный лук, растительное .\lасЛО, соль, перец и обжарьте 
5-6 минут. Рис Ilереберите, I1ромойте, замочите на 1 час 
в холодной воде, затем ВО)1.У слейте. Обжаренные грибы 
с луком уложите в кастрюлЮ, добавьте горячую воду и 
засыпьте рис. Доведите I1ЛОВ до кипения, добавьте к 

5 Зак. М 902 
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нему протертый тофу, закройте крышкой и поставьте в 

духовку. 

247. Грибы с омлетом 
300 г грибов КОllсервироваНflЫХ или марииоваllllЫХ, 100 г 

mофу, 5 яиц" 80 г юрошка зеленою КОllсервироваmюго, 
100 г расmителыtoго .масла, 60 г лука, 100 г молока, nерец 
черный по вкусу. 

Грибы отделите от рассола или маринада, нашин

куйте их соломкой, обжарьте 5-7 минут на раститель
ном масле вместе с репчатым луком и нарезанным на ку

бики тофу, затем добавьте зеленый горошек, соль, перец. 

Яйца взбейте и при непрерывном помешивании пос

тепенно введите в них молоко. Полученной смесью за

лейте грибы и поставьте в жарочный шкаф на 10-12 
минут. Подавайте омлет горячим. 

248. Макароны с маринованным тофу 
70 г макарон, 40 г маринова1lного mофу (рецепт npuгo

mовленuя см. выше), масло сливочное. 

Макароны отварите, откиньте и посыпьте протертым 

маринованным тофу. 

249. Макаронник 
75 г макарон, 75 гтофу, 150 мл воды, 100 мл молока, 

1 яйцо, сахар, .lI1аргариll, сухари nаuировочные, масло сли
вочное. 

Макароны отварите и, не откидывая, охладите до 

60-70 градусов, затем добавьте тофу, нарезанный кусоч
ками и взбитые с сахаром яйца, перемешайте. Массу вы

ложите на смазанный маслом противень, посыпьте су

харями и запеките. Подавайте макаронник со сливоч

ным маслом. 
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250. Лшашевик с mофу 
70 г лаl1lUЫ, вермuшели или .макарон, J 50 мл воды 100 г 

тофу, 1 яйцо, сахар, маргарин, сметана, сухари, .Л1ас,~о сли
вочное. 

Лапшу, макароны или вермишель отварите. Протер
тый тофу смешайте с сырыми яйцами, солью, сахаром и 

соедините с отварными макаронными изделиями. Под

готовленную массу выложите на смазанный жиром'и по

сыпанный сухарями противень, смажьте ее сметаной, 

сбрызните жиром и запекайте в духовке. Подавайте со 

сметаной. 

251. Крупеник из гречневой крупы <'i} 

1 стакан гречневой крупы, 200 г mоФ)', 0,5 стакана 
сметаны, 2 яйца, 2 стакана молока, 0,5 Ч. ЛО.жки соли, no 
2 ет. ложки сахара и ... юела. 

в кипящее молоко всыпьте крупу и варите до загус

тения. Протрите тофу сквозь сито или пропустите через 

мясорубку. Положите творог в кашу, сметану, добавьте 
сырые яйца, соль, сахар, все хорошо вымешайте и поло
жите в глубокую кастрюлю или на СКОВОРОДУ, предва

рительно смазанную жиром и посыl1анную сухарями. 

Разровняйте ложкой, смажьте сверху сметаной, полейте 
столовой ложкой растопленного масла и поставьте в 

духовку на 40-50 минут. Готовый крупеник полейте мас
лом или сметаной. 

252. Круnе"ик из гречневой каши. 
1 стакан гречиевой Кр)'nы, 200 г n10фу, 0,5 стакана 

CJllemaHbl, 2 яйца, 2 ст. ЛО:JlCки сахара, 0,5 ч. ложки соли и 2 
ет. ложки ,наела. 

в горячую или холодную рассыпчатую гречневую 

кашу положите тофу, пропущенный через мясорубку, 
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сметану, яйца, сахар и соЛl,. Все хорошо перемешайте 11 

выложите на противень, смазанный жиром и посыпан

ный сухарями, сверху разровняйте и смажьте сметаной. 

Поставьте в духовку на 30-40 минут. Перед подачей на 
стол полейте крупеник горячим маслом или сметаной. 

253. Биточки из гречневой крупы 
J стакан гречневой крупы, 100 гтофу, 2 яйца, J ч. лож

ку сахара, 0,5 стакана толчеuых сухарей, 0,5 ч. ложки 
соли и 2 ст. ЛО:JlCки .масла. 

В кипящую подсоленную воду (1,5 стакана) засыпьте 
крупу и варите 30-35 минут. когда каша загустеет, до
бавьте протертый или пропущенный через мясорубку 

тофу, яйца, сахар и перемешайте. Затем из каши приго

ТО8ьте биточки, обваляйте их в сухарях и поджарьте на 

сковороде с обеих сторон, пока не образуется румяная 

корочка. При подаче на стол на каждый биточек сверху 

положите ложку сметаны. 

254. Торт овощной 
25() гтофу, 200 г соевого J\шйоuеза, 200 г оmвареmюй 

свеlUlЫ, J 50 <~ соленых огурцов, J 50 г сырой .wорковu, го
ловка чеСlIока, зелеuь петрушки, укропа, сельдерея. 

Отваренную свеклу, тофу и морковь натрите на круп

ной терке. Чеснок и зелень мелко нарежьте. Огурцы на

режьте кубиками. В прозрачную салатницу выклады

вайте слоями сначала вареную свеклу, потом, тофу, огур

цы, морковь с чесноком и зелень, каждый слоИ смазы

вайте майонезом, сверху посыпьте зеленью и поставьте 

в холодильник lIа некоторое время. 

255. Суп грибllОЙ 
400 г солеuых грибов, 50 г грибов сухих, 400 г белоко

чаmюй капусты, 200 гтофу, J .wорковь, корень петрушки, 
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кореllЬ сельдерея, 2 луковицы, 2 110.Нllд(}1){[ 50, 
1, < СЛllвОЧIlО<'!О 

масла, .50 г соевого масла, 12 .маслин, УКроп ТЩI~l'О • т 
,. "lJ выи лис • 

черuый llерец ?ОРОЩКОМ, СЛlеmаuа, 1l0Л-ЛЩЮllа, соль. 

На ночь замочите сухие грибы, затем отварите их в 
этой же воде, ОТКИНl)те на дуршлаг, нарежьте соломкой 
и снова опустите в суп вместе с наШИlIкоnанными кор

нями петрушки и сельдерея, МОРКОВКОЙ и луком репча

тым. Свежую капусту потушите вместе с помидорами и 
луком на растительном масле до ГОТОnНОсти. Соленые 

грибы, тофу ошпарьте и нарежьте мелкими кусочками, 
положите в суп, добавьте пряности и варите 15 минут. 
Готовый суп заправьте лимонным соком и смеТ<tНОЙ. 

256. Тыкве""ый суп 
230 гтофу, 2 С111. ЛО.1Iски раС111l1mелыю?о масла, 300 г 

картофеля, 1 луковица, 3 дольки чеснока, 450 г 11/ыквы, 
СОЛЬ, перец 110 вкус:,,', 3 стакана воды. 

Картофель нарежьте кубиками, лук мелко нашинкуйте. 

Обжарьте картофель вместе с луком на раститеЛl)НОМ 

масле, когда овощи будут готовы, добаш.те тофу, наре

занный кубиками, тыкву, нарезанную кусочками, чес

IlOк и зелень, залейте ВОДОЙ и немного потушите. 

257. Борщ холодllЫ" 
1О0-150? mофу, 800 г свеклы, 60() г картофеля, 2 о?ур

ца. зеле1lЫ" лук, укроп, СОЛЬ 11 сах{/р. 110 .$ СJ/1mШII(l карn/О

Ф('.7Ы/о,~О 11 CffеlШЛЫI(NО ()твар{/. 

ПtЧJOВИНУ свеклы Iн.:лекитс в духовке, з<tтем IIOЧИС

ппс И нареЖI)те СOJIO~IКОi-i. ОСТ;ШШУlOся свеклу очис

ТI~ ГС 11 сварите в BOД~. IIСЧКI1СЛСIIIЮЙ уксусом. затем lIа
peiКЬT~ се. Отл.С.:IJ.lIО сварите картофеЛl., отвар слейте. 
I\itРТnф\.'JIЬ ННРСЖI,I с KytlllKaMII. ПО;~ГОТОВJlенныс овощи 
С;ЮiКl1те в юн:тrНОШ(J. :Jа.'IСЙ1С смесью картофельного 11 
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свекольного отваров, охладите, добавьте тофу, нарезан

IIЫЙ соломкой, зеленый лук, вареные яйца, свежие огур

цы, соль и сахар. Подавать на стол холодным, со смета

ной и украсить зеленью. 

258. Картофельная nохлебка 
150 гтофу, 1,5 л воды, 5 картофе/l/Щ 1 луковица, лав

ровый лист, черный nерец гороиlКОМ, 3 зубчика чеснока, УК
роп и петрушка, соль. 

В подсоленный кипяток положите измельченный лук, 

нарезанный кубиками картофель и тофу, за 5-7 минут до 
готовности картофеля заправьте суп пряностями, перед 

окончанием варки положите зелень и растертый чеснок. 

259. Су" .молочныЙ из тыквы с клецками 
300 г тыквы, 100 гтофу, 1,5 стаКClllа муки, 1 яйцо, 

1 ст. лож'ка сливочного .«aCJUl, 1 ст. ЛО,')fска соевого мас
ла, сахар, соль. 

Тыкву очистите и нарежьте кубиками, добавьте мел

ко нарезанный тофу, залейте кипятком и варите до мяг

кости, затем откиньте на сито, протрите сквозь него. 

Вскипятите молоко, положите туда протертые тыкву и 

тофу, посолите, посластите и положите клецки. Для кле

цок: замесите тесто из воды, муки и яйца. Столовой лож

кой черпая тесто, опускайте клецки в кипящий суп. 

260. Хлебный су" с фруктами 
100 г высушеmюго черnого хлеба, 200 г сухофруктов, 

2 ст. ЛО:JICКИ изюма, 200 гтофу, 1 стакан сахара, 1 ста
каи фруктового сока, 1 стака1l сметаllЫ, 50 г соевого мас
ла, гвоздика, корица, 2 л. воды. 

Сухарик черного хлеба залейте кипятком, когда хлеб 

размякнет, протрите его через сито. Сухофрукты, тофу И 
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изюм сварите с пряностями. Суп процеДИте. 110'10 ., жите в 
него сахар, протертый хлеб, влейте фруктовый сок _ 

,сме 

тану, масло, положите фрукты и размешаЙте. ПОJI,авайте 
суп холодным. 

261. Чебуреки с тофу 
400 гтофу, 100 г репчатого лука, 25 г 1//0.\taI1lIЮЙ 

пасты, 20 г воды, 1 О г растиmеЛЫlOго масла, соль " перец 
1/0 вкусу. 

Для теста: 450 г 1/шеllUЧIlОй муки, J 75 Аtл соево?о .\ш
лока, 5 г соли. 

Приготовьте фарш. Спассируйте лук и поджарьте на 

нем размельченный тофу, посолите и поперчите. 

Замесите крутое пресное тесто из муки и соевого мо

лока. Тонко раскатайте на небольшие лепешки. В сере

дину кладите фарш и защипните края. Жарьте во фри

тюре до появления золотистой корочки. 

262. Соевые nШlОЧКU 
400 г то фу, 2 моркови, 3 корня петрушки, черuый 1Iе

рец горошком, лавровый лист, укроп, эсmрагоu, соль по 

вкусу. 

Мелко нашинкуйте морковь, корень петрушки, залей
те их холодной водой, добавьте эстрагон, укроп, персц и 

соль - сварите рассол. Остывшим рассолом залейте 
тофу и поставьте в холодильник на сутки. Перед упот

реблением нарежьте тофу на палочки размером 5·-6 см. 

263. Голубцы с тофу 
100 гтофу, 30 г риса, 20 г репчатого лука, J 20 г капус-

ты. 

Д.7Я соуса: J ст. /lO.J/CKO IlщеUU'lllOй .муки, J ст .. 1O.J/CKO 

mОЛ1аl11llOго пюре, 30? сне/l/{/НЫ, J стаКllI! воды, сливоч"ое 
масло, соль. 
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Тофу вместе с луком пропустите через мясорубку. 

Рис отвирите, охладите, посолите, поперчите и смешайте 

с тофу. Капустные листья проварите в кипящей воде 3-5 
минут. Выньте из кипятка, охладите. отбейте толстые 

стебли до толщины листа. На лист положите фарш и 

сверните его конвертиком. голубцы наложите платку. 

Поджарьте на сковороде муку, смешайте ее с маслом, до

баВl,ТС CMeTaIlY, томат-пюре и воду, размешайте, вски

пятите, посолите. Этим соусом залейте голубцы и ту

шите их на слабом огне 30-40 минут. Подавайте ни стол 
в соусе, украсьте зеленью. 

264. Тофу с овощами под _"айОllезо ... 
80 гтофу, 20 г зеленою гОРOlика, зелень llетРУlUки, УК

ропа II сельдерея, майонез, соль. 

Тофу мелко нарежьте, соедините с зеленым горошком 

и мелко нарубленной зеленью, посолите, перемешайте и 

заправьте майонезом. 

265. карmофелыlblii рулет 
200 гтофу, 400 г картофеля, 150 г кваlUеной капусты, 

J кг све:жих Ul{LНnUНЬОlюв, 50? реllчаmого лука, 40? МОРКО
ви, 80 (~ столового маргарина, 4 яйца, llаНlIровочные сухари, 
200 г C.\femaHbl. 

Обжарьте капусту, репчатый лук и нарезанную со

ломкой морковь. ШампиНl,ОНЫ нарежьте соломкой и 

потушите в собственном соку, пока жидкость не испа

рится. На растительном масле обжаРI;ге мелко нарезан

НЫII тофу. 

Спарите картофель и протрите его горячим, переме

шайте и выложите на чистую JII,НЯНУЮ салфетку. Разров

няйте, сверху на картофель положите приготовленные 

ОIЮЩИ, грибы 11 тофу. Сверните картофель рулетом, 

"РОТКlIите его вилкой в 2-3 местах, сБрызIl1теe жиром и 
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запекайте в ДУХОВке. Готовый рулет нареЖЬте KYCO'J- . 
ками и подавайте со сметаной. . 

266. Блинчик" с 1Il0фу .~ 

200 гтофу, сmака1l соевого молока, 100 г IiщеUllч"оiJ ~~ 
муки, 30 г сахара, 1 ЯЙЦО, соль, растиmеЛЫlOе маею. i 

Взбейте ЯИ'{Ные желтки, добавьте к ним I\IУКУ И соль,;.! 
хорошо перемешайте миксером, добавьте ОТ,цельно ВЗБИ_'1~1 
тые белки и опять персмешайте. Делайте ИЗ теста блиti~~ 
lJИКИ, выпекая их с двух сторон. .~ 

Для начинки пропустите тофу через мясорубку, Д~:~ 
бавьте молоко, сахар и соль, все хорошо перемешать. {~ 

~ 
267. CbIPllUKU ~1 
100 гтофу, 20 г llшеuичной Jиуки, 1 ст .. 'lO.жка сахара. '),' 

1 ЯЙЦО, llеМlIого соли, ваlluлиuа, расmиmелы{()го .~ШСJlа. 

Тофу про пустите через мясорубку и отожмите слегка. 

добавьте к нему сахар, соль, муку и яйцо. Хорошо пере

мешайте, из приготовленной массы формуйте сырники, 

обваляйте их в муке в 2 сторон и обжаривайте на расти
тельном масле до появления золотистой корочки. 

268. BapeНUKи 
300 гтофу, 1 стака1l muеUllч1tоtl _"уки, 4 ст. ложки сое

вого ,wолока, 2 ст. ЛОЖКll сахара, 1/2 Ч. ЛО.жки ваllUЛЬ1tого 
сахара, СОЛЬ. 

Замесите тесто из муки и ПОДСОJlСННОГО молока. Тофу 
пропустите через мясорубку, добавьте сахар, ванилин, 
хорошо перемешайте. Сделайте вареники и сварите их, 

опуская в кипящую подсоленную воду. Варени.~и готовы, 
когда они всплывают на повеРХIIОСТЬ. Подаваите к столу 

со сметаной. 
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269. Пицца 
Готовая .7Сllешка д:LЯ mщцы, 230 гтофу, 200? <~рttбов, 

НС,ШLO?О ,\ЮСЛИIl, 2-3 сосиски, lIеЛI1IО?О ветчины, 100 г твер
дого тертого сыра. 

Смажьте лепешку дня IIIЩЦЫ томатным соусом, сверху 

положите мелко нарубленные грибы, тофу, маслины, со

сиски и ветчину. Сверху все посыпьте тертым сыром. 

Заправьте края пиццы и выпекайте ее в духовке пока не 

расплавится сыр. 

270. ЖареliЫЙ тоф)' 
450 гтофу, 2 стакана све;нсих хле6uых k]Jошек, 1/2 сmа

ка1lа столовой горчицы, 200 <~ зелеuого лука, 1 ч. ложка ти
J'UЬЯllа, 1Iемuого молотого чеР"0го lIерца, 1/4 сmакatю .мар
гарина IИИ сливочного .масла, 1/4 стака1lа растllтелыюго 
масла. 

Приготовьте соус из горчицы, мелко нарубленного 

тимьяна, мелко порезанного лука, растопленного марга

рина и растительного масла. В соус обмакивайте кусоч

ки тофу, затем запанируйте их в хлебных крошках и об

жарьте со всех сторон на растительном масле. 

271. Плов с opexQJНи 
230 гтофу, 2 ст. ЛОЖ'ки расmитеЛЫlOго масла, 1 луко

вица, 2,5 сmака1lа 6)'ЛЬОllа, 1 стака1l риса, 0,5 сmакшш изю
."ш, 1lе,1mого ILu6иря, кориа1lдра, соуса кэрри, 0,5 стака1lа 
.1lCареll0го ,шmдаля, зелеllЬ петрушки, соЛЕ>. 

На растительном масле поджарьте мелко нарезанный 

лук, туда же высыпьте рис и жарьте его 2 минуты, пока 
рис не станет Ilрозрачным. Залейте рис бульоном, до

бавьте промытый изюм, имбирь, кэрри, кориандр, посо

лите. Всс перемешайте и тушите до готоввости на мед

леНIIОМ OI'lIC почти до /ЮЛlIOГО ппитываlIИЯ ЖИДКОСТИ. 
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Затем снимайте с огня и смешайте с тщl>v ""Р -, '" езаllНОМУ 
мелкими кубиками. Накройте и остаВЬте 11'\ 10 ' минут. 

Добавьте и размешайте поджаренные ПОЛОВинки мин-
даля. Подавайте lIа стол, lIосыпав зеленью петрушки. 

272. Рис под острым соусом 
230 гтофу, 1,5 етака1lа дЛll11110го риса, 2 ст .. 70.)/Сl(/1 ра

стиmелыюго масла, 2 стакана кипятка, I С1l/{щ{щ острого 
соуса, соль. 

Рис промойте и поджарьте на растительном масле , 
добавьте 2 стакана кипятка, соус 110 вкусу И тофу, наре-

занный кубиками. Накройте кастрюлю крышкой, дове

дите до кипения на большом огне и варите на медлен

ном огне под крышкой 15-20 минут до готовности риса. 

273. Гамбургеры 
480 г то фу, 0,5 сmакшш овСЯ1l0Й муки, соль, nри11рава к 

.мясу ИЛlt птице, или базилик е регmlOМ, 0,5 сmака1/а I1Ule

llUчltых проростков, репчатый лук, 2 зубчика чеснока, зе
ле1/Ь петрушки, рае11luтелыюс _наело. 

Раскрошите тофу в миске, добавьте соль, овсяную 

муку, приправы, пшеничные ростки, размельченный лук 

и чеснок, зелень. Вылепите 8 котлеток, поджарьте их на 
растительном масле и подавайте в булочках для гамбур

геров. 

274. ТофJ' жарСIIЫЙ с nовидл(}"" 
240 гтофу, 50? повидла, 1 яйцо, 50 г соевого Juолока. 

10 г пшеничuой .муки, соль, растительное масло. 

Тофу порежьте ломтиками. Приготовьте кляр из мо

лока, яйца, соли и муки. Ломтики сыра смочите в кляре 

и обжарьте на растительном масле. Подавайте с повид

лом. 
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275. Тофу жареный с МUllдале." 
230? mоф)'. 1/3 стакана ;НУКIl, 1/4 Ч. ЛО.жки черuого nср

ца. сmр)'t{1швый псрец, половина :IUJI01Ia, соль, половина 

стакана .жареного ]Iшндаля. 

Тофу нарежьте на 8 ломтиков. Смешайте муку, чер
ный перец, стручковый перец, нарезанный мелкой со

ломкой, посолите. Обваляйте ломтики тофу В приготов

ленной смеси. Обжарьте со всех сторон в растительном 

масле, выложите на блюдо, сбрызните лимонным соком, 

посыпьте миндалем. 

276. БЛUIIЫ 
2 стакана сухой CAteCU для вьmечкu nече1lЬЯ, 230 г рас

крошеmюго mофу, 0,5 стакшш соевого молока. 

Смешайте в миске сухую смесь для печенья, размель

ченный тофу и соевое молоко, псе тщатеЛl,НО переме

шайте, можно взбить миксером. Выпекайте блинчики на 

раскаленной сковороде на растительном масле. 

277. карmофелыlеe деnешкu 
3 сmакшю карmофелыюго пюре, 3 ст. ЛО,JlС1Ш расmи

mеЛh1юго .\тсда, 1 луковица, 230 ? mоф)', Jслень петрушки, 

соль и nерец. 

На растительном масле обжарьте лук, добавьте его 

вместе с раскрошенным тофу. петрушкой и Ilсрцем. по

солите. Сформуйте 12 лепешек ТОЛЩИНОЙ 1,2 см и об
жарьте ИХ со ВССХ сторон. Подавайте к столу со сметаllОЙ. 

278. Варсuики леllUЩJlС 
500? 1110фу. 100 <' .\t,J'KII, 1 юl/(о. 1 т/ .. 70.JI{'1(а сахара. СО.1Ь. 

С>"'СlщtЙТС муку. яi11\О И сахар. Дl)6авьте ра·.JМЯГЧСII

ныН J'офу. Тlцат~лыю IIсрС'мешаЙтс. Скатайте ~B теста 
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колбаску, толщиной 2-3 см. Отрезайте от нее кусочки 
110 3-4 см, обваливайте их со всех сторон мукой и опус
кайте в кипящую подсоленную воду. Когда вареники 

всплывут ._- они готовы. Подавайте к столу со сметаной. 

279. Сочники 
300 г то фу, 250 г муки, 125 г сахара, 100 г ~Iаргариllа, 

2 яйца, 1 О г соды, 0,4 г ваНUЛllllа, СОЛЬ. 

Разомните тофу, и тщательно перетрите его с яй

цом, 65 г сахара и ванилином. Размягченный маргарин 
взбейте с 60 г сахара, постепенно вводя яйцо, до образо
вания однородной пышной массы, добавьте соленый ра

створ, соду и пшеничную муку. Хорошо перемешайте. 

Тесто раскатайте в лепешки, на середину положите на

чинку из тофу, края защепите, смажьте взбитым яйцом и 

выпекайте в духовке. 

280. Кекс с mофу 
150 г муки, 70 г маргарина, 165 г сахара, 130 г то фу, 

2 яйца, 2 г соды, 50 г сахар1l0Й пудры, 2 г ваНllлиllа. 

Маргарин взбейте с сахаром до образования одно

родной массы, постепенно вводя яйца и соевыЙ творог, 

добавьте питьевую соду, муку и быстро перемешайте. 

Тесто разделайте на кусочки, переложите в смазанную 

маслом и обсыпанную мукой форму и выпекайте 15-20 
минут в жаркой духовке. 

281. Лшнонное печенье 
1,25 стакана сахара, 100 г сливОЧ1l0го .маргарина, J 50 г 

тофу, цедра с од1l0го ЛUJwона, 2,5 стакана ;иуки, 1 Ч. ЛО:JIска 
1l0гашеmюй питьевой соды. 

Взбейте размягченный маргарин и сахар, добавьте 

размельченный тофу и цедру, хорошо взбейте миксером, 
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добавьте муку и соду, погашеllНУЮ капелькой уксусной 

кислоты, перемешайте. Выкладывайте на противень чай

ной ложкой, выпекайте в жарком шкафу. 

282. Банановый пудинг 
450 г mоф)", 2 спелых баllШЩ 0,5 С1/1шшна сахара, 2 ч. 

ложки ванильного сахара. 

Бананы разрежьте на части, размельчите тофу, все по

ложите n миксер, добавьте сахар и ванилин. Взбейте до 
однородной массы. Выложите в креманки. 

283. Ягодный м)'сс 
2,5 стакана ягод, 300 гтофу, 2 ст. лож·ки сахара. 

Тофу размельчите и положите вместе с ягодами и са

харом в миксер, взбейте до получения однородной смеси, 

разлейте по стаканам перед подачей на стол. 

284. ВанШlЬНЫЙ крем 
230 гтофу, 0,25 стакана сахара, 2 ст. ЛОJlCки расти

тельного масла, 1 ч. ложка ваuuлыюго сахара, 1 ч. ло.жка 
свежевыжатого ЛWlIО1t1юго сока. 

Размельчите тофу, положите его в миксер, добавьте 

туда масло, сахар и ванилин, лимонный сок, взбейте до 

получения однородной массы. 

285.Яблочноеnиро~ное 

230 гтофу, 1/3 стакана сахара, 1/4 стакана .муки, 1 ст. 
ложка расmитеЛЫlOго масла, 1/2 ч. ЛО.ЖКII соды, 1 ста
кан очиU(е1l1lЫХ мелко uареЗШl1LЫХ яблок, 1/2 стакана 
мелко нарезанных орехов. 

Все составляющие смешайте в кухонном процессоре, 

добавьте яблоки и орехи. выложите смесь на глубокую 
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скоnороду, смазанную MaCJlOM, посыпьте корицей и вы

пекайте в духовке 50-55 минут. 

286. ТвОРО:НСIIЫЙ nuрог 
450 г тоф)', 0,5 сmаК(l1Ш сахара, 1/3 стакаllа .uеда, 

0,25 стакаиа растиmелыю?О масла, 2 ст. ложки лu.МОIl-
1юго сока, 1 С111. ЛО.жка /lluеuиЧIIОЙ .UYKU, 1 ч. ложка ва
нильного сахара, lIеМllого соли. 

Приготовьте песочное тесто. На корж выложите все 

компоненты, смешанные в миксере. Запекайте в горячей 

духовке 40·-45 минут. 

287. ВаllUЛЫlое печенье 
113 гтофу, 3/4 стакана сахара, 1/2 стакана .uapza

prma, 2 ч. ложки ванилыюго сахара, 3 стакана муки, 2 ч. 
ложки питьевой соды, 1/2 ч. ЛО:JlCки соли. 

Смешайте в кухонном процессоре р:о получения од

нородной массы маргарин, сахар, тофу и ванилин, до

бавьте муку, соду и соль, все размешайте. Раскатайте 

корж и вырежьте из него фигурное печенье. СмаЖhте его 

взбитым яйцом и выпекайте в жаркой духовке 8-) О ми

нут. 

288. А nелЬСUIIО8ые КОР:НСUКU 
450 гтофу, 2/3 стакана м)'ки, 1 ч. ложка тимьяна, 1 ч. 

ЛО;Jlска соли, 2 ст. ЛО:JIски растительного масла, 1 стака1l 
апельсинового сока, цедра с одllого апельсина. 

Нарежьте тофу на 8 частей, смешайте муку, тимьян и 
соль. Запанируйте ломтики тофу в приготовленной сме

си, слегка обжарьте ломтики на растительном масле. 

Апельсиновый сок смешайте с цедрой, выложите тофу на 

блюдо и полейте апельсиновым соком. Готовые кор

жики украсьте апельсиновыми ломтиками. 
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289. ШmшладllЫЙ торт 
450 " 1II0фу, 200 г о"еда, 1 сmш:а1l раС1111lmе.'lыюго .нае

ла. 1 ст. ЛО.ж·ка CO.7I1, ЗОО? 1/U{('ll11Ч1Юй .Н)"К/I, 170 г 110рошка 

какао. 

Взбейте мед и растительное масло, добавьте размель

ченный тофу, ваНI1JII1Н и соль, IIшеничную муку и поро

шок-какао. Все хорошо перемешайте. Выпекайте в горя

чей духовке около 30 минут. 

290. A"e;IbcUl106bliI "у()иllг 

230 " mоф)', 2· U1lеЛЬСll1Ш, 1/4 стака1lа раСlllllmелыlO?О 

... юсла, 1/4 сmакmщ .~Ie()a, 1 Ч .. 70.ж:ка вшшлыюго сахара, 
щепотка СО.7Il. 

Апельсины разрежьте на небольшие дольки, осталь

ные компоненты смешайте в процессоре. Перед подачей 

fla стол в полученную массу добавьте апельсиновые лом

тики. 

291. Малиновый lIудиltг 
140? маЛll1lЫ, 230? mоф)', 1/4 сmШШ1Ш сахара l/.Лll 3 С111. 

ЛОЖЮI.меда, щепотка соли. 

Смешайте все компоненты в кухонном процессоре до 

получения однородной массы. Вылейте в стаканы и ох

ладите. 

292. С1Uвочный кре.н с .медом 
230 ? тофу, 1/4 сmакшш РОС1ll1l1llе.'lЫlOЮ Jtaсла, 2 ст . 

. 10.ЖКU .\1еда, 1/2 ст . .70.Ж·КIl ЛlВ'О1J1Ю,'О ('ока. 1/2 ч. !1O.ЖКII 
вmЩ../IЫIO?О сахара, "е.ниого СО.7/1. 

Все компоненты смешайте до получения однород

ной массы, разложите по креманкам, подавайте охлаж-
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293. А бриКОСО8f.lй пудинг 
2З() ? mоф)', //4 сmш.:аllа .~/eOa, 2 С1l/ .. 70.1,С/;,·/I/](IС11/lImель-

1{()8) .\[(/('.7(1, 500? аV[Jш.:осовых долек. 

Смешайте в процессоре тофу, мед и раститеЛl,ное мас

ло, затем добавьте абрикосовые IЮJЮВИНКIt и тщательно 

размешайте. Подавайте н охлажденном Вllде. 

294. Вишневый пудииг 
2ЗО? 11l0ф)', 230 г fllllllll11 без KOC1110 'leK, 1/4 сmаКШlll са

хара, щеllО1mш СОЛll. 

Все имеющиеся компоненты взбейте в кухонном про

цессоре до получения однородной массы. Персд пода

чей на стол охладите. 

295. Банановый пудинг 
5()() г 11l0ФУ, 250 г баllalюв, 100? сахара, вШllU1ll1l. 

Тофу И бананы пропустите через мясорубку, добавьте 

сахар и ванилин, взбейте миксером до получения одно

родной массы. Подавать в креманках. 

296. ПиРОЖllые из сои 
3 С111акаиа соевой м)'ки, 0,5 ('mакаиа сливОЧ1Ю?О .waC.'la, 

2 ('11lактю сахара, 4 яйца, 450? IlЗЮ.на, 1/РЯ1lOСl1Щ 2 Ч .. 70Ж·
КU ('оды, 0,5 С111акаиа 6ШШ. 

Масло разотрите с сахаром, добавьте юбитые яйца. 

масло, муку и другис компонснты. Хорошо IIсрсме

шайтс, сделайте пирожные и выпекайте их в умеренной 

духовке. 

297. ФаРlUllроваllllые яб:lOки. 
240 " mоф)', 4()0 г яблок, 20 г с.'1IШОЧIЮШ ,\ШСЮ, 2 ('111. 

ЛОЖ:Кll сахара, 6mlWlШI, 40? /lЗlО.на, 5 ЯlЩ, Я <' .\taр,~Щ}/lll(l. 
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Яблоки вымойте и осторожно выньте сердцевину, так, 

чтобы не ПРОКОJlОТЬ яблоко насквозь. Тофу протрите че

рез сито. добавьте к нему изюм, сахар. ванилин и взбей

те в миксере. Яблоки начините этой смесью, 110ложите 

на I1ротивень, смазанный маргарином и запекайте в го

рячей духовке. 

298. О,ив(}ЧIIЫй "ре;и 
230 г 1I10ФУ, 1/4 стакана растliтелыlOго .масла, 1/4 ста

кана сахара. 1 Ч .. 70;)I('1Ш ваНli.7Ы/{}?О сахара, 1/2 '1 •. 70.жки 

:711..\101I1IOZO сока, uе.\I1/{}?О СО.711. 

Смешайте все компоненты в кухонном процессоре, по

давайте в креманках, охлажденным. 

299. Печеllье соевое 
1 стакан соевой .нуки, 1/2 стакаuа 1lшеничной .ИУКlI, 1/2 

стакана .wолока, 1 яйцо, СОЛЬ, 1luтьевая сода. 

Взбейте яйца, добавьте молоко, муку, соль и соду, за

месите тесто. Раскатайте его тонким слоем и вырежьте 

формочками фигурное печенье, запекайте в умеренной 

духовке. 

300. Сырковая масса 
500 гтофу, 100 г сахара, 2 г ва"шщ 200? иЗЮ.ма. 

Тофу пропустите через мясорубку, смешайте с саха

ром, ванилином и изюмом, хорошо перемешайте. Гото

вую сырковую массу горкой выложите на блюдо и ук

расьте ягодами. Поставьте на некоторое время в холо

дильник. 

301. Вафли соевые 
1,25 стакана nше1lUЧ1l0й А1)'ки, 0,75 стакана соевой 

AI)'KtJ, 1 яйцо, 2 ст. ложки сливочного масла, 2 ст. ложки 
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I7Ю1l.7е1l0;'() са.7а. 2 Ч. ЛО.Ж'Кll вШIllЛЫlOго сахара. 0.25 сmа
КШ{(l .\tопока. 0.5 ч. ЛО.Ж·Кll CO.111. 2 Ч .. 70Ж·Кll 1lитьевой соды. 
1 стака1/ сахара. 

Разотрите масло с сахаром, добавьте яйцо. молоко и 

ваниль. Полученную смесь соедините с мукой пшенич

ной и соевой, раскатайте как можно тоньше и выпекайте 

в умеренном шкафу. 

302. орех(}вый хлеб 
1.5 стШШ1Ш ('оевО1I.\t)'IШ. 0.6 сmакшш .Ж·.ж:е1/0Z0 сахара. 

1.5 ч. ЛО.ЖКll СО.Ш. 3 Ч. :70.ЖКll llиlllьевOlI соды. :1 стака1/а 
кефllра. 1 сmака1l ОЧllщеШIЫХ орехов. 

Просейте муку и смешайте ее с сахаром, солью и со

дой, затворите ее кислым молоком, добавьте орехи, за

месите тесто. Придайте форму и запекайте на умеренном 

огне 40-45 минут. 

303. Кофе соевый 
100 г сои 

Сою про мойте, опустите в кипящую воду и кипятите 

1-2 минуты, затем выньте из воды и сразу поджарьте на 
сильном огне до коричневого цвета. Размелите кофе на 

кофемолке. Готовьте, как обычный кофе. Будет очень 

вкусно, если вы добавите к кофе молоко. Такой напиток 

очень полезен для людей, страдающих сердечными не

дугами. 
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СОЕВЫЕ БОБЫ 

И ЗЕЛЕНЫЕ РОСТКИ СОИ 

304. Свежие зе:lеные соевые бобы 
450 ,~ свеЖ:IIХ соевых бобов в стр)'чках, щепотка СО.7I1, 

вода. 

Залейте СТРУЧКII соевых бобов кипятком так, чтобы 

ОIlИ были лишь покрыты водой на 5 минут, воду слей
те, а стручки остудите. Выньте бобы из стручков. Поло

жите их в подсоленный кипяток и варите на слабом огне 

15 минут. 

305. Са.щm из зе.7etlЫХ соев,,,х бобов 
400 ? cee.7/CliX зеленых соевых бобов, зелень сельдерея, 

сладКliй стр)'чковый перец, l/о.\tIlдор, .\шЙонез. 

Выложите бобы в большую миску, прибавьте к ним 

нарезанные овощи и зелень, поперчите, посолите, зап

равьте майонезом. 

306. Сойбургеры 
3 ст. ЛОЖ:Кll растllте.'lыюго -,шсла, 50 <~ лука репча

того, 50 г .7)'ка зелеuо,'о, 50 г зелеuо,~о nерца, 50 г lШlUШI
коваmюго кор"я сельдерея, 200 г отварных соевых бобов, 
200 ? риса, 50 г муки, вода, СО.1Ь и 1lерец 110 6"ТС)', ce.\teua 
кунжута для 1lа1lировки. 
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Нарежьте мелко репчатый лук и нашинкуйте сельде

рей, спассируйте их на раt:тительном масле, добавьте зе

леный псрец и зеленый лук, соевые бобы, рис и муку, lIе

ремешайте, добаВl,те немного воды, посолите, попер

чите. Сформуйте из этой массы 4 котлетки. С обеих сто
рон запанируйте их семенами кунжута 11 поджарьте на 

растительной масле. 

307. Черные соевые бобы 
400 ? СJше/lЫХ чеР/lЫХ бобов C01l, 6 СnШh'ШШ6 овоИf'(()"'() 

отвара, I ч . .7О.1/('1\.а СО.711. 1 С1l1 .. 1O.)1('1\.([ ОЛ1lв1\.ово;'(} .\ШС.'IlI, 

2 долыш чеОlOл:а, 2.7)'1\.orш/{ы. 

Залейте эти бобы 8 стаканами воды на 4 часа. Разот
рите чеснок, крупно нарежьте лук. ОПО.lосните вымо

чснныIe бобы. Положите их в скороварку, варитс 20 ми
нут, залив ОВОЩНЫМ отваром. 

Лук с чесноком поджарьте на растительном масле, 

добавьте приготовленные сосвые бобы и продолжайте 

жарить их до загустения. 

308. СОН д.'IН гарllllра 

Отварите соевые бобы, заправьте их C.i1l1BOLlIIblM мас

лом, посолите, поперчите и rюдаВ<iйте как гарllИр к рыб

ным 11 мясным блюдам. 

309. КроксmЫIIJ соевых бобо(/ 
40() <~ (щре1/Ы.\' боп(}(" 1 J/lll{(), 1/(,P('l{, СО.7/>. пО? Cblj)(/. J(' • 

. 7('1/Ь сеlы)ерея. 

ПРОllустите чсрс'3 \\ясору6ку отваренную СОЮ, C(':II,:\(;

pCl'j и сыр. Добанt.1с соль. lIерсц /\ 110;I-яЙца. C(IJt)p~\\ii!L' 
крокеты, С1\/ЮI\I,I(' 11Х ЯЙIIO\I, С\IСIШIННЫ\\ С 0.5 ч. JЮЖКИ 

ВtЦЫ И \IYKOII. 'Запекай ['С 11;1 CKOBOPO)ll', Iюка OHI\ IIl' t:Ia
II)'Т I\ОРII'IIt(ИЫ\1И, 
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3/0. Соевые тефте.'1II 
60{) г CO/l, / ()() .\1.'1 .\1O.70ка, зсле1lЬ пеmР)'llIh'U, се.7ьдерея и 

укрона, 5() г .Ж:Il]Ю, llШlliровОЧ1lые сухари, /00 г c.Hema1lbl 1/.71/ 

II/(НЩ1Il1Ю?О со)'са. 

Сою отварите в воде и откиньте на дуршлаг пока она 

горячая. прокрупП"с ее ч~рез мясорубку, добавьте мо

локо и ИЗМ~JJьченную зелень. Сделайте тефтели. обва

ляйте в сухарях, обжарьте в жире, а затем потушите, до

бавив сметану или томатный соус. 

3 J /. Как "ригот()виmь соевые ростки 

Как и у других бобовых и зерновых ростки у соевых 
бобов появляются на 5-1 О день. Залейте соевые бобы теп
лой водой. вымочите, воду слейте, а бобы накройте мок

рой льняной салфеткой. Промывайте бобы дважды в 

день холодной водой. На 5-й день их уже можно есть. Об

ладая всеми rJРО'II1МИ достоинствами соевых бобов, про

ростки ещ~ 11 имеют высокое содержание витамина С. 

Сл~Дите, чтобы ростки не позеленели, тогда их уже есть 
неЛI,3Я. 

3/2. Росm/(и сои JlCapeHble 

J /5 г ростков сои, 30 г соевого масла, 5 г соевою соуса, 
J О г сахара, соль. 

Ростки сои нарежьте, ошпарьте кипятком, посыпьте 
солью и сахаром и обжарьте в масле до золотистого цве

та. Подавайте с соевым соусом. 

3 J 3. Pocml(lI сои, жареные со сmручка,,,и фасоли 

Переберите стручки фасоли, отрежьте кончики, уда
лите жилки и разрежьте пополам. Положите в кипя

щую воду, отварите до полуготовности и откиньте на 
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дуршлаг. Ростки сои отварите, перемешайте с сахаром и 

солью и обжарьте до золотистого цвета, добавьте фасоль 

11 жарl.те до готовности, постоянно встряхивая. 

314. Ростки сои, жареные с грибfLtfll 
700? РОС1m.:ов ('Ol/, 15? сушеных грибов, зо,~ сое(/ого .,юс

.7а, "ерец, СО.'/Ь. 

Грибы замочите на ночь, затем отварите их в этой же 

воде, откиньте на сито и нарежьте соломкой. Ростки сои 

измельчите, ошпарьте кипятком, добавьте к грибам на 

сковороду с небольшим количеством соевого масла, по

солите, добавьте грибной отвар и ДУШИСТblЙ перец, по

жарьте минут 5. 

315. Рост"и СО", .жареllые с сельдереем 
700 " РОС111h:ов сои, 40,~ зе.7енu сельдерея, ЗО (' соевого 

Аtaсла, 5 г солево,'о соуса, не.ШЮ,~О дуuшсmо..,() перца. 

Ростки сои нарежьте и ошпарьте кипятком, зелень 

сельдерея порежьте. Р(t30грейте масло IШ сковороде, по

ложите R него ДУШИСТblЙ перец на 1--2 МИНУТbI, затем по
жарьте ростки сои и зелень сельдерея, добавьте соеВblЙ 

соус, отвар бобОВblХ и прожарьте, встряхивая сковороду. 

316. Соевые КОnL',еты 

При готовьте полуфабрикат, как указано Вblше, до

бавьте муку, яйцо, соль, перец и ПРИl1раВbI, спассирован

НblЙ лук и чеснок. Сделайте неБОJlьшие котлетки и по

жаРl,те их IШ растительном масле. 

3 J 7. Соевые бу.ЮЧКII 
400 " (/apCllu/I сои, 200 г 1lШ/Щ}()(ЮЧUЫХ сухарей, 20() " 

развареmю?о сельдерея, 1 С11l .. 70JK'h'{/ КjЮХШ/.Ш, "РШЮС11ll/, 

0,5 '/. ЛО.Ж·Ю/ СО.m, "ерца, 0,5 СllШКШШ _llO-'lОка. 
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Приготовьтс полуфабрикат из семян, как указано 

выше. Крахмал смешайте с холодным молоком, добавь

те в него нряности. саш, и перец и варите, пока жидкость 

не загустеет. соедините ее С полуфабрикатом. сделайте 

И"J мас<.:ы булuчки 11 выпскайтс их в духовке. 

318. Отварен"ые CeJНeHa ctJII 

Сухие CCMeH<l замочите на ночь в воде с нсБОЛЫllИМ 
добаВJIСJJием соды. Затем семсна промойте и варите 3-4 
часа в подсолснной воде на медлснном огне. Воду слейте. 

семена пропустите чере:! мясорубку. ПолучеНН<iЯ M<lCC<i 
служит З<lмеЧ<lтеЛЬНОII основой для приготовления I\IНО

ПIХ блюд. 

319. ДРllники с соей 

СмеШ<lйте в равных коли"ествах вареный картофель 

и полуфабрикат (его приготовление описано выше). по

солите и жарьте на растительном масле. 

320. Жаркое из сои 
2()() i' варе1l0Й сои, 200 (~ uаmерmого сыра, 2 ст . .'lО.J/СЮI 

I1ш[uровОЧIIЫХ сухарей, 0,75 СIIШk"(IIШ воды, COk' /IOЛОflUllКII 

ЛIL\Юlta, лук, .\ШСЛО, СОЛЬ, Ilерец. 

Спассируйте лук, добавьте к нему вареную сою (ре

цепт ОI1ИСЮJ выше). сыр, панировочные сухари, цедру с 

одного лимона и лимонный сок от половинки лимона. 

ПОЛОЖl1те все в сковороду. посыпьте панировочными су

харями. сверху положите КУСОЧКlI сливочного масла. За

пекайте в духовке 20 минут. 

321. СОН с .накарона.ни 
4()() г вареllОЙ COll, 400? вореIlЫ.\" .\шкаРОII, 4()О? протер

тых 1/10.\lШ//{Щ. 1.7У"·О6I1ца, 1 ст .. 70.)IC,,"a ,\шела, ("0.7", IIсре/(. 
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Мелконарезанный лук подрумяньте на раститель

ном масле, добавьте к нему томаты. соль и перец. Про

кипятите на малом огне 20 минут. затем протрите смесь 
чере"J сито. Сваренную сою 11 макароны выложите слоя

ми в глубокую сковороду и залейте сверху подготов

ленной смесью. Запекайте в ;~YXOBKC, пока не подрумя

нится. 

322. ПечеllaR соя 
",О() ? вареllОЙ СО", 200 г еве.ЖU-У /lо.1l"дОРО6, 1 ст. ЛОЖ'lаl 

краХ.l1шm, llе.Н1юго се.НЯIl сельдерея, lIео:олы:о капель nер

I{oemi IШСIIIOli"'1I иЛlluеМIЮ?О .\Ю.1011IО,"'О nepII(J, СОЛЬ. 

Все компоненты, кроме сои, смешать и варить до го

товности. Полученной массой залейте вареную сою и за

пеките все в духовке. Когда бобы станут коричневыми 

блюдо можно подавать к столу. 

323. Соя no-.tfексикШlСКU 
0,5 л ('e,,\mu сои, 50 г сшщ lnо:иидор, 1.7УКО6uца, соль. 

Замочите семена сои на ночь. 'jaTeM поджаривайте их 

на сале 10 минут. Подавайте с соусом, приготовленным 
из протертых помидоров с луком и солью. 

324. Фруктовый nудUllг 
ЗОО ,~ варе1l0Й ('011 (рецепт nРll2(111106леНlIЯ О1Il1СШ/ выше), 

1 Ч. ЛО.Jl{жа .1ILWOl/lЮ<'() СО1\:а, 3 ЮIСЛЫ-У яблока, 50? IIзю.на, 
CO.7I> /10 вкусу. 

К вареной сое добавьте .lI1монныit сок и соль, хорошо 

ПСРСМСlllаЙте. Яблоки нарежьте кусочками, смешайте их 

с изюмом. Из вареной СОI1 AC:lal1Te шарИКl1 и обвали

ВНЙТС 113 В смеси из яблок и I1ЗЮШl. Подавайте на листьях 

салат с майонезом. 
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325. Соя с рисом 
1 л се_ют сои, 2 11О)'lIlдОРll, 2 ч __ 70:>lСКII соли, 200 г риса, 

1 луковица_ 

в воде, в которой варилась соя (рецепт описан выше), 

отварите помидоры с луком, процедите, овощи прот

рите сквозь сито_ В этой же воде сварите рис_ Когда он 

сварится, положите туда сою и протертые овощи, через 

15 минут блюдо готово_ 

326. Суфле из сои 
100 г вареиой сои (рецепт I1jJu<'Отов_'lения 011иС(lU выше), 

0,5 С11l_ ЛО.жки СЛll60Чl1Ого ~'Ш('ЖI, 2 ст_ ЛО,)IСКli muеuичной 
.муки, 1 ЯЙЦО, 0,5 сmакmш АtoЛОК(I, cnelfllll по вкусу_ 

Растопите масло, постоянно помешивая, добавьте в 

него молоко и муку_ Варите эту смесь 1 минуту, добавьте 
вареную сою и остудите. Добавьте взбитый желток и спе.

ции, затем белок, все смешайте, запекайте 30 минут. 

327. Соя с изю.nОМ 
200 г се_ют сои, 1 большая луковица, 1 зубчик чеснока, 

1 сладкое яблоко, 2 ст_ ЛОЖКll расmиmелыlOШ масла, 2 ст_ 
ЛО.жки .:WYKll, 125 <"' UЗЮ.:wа, соль, nерец, сахар II лu'tfО1I1lЫЙ сок 
по вкусу_ 

Отварите сою (рецепт приготовления описан выше)_ 

Нарезанные лук, чеснок и яблоко обжарьте в масле, пока 

не станут мягкими, можно вместе с пряностями. Добавь

те муку, немного воды и изюм, кипятите на медленном 

огне 20 минут_ 
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В этой книге собрано 320 самых лучших 
рецептов соевой кулинарии. 

Соя - уникальный, растительный продукт, 

из которого можно при готовить не 

только замечательное подобие 

мясных и рыбных блюд, но и 
десерты, муссы и всяческие деликатесы. 

Соя содержит белки и необходимые 

для человеческого организма минеральные 

вещества - калий, натрий, кальций, железо, 
цинк, а также витамины группы В и С. 

Она помогает излечению многих болезней, 

является потрясающим диетическим продуктом 

полезным всем: детям и старикам, 

женщинам и мужчинам. 
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