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Вегетарианство - это одна из самых известных систем здорово­
го питания, не допускающ~я . употребления в пищу мяса, птицы и 
рыбы. Основными компонентами вегетарианских блюд_ являются 
все ВИДЫ овощей - листовые, плодовые, бобовые,· крупяные, кор­
неплоды, а также грибы, молочные продукты. ЯЙllа и мучные изде- . 
лия. 

Веге:гарианцы делятся на подгруппы. Самые строгие - фрутари- . 
щlы1 (сыроеды). Они едят овощи и фрукты только в сыром виде. 
Веганы (строгие вегетарианцы) - употреQЛЯЮТ только раL.'Титель­
ную пищу, исключая все, что хоть как-то свяЗЦНО с животными (да,же 
мед). Ововегетарианцы кроме растительной пищи в свой рацион 
добавляют яйца. ла-,товегетариа:нцыI кроме растительной пищи 
позволяют себе' молочные продукты. Оволактовегетарианцы упот­
ребляют и молочные продукты, и яйца. 

Еще одна O'leHb важная заповедь вегетарианцев - эколоmчески 
чистые продуi\Ты. Поскольку вегетарианцы - убежденные сторон­
ники диеты без умерщвленных живртных, то· очень важно и нату­
раЛьное происхождение продуктов. для них абсолютно неприемле-' 
мы генетически измененные продукты или овощи, отравленные пе­

стицидами и удобрениями. 
В нашей книге мы собрали самые интересные и проверенные ре­

цепты вегетарианских блюд, В основном рецепты подобраны для 
,наименее строгих вегетарианцев, но найти блюда по вкусу в нашей 
кНиге сможет любой приверженец цегетарианской диеты; ПеРВЬJе' 
блюда, вторые блюда из овощей или круп, гарниры и салаты, слад­
кое и десерты - выбрать разнообразное меню не составит.. труда. 
Для 'Вегетарианцев так же часто, как и для остальных людей, 

всТает вопрос о том, как правильно питаться, чтобы cocraвить сба­
лансированную диету. ~eдъ существуе'f опасность, что вегетари­
анцы неiюльно лишают свой организм 1аких необходимых полез­
-ных-веществ, как белок. витамин B12, железо, кальций и uинк, кото­
рые- все люди должны обязательно включать в свой рацион. 

Белок содержит незаменимые аминокислоты, шесть из которых 
необходимы для крепкого здоровья. Основные вегетарианские ис­
точники белка - это бобовые (то есть соя. горох, фасоль) и чечеви­

. ца, зерновые, яйца и молочные продукты. 
Растительные белки других продуктов. не содержат всех необхо­

lIИМЫХ человеку аминокислот. Поэтому так важно включать в ежед­
невный рацион именно бобовые . 

. Не~мотря на то что почти все вегетарианские продукты полны 
-витаминами и минералами, витамин' B12 практически отсутствует 
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во всеХ продуктах неживотного происхождения или содержится там 

в ничтожно· малом количестве. При этом витамин BI2 иrpает непов­
торимую роль в поддержании здоровья крови и нервной системы, 

поэтому просто необходимо включить в диету яйца и молочные 
продукты, богатые витамином B12• Иначе для поддержанияорга­
низма в здоровом состоянии придется принимать витамин 812 В виде· 
лекарственной добавки~ 

Другая потенциальная опасность для вегетарианцев -':недоста'­

ток железа, ведь мясо - основной его источник. ОргаНИ~1Itoбхо­
дим этот микроэлемент для выработки гемоглобина в сОс1аВ.с iфо­
ви, а недостаток его может привести к анемии~ Поэто~'в,ёщари­
анцы должны есть достаточно следующих обогащенных железом 
продуктов: 

- мюсли и хлеб из непросеянной муки. темно-зеленые .лпстовые 
овощи, особенно шпинат; 

- бобовые и чечевицу; 

- орехи и семечки, особенно фисташки, кешью, кунжYJ и ~fДРР-; 
вые орешки; 

- геркулес и овес; 

- сухофрукты, особенно инжир и курагу; 
~ , 

- яица. . 
Однако эти продукты содержат меньше железа, чем мисо, 'и же­

лезо в них хуже усваивается, из-за чего их нужно есть в' больnlиХ''' 
количествах. Витамин С, ·содержащиЙся во многих фруктах· и bbb-'· 
щах, nOMoraet усвоению железа. 

К~ьций необходим для здор'овых костей и зубов. Молоко: сыр, : 
йогурт и другие молочные 'продуты - лучшие источникИ' ктцв,' 
но веганы MOryт получать кальций из темно-зеленых лиcidвьii'~~· 
щей (например, кудрявая капуста кале, шпинат и KpecC):'~14e~eK 
(чнжутнщ подсолнечных и льняных), орехов (особенно;~u~ь--I 
ных И бразильских орехов), сухофруктов и тофу. Употребление"Щх" 
этих продуктов также поднимет уровень цинка в крови,. qQДе;шQI'O 

для иммунной системы. . 
Грамотно составленная вегетарианская диета позво~с;ч-, J1f.ЩUе 

сохранить зд<?ровье и молодость, избежать проблем с лишним ЩМ:, 
и сохранить ясность ума и· красоту на многие годы. А 1{ЩUIi. IЩ~пi 
обязательно поможет вам с подбором самых вкусных бщод ЩнJ!~­
шего стола. 

Удачи вам и приятного аппетита! 
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ХРАНЕНИЕ и ОБРАБОТКА ОВОЩЕЙ 

ДЛИТЕЛЬноcrь ХРАНЕНИЯ ОВОЩЕЙ 
.длите.цьностЪ ~ранения овощей с момента их сбора варьируется 

В.,сдедуюших границах: 

Свежие овощи: 
,ЩJ;ЦlJl;iт, I<paпива, латук, листовой салат - срок хранения 10-16 ч 
,Красньщ помидоры - 90-95% спелОсти - твердые - 34 дня 
J<рз~е помидоры 100% спелОсти'- ПOJIyМJlГкие - 1-2 дня 
. (::лцдкпи стручковый перец - 4-5 дней 
кррнtiцлоды (морковь, сельдерей и пр.) и кa~ - 6-9 дней 
Бt'л6кочiшная и цветная капуста - 3-5 дней I 

rр~бы, разложенные тонким пластом, - 10-14 дней. 
I\очаныквашенойкапусты теряют 113 витаминного· содержания . 

после 3 часов выдерживания без рассола, а через 4 начинают yrpa­
чивать упругость, что является первым признаком порчи. То же от­
н6tliТcя И к/маринадам'И соленьям. 

ОБРАБОТКА ОВОЩЕЙ 

Bap~ овощей 

\ДJJ$IТ~ЭJhНО~ пребывание сырых овощей в горячей ВQдe снижает 
~iIЩI:~l.Jщ.ность. Бобовые следует замачивать в холодной и мяг­
IфА~о~С!. 

Очень важно готовиТь овощи таким образом, чтобы сохранить в 
Нtvf,.~щсе~альное количество витаминов и питательных flеществ. 

Y~9~lJo. что готовность овощей, бобовых и крупяных, считая с 
MOMeH1~ ..;шJ<Ипания, наступает приблизительно в следующие сроки: 

'. :Л~С1.рIВ;~е овощи - шпинат. крапива, латук, щавель - через. 
15 '.:tiЫ" , :' 
:.~.~~~ - старый, очищенный, цельными клубнями - 20-25 ми­
н}1. 

КitpТbфeль - стар:.IЙ, очищенный, нарезанный кубиками - 15-20 ми­
нут. 

Юф'rофель - молодой, очищенный, цельными клубнями - 30 ми-
нут' 

:МЬркоШ: - очищенная, цельными кореньями - 20-25 минут. 
МО}1КФВ~' - очищенная, нарезанная кубиками - 20-22 минуты. 
Морковь - тертая - 18-20 минут. 
Белокочанная капуста - 20-25 минут, 
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Цветная капуста..., 25-30 минут. 
Стручковая фасоль (в зависимости от сорта) -' 20--40 минут. 
Фасоль' белая, предварительно замоченная (в зависимости от сор-

та) - 90-180 минут. . 
Сухой горох, предварительно замоченный (в зависимости от сор­

та) - 100-110 минут. 
Чечевица - 25-30 минут. 
Рис, сваренный на воде Или молоке (в зависимости от сорта) -

25-30' минут. .' 
Рис, сваренный нс!" пару (в зависимости от сорта) - 2O-~0 минут. 
Свежие грибы - 30-40 минут. 
Приготовление пищи в скороварке значщеЛьно·.оокращает срок 

тепловой обработки - для бобовых до 4()О/1I, а для остальных ово­
шей - от 20 до 5001.1 и бодее .. 

Сушеные грибы, ошпаренные и предварительно замОч'еНйые'·~'~ 
90 минут. . , ' 

Помидоры - 20 минут. 
Стручковый перец - 15-20 минут. 
Кабачки - 15-20 минут. , 
Наиболее подходящий вид тепловой обработки для овощей и бо­

бовых - припускание в собственном соку, в овощном O'I'\!ape. ~ t:6KC 
сочных овощей (помидоров, моркови, лука и пр.), а таКжеri~Иноt:' 
радных и плодовых соках и винах, при добавлении небо:rtыiIг66 'ко.' 
личества жира и ароматических приправ. В большинстве'слУчаев 
после такой, обработки следует панирование, жарение или запека­
ние. 

Необходимо 'Qтметить, что ГQТOBыe ово'щные блюда (з'а"искblоче­
нием бобовых и приготовленных с квашеной капустой) терЯIbГ'Вl<yс 
через 1 час после приготовления и при вторичном разогреsaнЮt'.r; 

Жарение овощей 

Жарение свежих овощей не рекомендуется, так как при' З1'оМ~. 
разуются вещества, раздражающие желудок, печень и желчный пу­
зырь. Панирование же полуотваренных или полуприпущенных'(!)ВО­
щей, а также их обжаривание в масляной бане из растительного мас­
ла не сТоль вредны и повышают вкуСовые качества блюд. ' 

Жир, в котором происходит тепловая обработка овощей, доnжен 
быть нагрет до температуры 160-180°C. При температуре'Жliра 
выше 180-2000С овощи приroрают и приобретают неПРИЯТНЫЙ/ВКУС, 
а при TeМIfepaтype жира 150°С остаются внутри СУХИМИ'iаl~}Iа~ужи 
жирными. ' 
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Переворачивать овощи следует лопаткой, а не вилкой, во избе­

жание вытекания сока. 

Овощные блюда рекомендуется готовить на растительном масле, 
но после окоичаНЮI теIUlОВОЙ обработки поместить на готовый про­
дукт небольшой кусочек CJIивочного Ma~a величиной с лесной орех . 

.сливочное масло не реКQме~уется YIJотреблять при жарении, так 
как оно быстро .перегорает и придает изделиям темный цвет. 

ПЕРВЫЕ БЛЮДА 

ХОЛОДНЫЙ борw 

. 200 Z свекл"'; 120 Z свежих ozypqofJ, 3 яuqа, 100 ZJеленого луко, 
100 г смеnшны, 30 г сахора, зеле"", соль, уксус -' по вкусу. 
Очи'iце~ную свеклу нашинковать срломкой, добавить немного 

воды ,и потушить в течение 15-20 минут. Кожицу от свеклы про­
'Мыть, залить водой, добаQИТЬ У'КСУС и поставить варить на 5-1 О 
минут, отвар:оxnадить и процедить. Огурцы Hape~aTЬ соломкой. 

{< jlЙца. 'fварить вкрутую, желтки растереть с нашинк~ванным зе­
Л~~~I~ ~y~~M. сqлью, ,сахаром, сметаной, а белКl~ нарезать солом­
КQff)]од~o:rоВл~нные овощи соедини"fь с тушеной свеклой и залить 
<rJjCfI\qщ.Н~IМ отваром. 

'\' ..f.lР~·ДQдаче посыпать зеленью. 

Чечевичный суп 

~.,ZI~vefJ~ 3 баклажlUUl, 3 nОJllидор~ 1 луковuца, nY"QI( neт­
РУШI{Ц, . соль, IIepeq - по вкусу. 

ОтВМp1frь' чечевицу до мягкости, а в это время в кастрюле чуть 
поджарить лук, добавить ПОреэ8.Нные кубиками баклажаны и поту~ 
шиrь до полуготовности. ЧечевичнуlP воду слить, добавить туше­
нЫе баклажаны и залить свежей водой. Посолить и поперчить. 
,.Чере3'10 МИ!fYТ положить очищенные и мелко порезанные поми­

доры и.пe:rpушку. Еще через 5 минуг снять готовый суп с огня. 

Суп томатный с макаронами 

500 l 1IШIидоров, 35 z муки, 60 z сливочного мuсла, 60 Z макарон, 
200-JIIII.МОЛОКа, петрушка (друга зелень) 800 JНЛ воды. 
:Муку.спассероВать на масле, разВести водой и довести до Кllпе-

НIR~,р.'еуп.положить очищенные и измельченные помидоры, ,],ОВССIИ 

дО кипения и· всыпать макароны. 
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За 1 О минуг до ГОТОВНОСТИ В CY!l добавить молоко. При подаче в 
тарелку положить зелень петрушки. 

Суп из моркови и сельдереа 

80 г моркови. 50 г сельдерея, 30 г pen'lllmOZo лукlI, 50'Z CЛIltJD'UЮZO 
AUlCЛII, 400 JIIЛ молокlI, 40 г МlllUЮiJ КРУП"" 1-2 RiЩII, 300 -М/I воды, 
петрушка - ПО tJKYCY. 
Морковь И сельдерей нарезать кубиками, репчатый лук нашин­

ковать. Подготовленные ОВОЩИ припустить до МЯГКОСТИ в !неболь­
шом количестве воды, ввестИ сливочное масло, посолить и ~доба­
вить горячую воду И молоко. 

Суп довести до кипения, положить В него' подсушенную манную 
крупу и варить еще 7-8 минyr, после чего з3.править яйцами. ' 
При подаче посьmaтьзeJIенЬю петрушки. 

Тома~ный суп 

1 кг IUМIIIдoPOB, 800 г овощного 6ульона,· 3 средних луко6IIЧМJ ISIJ'z 
mepmoгomвepдoгo сыра, 6e.лыiJ хле6 (moлько не 6amoнj,'4 8олыш 
.,еснокlI, раcmumeльное (желательно олuвкоtJое) масЛО)" >COIltt.,' nе­
pelf U Cllel(ии - по tJКYCY. 

Мелко порезатъ лyI< с 3 дольками чеснока, обжарить на ~ 
масле,дo6aвmъпорезанныепомидоры,обжарип.идобавиrъоВOQЮЙбулъ­
OIIи1рИ болышIxускахлеба, порезанноro кубиками бclКорочки. всыпать 
немнoroоолиимолororoперца. накрьпъкрыi.uкoй иocraвигь на слабом ome 
примерно на 40 минуг. 

Затем В суп добавить несколько порционных КУСКО8'oIXJiеба;' на­
TepThIX 'чесНОКОМ, посыпать сыром, сбрызнуть маслом'й 'ЗаПеlfь В 
духовке. 

Манный суп 

80 z манной круnы, 70 г растительного масла, 30 г картофеля, 
30 z сыра, COJl6, neРelf - RO-IlКУСУ. 
Манную крупу обхщрить на растительном масле, добаmm. 'r6Рйчую 

воду и посолИть ПО вкусу. Затем довести дО КИЩ::НИЯ и поJfcS~'В суп 
нарезанный кУбиками картофель. суп варигъ до гОтовности! 

Подавать, посыпав тертым сыром И черНЫМ перцем. 

Суп из фасоли 

1 cmaкllН фасoлu, 1 zоловка репчатого лукll, 2 nоJН'U()bр;'~piЮltUж 
pll3.J1ept;J., 2 СtJежux листика сельдереll, СОЛЬ, 'Jелень 'IItf1ff1ylt1KU -
WO-8Ifj'tJjI.~ . 
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, Фасоль эамочкгь на ночь в холодной воде. Репчатый лук мелко наре­
зать, залигь 4 стаканами холодной воды и проварlfГЬ на слабом ОПIе. 

До6авитьзамоченную фасоль и варитъдо готовнocrи фаооли. На по­
мидорах сделать надрезы крест-накрест, опустить НХ на 1-2 минугы в 

· КИПЯТОК И быстро переложить в холодную воду. После этого помидоры 
нужнО.О1Dlcrить И нарезать мелкими кубиками. в фасоль добавить поми­
доры и продолжать варку еше 15 минуг. Затем посолить суп по вкусу и 
CНJ.ТЬc OГНJI. 

. Перед' подачей посыпать суп мелко порубленной петрушкой и 
COlbДepeeM. . 

Баl\Лажанный суп 

2 средних бtlКJlажана, 2-3 карmофелины, 1 JНOpKOBЬ, 1 луков"l4II. 
2 неоольшuх nOJНuOOpa, зелень, чеснок - no вкусу. 
Баклажаныпорезатькубиками,ХОРОШОl1OCOЛИ'lЪидarъимпocroяп.минyr 

10-15,чr06ывьшшаropeчь,потомпромьnъиххолоднойводой,06жарпь. 
· Зa'reМtJыложить их В воду, где уже варится картофель. Лук и морковь слег-
· ка 06жарJПЪ, протушить и добавить в суп. 
,. Эrorсуп можно варигь на овощном или rpи6номбулъоне. Примерно за 
5 минуг до конца варки нужно положить много нарезанной зелени, наре­
,эа.нныежрупно помидоры и чеснок. 

~:nOдa,!aTh со сметаной. 

Суп ИЗ I кабачков . 
500 г кабачков, 40 г JНaНHoЙ крупы или риса, 25 г CJlIUIО'l1Юго ... ас­
IЩ;;J .0, 750 JНЛ' воды, соль, петрушка UJIII укроп - по вкусу. 
,QflJiЩС.нные· кабачки нарезать кубиками. отварить в подсолен-

ной воде и добавить к ним манную крупу или рис. 
Перед окончанием варки в суп положить зелень пегрушки или ук­

ропа и заправить сливочным маслом. Готовый суп заправить яйцом. 

Суп «Мечта, парящая в облаках» 

~~O, / стрУ'lковou фасoлu, 4 C11UU(.tlIUl овощного бульона, 2 сmе6Л11 
.JfYJCllrlWpell, J ЛУКОВIЩа, 0,5 не60льшozо KO'UlIIIl кanуcmы, 1 не6оль­
UUUI головка цвemнoЙ кanусmы, 0,5 стакан JНасла, 100 г гоJIJIIUЮ­
ского сыра, зелень, соль - по вкусу. 

Пере6рать и промыть СТРУЧКОВУЮ фасоль. Сварить ее в неболь-
шом количестве воды, отцедить и размять вилкой. Влить в пюре 
'ЛJIQЩНой,~ыожно грибной) бульон и варить. 
- ·~'~~: .. арезать лук-порей, репчатый лук, капусту нашинковать, 
цветную капусту разобрать на мелкие соцветия, добаВИn'{\i~UQj" ту-
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шить 10 минут. Затем ОВОЩИ положить в суп И варить дО' МЯГКОСТИ. 
Добавить мелко нарезанную зелень, тертый голландский сыр. Если 
суп слишком густой, можно добавиrь еще немного бульона., 

Суп можно приготовить И ИЗ сухой фасоли, предварительно за· 
мочив ее с вечера. 

. Суп с хлебом и сыром 
100 г пшеничного хлеба, 1 л овощного бульона, 200 г гЩlJUlНдскогq 
сыра, 1 ЩО,соль и nерец - IЦJ. вкусу. 
Хлеб и голландский сыр натереть на терке, соединить, добаQИ'lp 

взбитые яйuа и, помепiивая. ввести в бульон. Посолить, поперчИть, 
варить 8-10 минут на слабом огне. 

Суч~з.петрушки (манными клецками 

250 г nempfшки.t~ другой зелени fIO вкусу), 2 ж~ii" 40 г ~ 
ной круnы, 25 г .мук"; 30 l monлeного JfUlсла, 600 ~ воЩ 1 лукови­
ца для зажарКll, ,соль - no вкусу. 
Мелко нарезанную зелень петрУШКИ всыпать в кипящую. подсО· ' 

леНIJУЮ воду. 

Взбить желтки и добавить к ним м~ю крупу И ~y. Полученную 
маСсу захватывать чайной ложкой и опускать в КИЦЯЩИЙ суп. 

Когда манные клепки ПОЧ1И разварятся, заправИть суп зажаркоЙ·и вы..:· 
держать на плите еще несколько мИнУт до готовности. 

Суп картофельный с брынзой 

500 г картофеля., 150 l брынзы, зелень nеmрушкu; 40 г сельдереll, 
30 1 сливочного масло, 650 г воды, 0,5 лимона. 
Картофель И сельдерей очистить, наwзaть кубиками ~ положить в ки· 

пящую ~дy. К сваренным до полуготовности овощам добавить измелъ. 
ченную брынзу, зелень. сливочное масло и довести суп до кицения. 

Подавать с ломтиками лимона. . 

Су:.. по-веН,гереки 

150 z морковu, 300 г карmoфеЛ1l,' .120 г реnчаmoго лука, 300 г· 6ело­
кочанной капусты, 40 г сельдерея, 50 г корней nет,рушкu" 8О l 
растительного JfUlсла, соль и nерец - no вкусу. 
Мелко порезать лук и обжаРИТЬ,на растительном масле. Затем доба· 

вить порезанную морковь, сельдерей, КОРНИ петрушки и тушить от 7 до 12 
минут, постоянно помешивая. 

К ПОЛУЧllвшейся массе добавить капусту и картофель и ТУШИТЬ Д~~ 
стояния готовности. ЛQC.uе ;rrОJ'QЛ;>ТОВVЮ овоu1НVЮ смесь неоБХОJПfМО 
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переложить в кастрюлю: добавить горячую воду 0,5 литра'), посолить, 
поперчиrъ пО' вкусу и довести до кипения. 

Подавать с зеленью. 

Суп ИЗ тыквы 

500 z тыкв"" 1 МОРКQtlь, 25 г муки, 25 г moJIШmной IulcI1lы, ЗОО JIIJI 

молока, 35 г слиtlоvного .наела. 2 гренки, 400 мл воды, соль - no 
вкусу. . 
Очищенные тыкву и морковь нарезать, положить в кипящую подсолен­

ную воду, довести до мягхости и протереть через сито. 

Затем добавить разведенную холодной водой 'муку и томат. за 10 минут 
до ГОТОВНОСТИ в суп ввести молоко и заправить его С1IИВОЧНЬЩ маслом. 

Подать с гренками. 

Суп из ТЫКВЫ на молоке . ' , 

750 г тыкв"" 800 м молока, 50 г t:ЛивО'IIUJго маела, 0,5 лимона 
. (цедры), сOm, - па вкусу. 
Тыкву очистить от КОЖИЦЫ и семян, нарезать ТОНКИМИ ломтиками и 

потушить дО МЯГКОСТИ в небольшом количестве воды. 
Затем ее протереть, ввести сливочное масло, молоко, нагреть до кипе­

НИя, добавить.uедру лимона,соль И вновь довести до кипения . 

. ,Суп ИЗ моркови с кефиром 
2.мopK~и, 400 JIIJI кефupа, 50 г сахара или ЗО г меда. 
Очищенную морковь нашИJ:Iковать соломкой ,или натереть на терке С 

КРУПНЫМИ отверСтиями, залить кефиром, добавить сахар ИЛИ мед и пере­
мешать. 

~OPbIE БJПOДА ИЗ овоIIЩЙ 

КАРТОФЕЛЬ 

Картофель по-немецl\Н 

1 кг картофеля, 9..0 г сливочного масла, 2-3 ст.л. мук", _t-4 яйца. 
з-4 моркови, 1 небольшoU l,ореllЬ сельдерея вместе с несколькими 
листиками, сок 1 лимона, 50 г сухого белого вина, "ерец, соль - "0 
вкусу. 

'Очищенный и нарезанный кружками картофель поместить в посуду с 
. холодНОй вОдой И медленно довести до кипения. Морковь И сельдерей (ко­
рень 'и листики) смолоть и спассеровать с 30 г масла. 
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Добавить картофель, молотый черный перец, ЛИМОНlЦ>Iйсок И вино. 
Муку спассеровать с оставшимся маслом и разбавить картофель­
ным отваром. Довести до кипения на сильном огне при ПQCТОЯIЩом 
помешивании, переставИТь на слабый огонь и заправить желТками. 

Залить картофель полученным соусом и выдержать на слабом 
огне в течение 5-6 минут. До подачи на стол не снимать крышки. 

Картофельные крокеты 

]кг картофeJlJl, 4 ЯЙЦIl, 6fJ..z сливочноzо .... аслll, 4-5 сал. мук", 
1 стакан молокlI, 100 z сыра (творога WIU брынзы), 4-5 ст.л. мо­

_ дотых сухареи. 1,5 стакана растительноzо масла t}JlЯ обжари­
вaнuJl, npиправы - 110 вкусу. 
Очищенный картофель отварить в небольшом количест~ ПQде<;>iiен­

ной воды, отцедить и размять вилкой. Изсливочного масла, ~ и моло­
ка приготовить густой белый соус. Добавить его к каproфeiIю вмеСТе с 
Tepтым сыром, приправами и двумя яйцами. 

Хорошо ПqJeмешать и сформовать крокеты. которые запаНироватъ в 
2 оставшихся взБитыхйцахx и молотыIсухарях,' обжарить B~~M) 
жире. 

, Вынуть шумовкой И горячими посыпать TepтыIM сыроkПо'дать­
на стол с КИСЛЫМ молоком и сезонным салатом. 

Картофельные тефтели 

1 кг картофеля, 1-2 ст.л. cMemaны, 1 кусочек слиВОЧНбztJ '_еЛа 
вели'lUНOU с грецкий орех, 1,5 стакана растuтeЛЬНОZО"МIie'Jiа',' ~p 
или бр6lН31l, соль, пuшн - 110 вкусу. 
Очищенный и крупно нарезанный картофель поместить в неболь­

шое количество подсоленной воды (чтобы покрьmа до пUJtOвl!iu.I) и 
отварить. Дать воде стечь, разМJIТЪ вилкой в горячем виде~ -{:,мешаiь со 
СЛИВОЧНЫМ маслом, сметаной, солью и тмином. Разогреть р8C1'И'J'em.Ное 
масло в глубокой посуде. 

Столовой ложкой, смоченной растительным маслом, браn;:иарто­
фелъную массу и выпускать в разогрегый жир в вцце шаршооВ,:(!)б.жа.,· 
рить до золотистого цвета и вынуть шумовкой на подоrpe1'(i1C ~niflдо. 

Посьmать тepтым Cbll'OM или брынзой и подать с зеленым:a.Jlа1ioм~1� 

Панированные картофельные биточки 

1 кг картофеля, 1-2 zоловки реnчатоzо лука, 4 яUц",.·,~:-::klf"'.Л • 
.мук", 2-3 ст.л. ~олотьа сухарей, 1 стакан растиlnfЩf!lJ!Nf!; ~ ... ~ 
лll, 100 z сыра (брынзы или творога), 1 nY'lOК петруШКfht 11fllttflf!fIt 
ка 'тертого мускатного ореха, соль, чеРНЫЙ • .1.";l!е.Ц •. -р,е .• ",.ж:JI •. ,'-'( 
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Очищенный картофель отварить в небольщом количестве под­
соленной ВОДЫ, отцедить, остудить и натереть на терке. Добавить 
измельченный лук, 2 яйца, рубленую зелень петрушки, тертый сыр, 
мускатНый орех, молотыlй черный перец и соль по вкусу. 

хоРОшо. иеремешать,сформовать биточки, обвалять в муке, за­
панирЬвать'В 2 оставшихся взбитых яйuах и молотых сухарях и 
обжарить в разогретом жире. 

Подать на стол с салатом по выбору. 

. Картофель по-тирольскн 
Г"г kllp,m'офеЛII, 1 стаКан молрка или cMemilH6l, 60 г сливО'lного 
JfIIlСЛа, 3-4 cm.л. inepmoil брынз." 4-5 ЯIЩ, mepnwu сыр, молотый-
',! 11' . , 

!'Pa..~""'" ~peц, соль, nетрушка, молоnwе сухари - по ,КУСУ, 
~IЙкартОфелъ~варитьв не60.лъшом количестве водыI' още-

дить 'н РазмЯть. ДобавИТI> половину масла, брынзу и молоко.(сметану). 
ХОP.Q.Щ:ОlJ~мешать и Вl?mожить в круглую формудля запекания.. обильно 
~масломипосыnaннуюмолотымиухарями •. 

h~Ж:р~остъ разровнять и сголовойложкой сделать 4-5 гнездовидных 
Yf~~, ,каждое из которых влить несколько капель paCТOIUIeнHoгo 
масЛа и вьmyсгитъ по 1 яйцу. Пocъmать щепоткой молотого красного пер-
цаипосоmюъ. . 

Поместить в Умеренно нагретую духовку. Когда белок побелеет, вы­
~ п<х;ыцать рубленой зеленью петрушки и тертым сыром. 
Лqд!iШЬ'в горячем виде. 

Картофельная запеканка с оВощами 

Rt~o. ""'P~ 3 lliЩa, 2 ст.л. CJШво'lНОго JIUlCJЩ соль - по вкусу. 
ДЦ ",-".rщнки: 2-3 .II0РК08и, 1 реn'lата" лукоtJица, 1 корень nет­
РУUlJ'fI9,'${Ю г кanусты, 2 сm.Л. слиВО'lного масла, 1О0.мл молока, 
1-2 Rllqa, соль, neрец - по вкусу. 
ЦрИГQI'QjlИТЪ картофельное пюре, для чего отварить картофель, пото­

лочЬ;.добмить яйца, масло. соль. все хорошо перщешать, слегка взбить. 
!.Морковь, петрушку И лук мелко нарезать, обжарить на масле, 

добавиrь .мелкорубленную капусту, соль. переu, молоко и поста­
вить тушить. В готовую начинку положить мелкорубленыесва­
ренные вкрутую яйца. 

'. k.ap1-oфeJiьное пюре вьшожить ровным слоем на смазанный маслом 
~;tвepxy так же ровно разместить начинку. Оставшимся пюре 
~I(ыIдитрский мешок и нанести им орнамент сверху. Сбрызнyrь 

расТ~lМмаС}ЮМi 
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Противень с запеканкой поставить в разогретую духовку и за-

печь. 

Запеканка из картофеля, риса и помндоJЮВ 

1.1-1.2 КlкарmoфeлJl. 1 cmaJ(aн растителЬНОlО JtUlсла, 0,5 cтtU\a­
на риса, 6-7 nомидоро_, 1-2 lоловКIl реnчаmрго лука, 3-4 сm.л. 
муки, 3-4 lIiiqa, 1 CmQ1(aH молока (можно киСЛОlО), 50-60 l сыра, 
черный nерец, петрушка - ПО вкусу. 

очищенны�й картофель нарезать кружками и жарить до полуго­
товности В сильно разоГретом жире. Измельченный лук спассеро­
вать с небольшим количеством ЖИРI:l дО светло-золотистого цвета. 
Всыпать рис и обжарить до прозр'ачности. доб,авить 1-2 ИЗ~еЛЬ';lен­
ных ПОМИдора и немного воды. 

, Когда рис разбухнет, снять с огня. Оставшиеся помидоры Н,арфЬть 
ломгикамЙ. Половину въшожить на дно смазанной жиром пОСуды. На них 

. . rr,' II 

поместить последовательными пластами половину картофеЩI, рИ~!JУ~ 
массу, BTOP~ половину картофеля и ПОМИДОрЪL Запечь Bдyx'O~M .ркафу. 

Взбить 1-2 яйца с 0,5 стакана молока, ПОСОЛИТЬ JOI ПЩl.ерчить. Эr~I[зап­
равкой полить запеканку и продолжать запекать до об~ваниЯруМЯной 
корочки. 

Приготовить густой белый соус из спассерованной снебольшим 
колич(Х.'Твом жира муки, оставшихся яиц и молока, выли,т~ на,по-

. , •. I:~ J;AJ ~ I 

чти готовое блюдо и посыпать 'тертым сыром и измельченнри зеле-
нью петрушки. 

Когда белый соус приобретет светло-желтый цвет, вынугь't1З ЬУХОВКИ и 
подать на стол с салатом. 

Pary с яблоками 

200 lкарmoфеля, 200 l.lHOPKOВu, 200'г кабачков, 200? 'ilЩ '2,00 l 
сметан"" соль, специи, зелень - по _кусу. 

Яблоки вымыть, вынуть сердцевину, порезать ломтикаМи'и:об~ в 
муке, обжарить на подсолнечном масле. Картофель и кабач'r<И'J10рСЗать 
кубиками, обжарить.и поставить варить на слабом огне. 

Посолить, добавить спеuии. Морковь потереть на крупной -rep'f<t 11 до­
ба вить в рагу вместе с яблоками. Минут за 5-1 О до оконЧаниЯ варюiзап­
равить рагу сметаной. В конце добавить мелко нарезанную зелеIiБ. 

Запеканка из картофеля с кваш~ной капустой 
1 кг квашеной капусты, 0,5 кг картофе.!UI, 2 головн.'il'ре1iЧantozо 
лука, 0,5 сmакана'расmиmелr.ного масла, KYCOA~ сливоч;'Ь'»>'"масла 
вели~UIIОЙ с грецкий орех, ntмин, соль - no вкусу. . 
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Нарезанный на ломтики картофель варить в подсоленной воде 
до полуготовности. С половиной жира спассеровать ·мелко наруб­
ленный лук и нашинкованную квашеную капусту до готовности. 

В смазанную жиром посуду поместить половину картофеля и HaI<pbrrb 
слоем тушеной капусты, разровнять, вьшожить пластом ОС1авшийся кар­
тофель и посьmать тмином. Полить оставшимся жиром. 

Запечь в Д~OBKe при умеренной температуре, сбрызнуть растоплен­
ным сливочным маслом и подать к столу, 

КАПУСТА 

Запеканка изквашенои капусты с рисом 

1,3 '(z квашеной Kanycmы, 1 стакан рис., 3-4 головки реn'lатого 
.лука, 0,5 стакана растительною JlШсла, 'Iерный nерец - по вкусу. 

- Мелко царубленный лук спассеровать с половиной жира. Доба­
вить р,и,с .... жарить до прозрачнocrи. Отдельно тушить нашинкован­
нуюкаnjс!у в оставшемся жире с добавлением 2-3 СТ.л. воды (или 
~аriу'с;Щого рассола) до мягкости. 

, ДобавИ'ff;> рис и запекать в течение 15-20 минут в духовке при уме­
ренцой темпере. Посьmать молоты�M черным перцем и подать к столу. 

Белокочанная капуста, по-охотничьн 

~{,"lЩYcrnы, 1 кг карmoфeлR, 250 г zpиfЮв, 90 г CIIUI/OЧНOlО JНIlCJШ, 
2-3 'm..л. муки, 2-".3 стакана dвOЩllого OllUJapa UJlIj noдcоленной воды, 
Q5, Ц ~й кuслоты, соль, JIlOJЮ11Iblй красный neрец - 110 вку(.)'. 
ОЧИщенЮ.lй картофель отварить в подсоленной воде до полуготов-

ности. Крупно нарезанные tpибы тушить в небольшом количестве жира 
и воды. Крупно нарубленную капусту оumарить подсоленной водой с 
ШЩОНЩJЙ, кислотой. дать ощедиться и алегка ()тжатЬ. 
. 'в гriY€Юкую посуду. смазанную жиром, выложить последовательно ело­
l\~: пол,рв~ капуcrы, грибы, картофель и оставшуюся капусту. 

ryJ}1<y СJ;Щссеровать С оставшимся жиром п разбавить овощным отва­
роМ. ]j полученный соус д.обавить соль и лимонную кислоту. всьiпать МО­
лотый краеныйперец для цвета и довести до кипения. 

ПqJЩТ~ ~~JOдо соусом и запекать в духовке при умеренной температу­
pe)io мя:rj.ocm капустыI. 

«Белокочанная» запеканка 

l.,j ~,f\apycmw, 500-600 1 помидоро" 0,5 стакана расmuтельно­
?O,it~~ ~ 1 головка реnчаmо,~о .1ука, молотый fI]Щ('НЫЙ пере"" ,'Iав­
РОIJЫЙ лцсm, ('ОЛЬ, :-RQ .вкуС)', 
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Капусту нашинковать, посолить и перетереть. Помидоры наре­
зать кружками. Спассеровать мелко нарубленный лук с п~ловиной 
жира до прозрачности. Добавить капусту и тушить до мягкостИ, 
после чего посыпать красным перцем. 

В смазанную жиром посуду выложить капусту в два слоя, между 

которыми. а также и поверХ второго. разложить пластами кружки 

нарезаlПfЫХ помидоров, посыпанные измельченным лавровым .листом. 

Полить оставшимся ЖИJЮм Н запечь в духовке при умеренной темпе­
ратуре. 

Белокочанная капуста. запеченная с макаронами и :б~8ЗОЙ 

1,2 кг кanусты, 75 г сливО'IНого масла, 2fJ(J г JfUlКapOНIIJIII лanUlы, 
60 z 6рынзы, 3 яiЩa, 300 J/fJI молока, соль - 110 вкусу. 
Капусту нашинковать, перетереть с солью и npиnyститъ с жиром. 

Макароны отварить и добавить в капусту вместе с теpIOЙ БРынзой. 
Полученную массу вьшожить на смазанный маслрм противець, 

залить моло~ом И взбитыми яйцами и запечь в жароЧliQМ ~афу. 

Тефтельки из капусты 

1 неболыuoii кочан Kanycnw (750-800 г), 3 cm.л. pш:11Ul11II!Лb..A/Ilt:fIJI, 
БО г CJlII8OЧ1I()ZО ВlCJШ, 0,5 cmaкана.мущ 3l1iщ1l, 1-2 an.л. ~ -1(JО г 
cыJNl или 6pынJI, СШIЬ, JIIOJIOmblЛ fIl!J1ныIi и кpш:ныiJ. nepщ - no Вl<)'cy. 
Капусту мелко нарубить. Спассеровать с растительным маслом 

до мягкости, охладить н смешать с мукой, ~ми, солЫQ, черньJМ И 
красным перцем по вкусу. 

Из полученной массысформовать тефтели, обвamrrъ BкpaxмwIO" рпус­
тнть(по несколько шгук ОlUlовременно) вкиruпцyю ПОllCOленнуюlЮдУ. Г()Т(Г 
выетeфтemtвыложитьнаблюдо,ПО1ППЪсильноразоrреrымCIDIIЮЧIJItQfI~ 
лом ипосъmать тeprымсыромИJПI брьпооЙ. 

, Голубцы с капуcrой 
750 г листьев свежеи кanусты, 0,5 стакана расmи",lЩI/lЮ~о.~­
л(l, 1 стакан риса, 2-3 головки репчатого лука, 300 ~: IUJAIII40pOB 
или томатной nасты, 1 стакан томат"ого сока, 2.·ц.~YKCYCa, 
соль, 'черный neрец, петрушка - по вкусу. 

залить попсоленным кипяткомсJШМОIПfОЙ кислотой К~JIИ€iP.>Я 
и оставить на 10 минут. 

В разогретом жире поджарить рИс и нарезанный лук. Влить 2-3 
ст.Л. воды (или томатного стса) и выдержать на ОПIе до.набуХания 
риса. Сюm с огня, смешать с мелко нарезанными ПО~JИ руб­
леной зеленью петрушки. Поперчить и посо,!щть по BJ(!)'Q~. t-.. :"" 
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. С этим фаршем сворачивать голубцы из капустных листьев. Вы­
ложить в глубокую посуду ДЛЯ запекания, залить до половины раз­
бавленным водой томатным соком, накрьпь сверху крышкой и ту­
шить на слабом огне в течение 1 часа. 

Каша из uветной капусты 

.: 160лыuoii ко"ан капусты (около 1 кг), 3-4 cm.л. мук". 1-2 cm.л. 
раеmumeльного маслlly 60 г СЛllво"нozо масла. сок 0,5 JIIlJIIOH~ ук­
роп, соль - no вкусу. 
Цветную капусту очистить от зеленых листьев и кочерыжек. Залить 

кИпящeii'подсоленной водой, выдержать 10 минyr, дать ОЩСДИТЬ(..'JI и по­
·меетит~"'IШCуду С горячей подсоленной водой с добавлением раститель­
ЩJГО масла. Отварить на слабом orнe до мягкости . 
. . Отрезать соцветия, а остальную часть протереть сквозь ·сито. К 
полученному пюре добавить немного отвара от капустыI' лимонный 
сок и соль по вкусу. 

'Муку смешать со сливочным маслом, хорошо вымесить и сфор­
мовать шарик, который опустить в кастрюлю с пюре. Через 1 О ми-
нут добавить отрезанные соuветия.. . 
":" ВьtДержать еще несколько минут на слабом огне. посыпать нарублен-

'> ll'OИ ЗеЛoIIЬю укропа и подать к столу. . 

Капуста цветнав под соусом 

2 ,,,,БOJlbШих "о"а"а цвет"ой "anусты, 3 ".л. му"'" 1,5 стака"а 
сливо", 200 z сыра. 1 яйцо, 50 l сливо'l"ОZО маслtl, lUlНировО'lные 
cyxtlJW, соль - no в"усу • 
. пл01liы'Qочаныы цвепюй капусгы надрезать крестообразно внизу по ко­

. чtpъtЖkе,..слегка отварить в подсоленном кипятке, откинyrъ надурпmar. 
Влить в кастрюлю тонкой стрУЙКОЙ, постоянно помешивая, 0,5 

стакана холодного отвара, размешанного с мукой. Когда закипит 
и загустеет, добавить сливки, сливочное масло и соль, затем ПРО­
'Fр\~'l"ь~I)"е-: k"Пятя. 

()гделить соцветия, уложить слоями на глубокую сковороду, смазан­
еуюшалом и посыпанную сухарями, пересыпая тертым сыром, сбрызги­
вая маслом и соусом. Смазать яйцом, посыпать сыром. сбрызнуть мас­
'Jfом·и~irtЬiIостепенно подрумяниться в духовке. 

Цветнав капуста под белым соусом 

.1~~;2] 1flJ. цветной "anyrmы, 0,5- 'Стакана растительноzо масла, 
l ' tllliilrlJll JIIOЛо"tl, 4-5 cm.л .. JНy"", 2 Rliца, соль, "ерньШ neрец, тер­
тый .t:WJ1' - ,,0 вкусу. 

1. 
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Очищенную цветную капусту отварит~ в-горячей подсоленной 
воде до полуготовности. Достать из отвара и мелко нарезать. Вы­
ложить в смазанную жиром посуду и по~ить половиной раститель­
ного масла. 

Добавиrьжидкий белый соус, пpиroтoвленныйиз оставшегося количества 
масла, муки, молока,яиц, СОЛИ И молотого черного перца. 

Запекать в духовке при умеренной температуре в течение 20 минут до 
образования румяной корочки. Посыпать тертым сыром и подать на СГОЛ. 

Цветная капуста в ДYXOBK~ 

1 кг цветной Kanycmы, J(J(J l твердого сыра, 3-4 сm.л. Рll€mumель­
ного .масла, .мелкие Wl" .м.Олоmые cyxap'UKu" 2 .мoРКОtlи, соль, с"е­
ЦUIl -: ПО вкусу. 

Отварную цветную капусту выложить в CKOBepoдy~ посыпать 
тертым,сыром и отварной тертой МОРКОВЬЮ,полить растительным MaQ­
лом. посыпать сухарями и запечь в духовке. 

Цветная Ka~ycтa, запеченная с овощами . , -
1,2 кг цветной KtlIIycIIIы, 3 ст.л. .муки, 0,5 cl7Ull(aнa раститеЛьного 
.маела, 1-4МОрКОВIl, 0,5 КОРНЯ сельдерея, 4-5 голОвок репчатого 
лука, 7-8 КРУПНЫХ no.мидopo~ 1 ЛUJНон, несколько горошШl 'lерного 
neрца, 2-3 з.vб'lllКа чеснока, уксус, лавровыii лucm, соль ;- МtlКУСУ. 
Измельченные KOPeJIbll и лук припустить В подсоленной , !;1,?де с 

добавлением 1-2 ст.л. растительного масла, черного nерца и лаврО­
вого листа. Отдельно отварить в подсоленной воде цвeiнуюк~lПУ­
сту, предварительно разобрав ее на соцветия. 
. Смешать все вареные овощи с мелко нарезанными помидорами и вы­
ложить в подходящую посуду. Добавить развепенную В холодной nOдемуку 
и оставшийся жир. Сверху разложить ломтики очищенного от кожуры и 
косточек лимона и обильно посыпать рубленой зеленью петрушкИ. 

Запекать полчаса в духовке при умеренной температуре. При желаниИ, 
посыпать чесноком, перетертым с солью и уксусом, и подаТь к &олу в 
холодном ВИде. 

БАКЛАЖАНЫ И КАБАЧКИ 

Запеканка нз баклажанов и рнса 

1-1.2 кг баклажанов. 0.5 кг nо.мидоров, 1 стакан риса, 2-1 сm.л. 
-,нуки. J яица, 2 головки репчатого лука, 0,5 стакана раститель­
"ого .!Наела, .Jб с' слuв(JЧ"О?f1 мас:на, 2. стакана JtlOJIOКа, j:r......" ,"'ер-
moго c~pa, чеРflыи nерец, СОЛ,. - nо вкусу. -
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Очищенные и нарезанные продолъными ломтиками баклажаны 06жа­
риrъ во фриnoредо золотистого uвeгa без соли. измельчеlшыIй лук спассе­
роватьдомягкocrи с не60лъшим количеством раСтительного масла. доба­
виrъ рис и довесгидо прозрачнocrи. 

ПОМlЩоры нарезать ломтиками и половину ВЬVIожить В смазанную жи­
ром п<х""УДУ. Сверху поместить половШIy обжаренных баклажанов, а: на ~ 
рис, равном.ерным слоем. Покрыть пластами баклажанов и ПОМИдОров. 

Яйца взбить с половиной молока и: щепоткой соли и разбавиТь, 
стаканом воды. 3алИТJ, это .. смесью запеканку и поставить в духовку при 
умеренной температуре на I час.' -

Подготовить светлую заправку из масла, муки, М()лотоtо черного пер­
ца 11 Соли и разбавиТь Оставwимся молоком. Влить. В запеканку и '~ьiдep-
жатьдо Образования румяной корочки. ' 

Вынуть из духовки и пОСыпать 'тертым сыром. Подать с салатом из 
помидоров или с томаrnым соусом. 

, Икра баклажановав 

1 Кг баклажанов. 400 г болгарского nерца, 500 г na.нuдOpoB, зоiJ z 
лука, 30 г растительного JНасла, соль - по ВКIСУ. . 
Баклажаны очиcrить, порезать м(ЩКИми кубиками. Уложить в eмкocrь, 

fiflflO,IJ,НeHHYIQ подсоленной водой, накрЫть гнетом и вьщержаrъ С полчаса. 
~~I изб~ажанов ушла горечь . 

. Помидоры оuшaрить КРУТЩ-f КШ1ЯТКОМ, что позволиТ легко снять с них 
коЖIЩY. Перец болгарёкий порезать на мелкие кубики. Лук noчиcrить и 
p~~ть на мелкие кусочки. 3атемвсе ингредиенты уложить на БОльшую 
сковороду. flОЛИТУЮ разоrptm>IМ рacrитeльным маслом и жарить около часа 

п'щ ~cret.! помешивании . 
. ' . 

ЗаПfканка нз баклажанов, помидоров н стручкового перца 

1кг fШl\ЛIlJICанов, 1 Kl nо.мuдоров, 7-10 мясистых стручков крас­
ного."ерца, 2-3 головки репчатого лукQ, 1 стакан растuтельно­
го JНa~a, j lIица, 150-200 г брынзы, 2 стакана киСлого молока, 
JНYKa, соль, черный nереч, петрушка - по вкусу. 

~ажаны очисгить от кожШIЫ, нарезатъломтиками, посолить и дать 
им цocrоять, чтобы вышел горький сок. Обмакивать в МУКУ и обжаривать 
последовательно в растительном масле. Вьшуть и дать жиру стечь. 

Натертые на терке ЛУК и помидоры тушить в том же жире до 

J;JьщариваНI4Я жидкости. Добавить измельченную брынзу, испечен­
пью, O'QН.ЦeJiHble от кожицы и семян и -крупно нарезанные стручки 
перца, .,одотый черный переu и соль. Снять с огня и остудить. 
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в смазанную жиром посуду вьmожить плотными рядами баЮ1а­
жаны, поместив после первого и второго' слоев IUIaCТ тущеJiоiJ мас­
сы с брынзой, посыпанной рубленой зеленью петрушки. 

После третьего слоя баклажанов влить заправку и~ .взбц~ых с 
I<ИСЛЫМ молоком ЯIЩ И З3ПeICaть в духовке при умеpeiшой темпwaтуредо 
образоВЗНЮIрумянОЙкорочки. . .. . 

Посыпать рубленой зеленью пегрyuжи и подать на стол сrapщtpoм Щ 
жареного картофеля и салатом. . 

Баклажаны по-туреЦКН 

4 6111UU1ЖtIIUI, 2 моркови, 2 noAUШoJНl, lUlCтeplUlX, солf,,; f'fpe~. р"е­
тumeль"ое МIlCJIO для 06жарutlllНlllI, moмаnplЫЙ соус 7" .~ '~.,cy~ ; . 
Выыыты:е баклажаны наpeзsть продольнымилоМПЦ<аМИ иIiОщс~рwь. 

с обеих сторон на растительном масле. Морковь, пастернак.1fощ.д&рьi 
I . I 1 ~ .,. . , • ~ • 

о~стить, мелко нарезать, обжарить в растительном масЛе, {IО(:ъщаn" ~ 
лью. перцем и перемешать. 

Получивinейся смесью намазать каждый ломтик баклажана~ сложить 
так, чтобы образовались как бы целые овощи, поместить их в сотеЙНIJК 
или на СКОВОРОДУ, порить ТОМ31НЫМ соусом И запечь в ДYXO~I\e. 

Биточки из каба1lКО8 

0,5 "г каба'll(ов, 1 яйцо, 5-6 сm.л. MYKU,' 100 г терmoгр сырр, .~(-. 
, сколы(o перьев зеленого лука, 2 cm.л. ру6Леной зеле"" 'it1.ntjy'UiК;"J , 1;"" 'i';t'l~ 
УКРОllll, 5-6 сm. л. рllCltlllтельного ~Il, соль, 'U!pHыIi·~P~H·~.~, 
вкусу. 

Очищенные и натертые на терке кабачки посолить; Через rOj4riiYT 
u , t 1 ,( I~ 1 . .J k 

отжать и смешать споловинои количества муки и всеми ~ КОМ-

понентами, кроме жира. Иэ-полученной массы сформовiirt: tmтp~,~" 
обвалять в оставшейся муке и обжарить на CШIьнoprюгретом жире~' 

Подавать к столу с I<ИCJIЫМ молоком И салатом по выбоm. 

Жареные кабачки под чесночным соусом' 

1,5 «г «aбarlков, 0,5 CmllX.llIUl РlЮfUlmeльного JНIlCJIIl, J...4'~ ~ 
Для соуса: 1 стакана Кllслого молока, 3-4 зу611';~~ ~Чi44~~а, 
0,5 II.Л. СОЛII, 0,5 nу"ка укроnа, растllтельное JНIlCЛО,."_~о,,.орqJt!. 
06ЖllpllВIIЛIIСЬ ка6аllКII. 
Кабачки очистить' и нарезать ломтиrcами. Обвалять в .муке и .Q~. 

жарить В разогретом жире до золотистого цвета. 

~ecHOK растереть с солью и смешать ~ кислым МОЛ~~~tI1.) PYP.~~.:;. 
нои зеленью укропа и неск(щы<ии ложками горячего Р~',!'~I;>'Ю­

(о .M~a •. (6)К&реlJнь~е J(а~чк~ по~ит~ !lОЛУЧенным co}'~! 
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Запеканка из кабачков с брышой 
1 I<Z I<OOa'lI<OII, 200 г 6рынз6l, 1 гОЛОВl<а реn'lamoгОЛУI<а, J-4 lIiЩa, 
0,5 cmaк.aнa расmumeльного маСла, 30 l СЛUВО'lного NIlCJUl, 5 сm.л. 
.мУI<и, 3' сm.л. mгpтoгo сыра, 1 стаl<ан МОЛОI<Q, nеmРУШI<а, моло­. ты. r;epHыU u I<pacHыiI neреч, СОЛЬ - no вкусу. 
Очищенные кабачки нарезать на продольиые ломтики, обвалять 

в муке ~и обжарить в разогретом жире ДО золотистого цвета. Лук 
натереть на терке и тушить до мягкости в том же жире. Снять с 
ОIЮI И смешать с измельченной брынзой, 2:.3 яйцами, рубленой зе­
ленью ~~и молотымкраснымперцем . 

. Цоrtе;>вИjIyoбжaреШIЫХЛОМТИКОМ кабачков намазать пошотовлешlOЙ 
~fiu ~~ытьcooтвercтвующимипо величинёломтиками. Вьшожить 
в. сJJaЗaнН'ую Жиром посуду и полить белым соусом, приготовленным из 
~ ЩЫщ;холодноroмолока, яиц. мооотоro черноroперцаи СОJПf. 

Вьш~каiь в разогретойдуховкедо~разовaшIЯ румя:нОЙкорочки. По­
cьmaц. ~pт~ сыром и подавать с салатом. 

Котлеты из кабачков 

1 I<г l<a6liiIКOII, 2 -ча, 70 г МУI<и, 100 i брынзы llJIIl творoza, 75 l 
расmuтeльного масла, петрУШl<а lIJIlI УI<Рon, соль - no ВI<УСУ • 

. , ~Q,~чк~. очистить, натереть на крупной терке; посолитЬ и BЫ~ 
д~Жа~ 'S-lV минут. Подroтовленнъiе кабачки отжать и добавить i< ним 
~а;~:.БРынзУилитворог,атакжемелкqнарезаНнуюзеленЬпетрушки 
ИЛиУкРОJbi.' - . ., . 
\ YI/:~ Х,?.r<>шо перемешать и опускать ложкой в сильно ~азогре-
~~Pt" .. J.).оТЛeThl!J<>дать с кислым молоком и меЛко нарезанной зеленью пет- , 
~ I • 

Кабачки, фаршированные рисом, запечеиные 

11<г I<lI6а,I<О., 1 ЛУI<OIIUI(II, 100 г раcmumeльного МIICJUI, 150,г PUCtI, 
.1\ .2-;:3 po~~opa, 30 z MYкu, 2-3 сm.Л. жuра, 300 JffЛ nростОI<Вaшu, 
, .. 3 ~~ . ~i(лы� nempYUlI<a, 1<расный молотый neреч - no ВI<УСУ • 
. ' ·i<a~ч.ки очистить от кожицы, промытъ, разрезать поперек, УДалить 

м3rkЬ\Ъсteменами и посолить, 
7 Третью чаcrь вынутой мякоти мелко нарубить. Мелко нарезан­
H~ 'рёnqаТЬIЙ лук спассеровать на растительном масле! добавить 
рис. и обжарить, затем положить нарубленную мякоть кабачков и, 
сЛта. обжt\рить, 
··'·~·ri'Оi:tГdТ'ОвленноЙ массе добавить красный перец, соль, измель­
ченные tr'6МиДоры и горJlЧуЮ воду. Варить смесь до roтовности риса, 



20 • • BEf:E]' АРИАНСКАЯ КУХНЯ· 

затем снять с· ОГНЯt перемешать и. добавить мелко нарезанную зе­
лень петрушки. 

Кабачки наполнить подготовленным .фаршем и уложить ба про­
тивень. Муку спассеровать на жире и добавить к ней простоквашу; 
смешанную с яйцами, и соль. Кабачки залИ'!.:1> подготовлецной сме­
сью и запечь в духовке. 

БQБОВЫЕ 

Фасоль с яблоками 

100 г фIlсолu, 50 г свежих IWлок. 10 г тоnлeIlO20.J/UI.C.l6at,]0.1 саха-
ра, 4 г JНyкu, СОЛЬJ neрец - no вкусу. . 
Свежие кислые яблоки. вымыть. разрезать вдоль на четы~ части, 

удалить семена, нарезать тоlЩИМИ ломтиками и тушить CТQWI~ЦbIM 

маслом и сахаром. , 
Сварить в воде фасоль и слить отвар. Из этого отвара и 1dYКи, щассе­

рованной на масле, приготовить соус средней густоты, заправить его по 
вкусу солью и перцем. За1'еМ фасоль, соус и яблокИ соединить, .переме­
шать ,и вар.юъ все вместе еще 10-15 минут. 

Подавать в roР!lчем виде~ 

Фасоль с орехами . 
500 г фасолu~ 2 лу"Овиц"" 1 CmaКf/.H о.,ищенных грецких орехов, 
4 вето.,,,и "uнз"" 2 зуб"а .,еснока, 1 .,.л. шафрана, 0,5 'стакана 
гранатового СО"а. зерна граната, стру"ковый nep~ц, .моло"ые 
"opuqa, гвозд_а, ~оль - no вкусу. " 
Фасоль пере6рать, промыл!,' сварить и откинуть на ДУРЦllДlr,DЧЩцtн­

ные грецкие орехи истолочь, добавить к ним нашинкованНЬJ",рещщТьЩ, 
лук. истолченные вместе чеснок, стручковый перец, зелень КIfН3~}, iГQiIJIe­
ный шафран и СОЛЬ, РаЗВеС1И гранатовым соком, добавwrь ц>риду, и ГIЮ3-, 
дику, соединив все это с вареной фасолью, и перемешать. .. 

foroвую фасоль выnoжип. на 'I'aJX1IКY и сверху посыпать эepJ{aМИ~~ 
та. По желанию можно ВЫЖЗIЬ из орехов масло и ПOЛИIЪ им гorowe~!. 

Лобио 

1 стакан фасOJШ, 1 средНJIR .морковь, 1 6олЬШШl ЛУКq8IЩllt.,/r,€1tJ..L 
тOJНaтa. 1 стакан грецких орехов, lIу"OI( у"ропа и "цнщ f 1,-эу/ifш­
"а .,есlUЖа, соль - no ,вкусу. 
С вечера замочiпь фасоль, отварить без соли до готовfI9C'ПJ' 'не ~-" 

варить) на слабом orнe с приоткръпой КРЪШIКОЙ (40 МШIYТ', L'lЩ:).J]щпь, 
воду. 
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в сковороде обжарить лук с морковью. Туда же высыпать моло­

,тые орехи и зелень, подержать на огне под крышкой 5 минут. 
Томат развести в 1,5 стаканах воды. влить в сковороду и еще 5-10 

минyr тYuппь. Затем вЫЛОЖИТЬ туда же фасоль, тушить 'еще 10-15 ми­
нyr. Вьrжmь чеснок, посоЛИ1Ъ и еще пару минут подержать,под КРЪПIIКой. 

Подавать в холодном виде. 

Фасоль «в зеленом сарафане» 

500 z фtu:oлu, 500 l CnlpplKOВO;' фtu:олu, j lОЛOtlКи реnrшmozо ЛУf'1I, 
100-150 г' moмеН'ого Масла или свиного, C~ 1-4 я;ща, зелеll6 KUН­
,зы,nетрушкu:,' соль - no вкусу. 
Зерна фасоли отварить до полyroтовносги в небольшом коли~е­

СТБе"ВОДЫ. Молодые стручки фасоли, 'очищенные от прожlUIOК, раз­
резать на Куски, залить сгакаиом кипящей воды и варить ДО готовности 
1,5 часа. Вся жидкость за время варки должна испари~я. 
К зернам фасоли добавить нашинкованный репчатый лук, топленое 

масло ШIИ CВliНой,ЖИР, посолить и спаа:ероватьдо поmюй готовности фа­
соJiИ\ Затем соединить с вареной стручковой фасолью, добавить топленое 
масло или свиной жир, измельч~нную зелень кинзы и пeIpY,IIП<И, посолить, 
перемешать, залить взбитым' яйцами и прорезать в нескольких местах, 
чтобы яичная масса проникла внутрь. 

Как только яйца будут готовы, снять~огня и;переложи~ на блюдо. 

Фасоль в горшочке 

100'1 itpalwii ~солu, 5 средних луко8lЩ, 10 г рacmuтeЛЬНOlо JtUlCJUl, 

neрец AIOлоmый - JqJасныЛ и черnыЛ, соль - no ""усу. 
НаJI6Чь.замОчитьфасоль (минимум на 12 часОв), затем отвариrьдо мяг-

KOC'11f. 0rкиНyrь на дypuтar(отварвьUIИТЬ В отдельную посуду). 
J Обжар~! лук, нарезанный кольцами, в масле, добавить соль и 

перец:'ВЫJlожить в roршок или кастрюлю с толстыми стенками ело­
ями фасоль и лук, причем верхний слой должен быть из фасоли. Залить 
ОРЬароМ от фасоли, добавить ocraтки масла и запечь в ду~ювке (примерно 
2().:lЗОЮtнут). 

Фасоль с луком 

l'tIiuu<aн фtи:олu, 1 ЛУКОВIЩа, 1 ".л. 1%-ного уксуса, 2 .. л. расmи­
tl;eлъ"оzii мilcла, зелены;' лук. соль, nерец - по вкусу. 
Фасоль замочить на 6' часов, затем залить водой и варить до го­

то~kес'rи! . Вареную фасоль смешать с половиной поджаренного и 
oCtdвAIeKCW частью сырого лука, :/lважды riропустить через мясо­
рубку, посолить, поперчить. 
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Подавая к C'l'олу, полить растительным маслом, сбрызнуть ук­
сусом и посыпать мелко нарезанным зеленым луком. 

Закуска из стручковой фасоли 

0,5 кг cmpУ"КОIlОЙ фаСОЛII; 2 сin.л. уксус", 5 долек .. инок", УIqЮn, 
лаllРОflЫU лисm, соль, neр.ец ·lОРОШКОJII, nодсолне"ное JIIIlCдO. - по 
"усу. 

Целую зеленую стручковую фасоль отварить 3-5 минут (в завИСИ~fOс· 
'Пf от размера И зрелости фасоли) в сильно солекой воде. ОстуДlПЬИ поло­
жить в холодный маринад на НQЧЬИЛИ сугки. 

для маринада смешать уксус, соль и укроп, лавРОВЬ1Йлист, дольки чес· 
НOI<З, nерецropoшком. 

Через сутки достать фасоль, дать стечь рассолу, обильно посыпать 
чесноком изamrrь аромаmым подсолнечным маслом. 

Краснн фасоль 
400 z КPIlCIUJй· фасо1Щ 400 l реn .. amoго ЛУК", 2-3 Cm.Jl.; IIO~OJIНA­
ного JIItlCJUI, 50 г сmoЛOllого УКСУС", СОJRI, neреч, зеле". lU!fllPyщкlI и 
IШНЗЫ .- no "УСУ. 
Красную фасоль перебрать, Bымыт. Варить в подсолеНнРЙQOде,на 

слабом оmедо полной roтoвнocrи. ВаренУю фасоль otкинyrь надурIШI&Г, 
дать стечь воде и охладить. Вьшожить сотовую фасоль на блюдо,.посо­
mrrь, пOJIИТЬ уксусом, смешанным с подсолнечным маслом,И ТIЩmmЬно 

перемешать. 

Репчатый лук порезать тонкими кольцами и добавить к фасоли. 
Тщательно перемешать и оставить на 20-30 минуг, чтобы салатпропи .. 
тался соусом. 

Готоиое блюдо посьmать на~mюЙзеленъю. 

Стручки фасоли с рублеными .Йцам. 

1 кг cmpY'IKotl фасоЛц 3 lIiЩII, 100 z eдIlflO'INOZO JIIIltJIq;J ~ 'fIfI1I­
рушки, соль - no flI(УСУ. 
Стручки фасоли ОЧИСТИТЬ, промыть, нарезать, отварить &подсоцеююй 

воде, откинуть надуршлас. Яйца сварить вкрутую и мелко шрубuть. 
Стручки фасоли перемешать с яйцами, посьшать мелко 'lдtp6ЗЩl­

ной зеленью петрушки и полить разогретым маслом. 

Холодная закуска 

500-600 l сухой фасоли, 0,5 cmll'U'Ha расmиmеJlAllfJгр,'.сла, 
J-4 cpeднllx ЛУКОВrщы, СОК 1 не60льшого Jlll.МOНll, 1e.v".",,~уш­
КIl, соль и ..epHыii JIIОJЮll8Ый neреЧrt.IUJ...А«Уq.. 
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Предварительно замочить на н~колько часов цветную нли пес­
трую фасоль и сварить ее до мягкости. За полчаса по окончания 
варки добавить расгительное масло, мелко нарезанный лук и не­
много соли. 

Ло I'OТOВI:IОСТИ фасоли лук должен полиостью развариrьcя. Готовую 
фасоль откинуть на дурuшаг и дать отвару стечь в отдельную миску. 

Выложить фасоль в с~атник. добавить лимонный сок, мелко на­
реэаи'иую зелень петрушки, соль, перец и растительное масло. Все 
ОС'Юрожно перемешать и дать насгОJlТЬСЯ в холодильнике 2-3 часа. 

Стручковая фасоль (<Элеraно> 

.1,5 кг cmpу"",.оfl ф~олu 1<J1YIlllOZO сорта, 3-4 ЛУКOtIIЩ6I, 0,5 CIJUl­

"Кtl1Ull'асmuтельноzо МIIсла, 6 nомидоро" 2 зеленых сладкru: neр­
ча, 1 ".л. nuUнu"ной мущ эелl!Нb, соль = no 'кусу. 
Мелко нарезанный лук тушить в закрытой посуде с небольшим 

количесгвом растительного масла в' подсоленном кипятке. Поло­

-жить 'в' лук очищенную от стеблей и хвocrиков, промытую фасоль и 
iJaЛНТЬ'«ИПJlТКОМ так, чтобы он ее только покрыл. Когда фасоль 
будет почти готова, добавить часгь мелко нарезанных помидоров, 
зепенoJo' еладкого перца и' мелко нарезанную зелень. Дать проки­
''IIe1'Ь~R'.ltlIить разведенную холодной водой муку. Продолжать ва­

рить на"слабом огне. 
Перед п().дачеЙ к сголу добавить ocraвmиеся помидоры, зелень и 

. холодное растительное масло. 

Тефтели из чечевицы со сметаной , 
2 CтiIКtlIUl "e'letlllЦ6l, 100 г белоzо хлеба, j ЛУКOtIIII(ы, j ст.л. мущ 
5 ст.л. растительного масла, 1 cmaKIlII сметаны, 2 доЛЬКU "ес­
H{)f(a, 4 яiЩа, 0,5 CтiIКQНQ молока, neреч, соль - no ,кусу. 
Отварить замоченную чечевицу, посолить. Отвар слить, чече-

"1fЦy.' пporrереть ~ горячем виде. Добавить белый хлеб;' замоченный 
в молоке, мелко нарубш:нный сырой репчатый лук, расгительное 
tfаcmо~-яйца;;перец, растертый с солью чеснок. 

М&СЬу tТЩательно вымешать, разделать на небольшие шарики. 
ООвалJrrЪ их В муке, положить на сковороду. залить сметаной и за­
пекать в духовке. 

Свежий горошек с маслом 

,'1(JO "Ь'l!ижеzо лущенozо ZОI'ОШКII, 50 Z слuво'IНОZО маслll, 2 ст.л. 
~ЬHoгo масла, 2 ст.л, молотых сухареи, петрушка илu 
УКpoR, ~, ". •• ~.I8O . .,cy .. 
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Горошек зamrrь подсоленной горячей водой (чroбы ПОКРЬVIаJ и доба­
вигЬ pacrnтeлъное масло. Дoвecm до КШlения и доварить на слабом onre. 
дать О'Щедитъся, полить спассерованными с маслом и посоленными моло­

тыми сухарями И посъmать измельченной зеленью пerpушки ИIШ укропа. 
Подавать на сгол с .долькой лимона. 

Зеленый гороше~ 

500 г свежего 1еленozо горошка, 11 .маленькux ,ЛУКOflиц.2-3 ·ст.л. 
сливочного .маслll, 1 неnолнаll Ч.Л.' муки, щепотка сахара, соль, 
нарубленНQII Jелень петрушки - по вкусу. 
Очищенныелуковицы'ПОТУШИТЬ в ПОЛОВШlевсего количecrвасливоч-, 

ного масла,' влить немного воды. Затем ,добавm;ь горошек и тушить в 
течение 1 О минyr, пoc.iIе чего всыпать муку и осторожно,все перемешать; 
В конце добавить СОЛЬ~ сахар и прокишгrnть все на слабом оrnе. ~ , 

ПОСыпать зеленью петрушки, заправ~ сливочным маслом исейчас, 
же подать к сголу. 

ЯХНИА из крнсервированного горошка 

1 литровШI банка консервированного горошка, 3-4, ст.Л. расти­
тельною масла. 1 ст.л. томата-пюре, 1 головка реnчаmozо JlУКа, 

·.1 сm.л. MYK~ 25 Z сливочного масла, укроп и neтрушкtlO соц IЩС­
лое .молоко, молотый красный nереч - по вкусу. 

Мелко нарубленный лук спассероватъ на расгительном масле. Доба­
витi. горошек из банки и залить собственным соком, в KOТOPOlrf предвари­
тельно развecm томат-пюре и муку. Дoвecmдo КИПенИЯ, Dt:ыпаь шепот".) 
ку соли и молотый красный пeJ>eц, выдержать 1 О минуг И снять С ОIНЯ. 
, ДобавИlIЪслИвочноемасло, мелко нapeзaннyIO зeJIeНЪ укропа и пerpушки, , 

а·также, при желании, по 1-2 сг.л. кислого молока со cuеженной сыворот­
кой напоршпо.' 

Горошек с рисом «Ризи-бизи» 

400-500 г свежего молодого горошка, предварительно O'IuщeJiно­
го от cтpY'IКOВ, 60 г CЛUВO'Iного масла, 1-2 гOJlOtlки реIPUllllOZOrЛУка;, 
1 n)'чок петрушки,! стакан риса, 1,5 стакана овощного 6уяЬОIla' 
(IIЛU горячeii воды), соль. черный nереч; сыр - 110 вкусу. 
Спассеровать мелко нарублеНН~IЙ лук и зелень петрушки! с рас-

топленным маслом. Добавить горошек и немного воды или бульона. 
Когда горошек станет мягким, всыпать рис, влить ОВОЩf:lОЙ бу­

льон'И тушить 15-20 минут на совсем слабом огне, пок.а.qJiroне на­
"ухнет .. Посыпать молотым черным перuем, рубленой эе.лeRЬD ... IreТ­
руrnки и тертым сыром и подать к столу., 
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Консервированный горошек в белом соусе 

1 литровая банка консервированного горошка, '60 1 слиВО'lного 
масла, 0,5 стакана молока, 1 сm.л~ муки, 1 яiir(о, 0.25 лимона, 
} щеnomка тертого мycк.amнozo ореха, 1 щепотка молотого' "ер­
ного перча, укроп Wlи петрушка, соль - ПО вкусу. 

Содержимое банки поместить в посуду, в которой будеТ гото­
виться блюдо, туда же влить белый 9Оус, пр~готовленный I!З масла, 
муки, '.молока и яйца, несКольких капель лимонногооока (или. ии-
HOrpaднOГO уксуса) И пряностей. ' 

Довести до кипения при непрерывном помеillивfiНИИ, посолить и 
снять С, огня. Посыпать изме.hъченноЙ зеленью укропа или петрушки 
и IIOдать, на столе п~,цжареНltыми на масле ломrиками белого хлеба. 

ПОМИДОРЫ 

Помироры жареные 

500 ~ It~дopoв, 2 яuча, 50 г растительного . масла, соль, "ерныи 
пере" сухари naнuРОВO'lные - no вкусу. ~ .. 
'Крупные JU)мидоры l;Iарезать ломтиками, посыпать солью и чер-

, ~ моло1ыM перцем.'Помидоры смочить в яйце. обвалять в сухарях и 
обжаРИТЬВСИЛI:!НО разогретом фритюре. 

I10давать горяч~.· . 

Помидоры, фаршироваиные. грибами 

5 lfO.IIlIдoрБВ, ,} луковица, 75 г расmumельнOlО.маCJЩ 250 г свежих 
гpи6lН1 (вешено~ ШllJlUluньонов), 50г naниpoвofIНЫx сухареи, соль, 
, ,'IеР!ЩU . .переч - no вкусу. , 
Помидоры разрезать пополам и удалить мякоть. Подготовленные 

помидоры- уложить на противень, смазанный растительным маслом 
-и ПОС~lПанный сухарями. Репчатый лук спассеровать на раститель­
~o~ wcле, добавить измельченную мякоть помидоров иобжарить. 

Грибы мелко нарезать и отварить в подсоленной воде, затем от­
жать и добавить к овощной смеси вместе с солью и перцем~ Подго­
тсвленные. помидоры наполнить фаршем, посыпать сухарями и за­
~чь, в духовке. 

Помидоры весенние 

.'1 К4.~ L7U!ЛЫX IIOМIIOOPOВ, ]()(}-15lJ г брынзы, 2 Riiцa, 6 сm./I..моло­

. ко, 0,5 CIfUl1lШUl РllCtn.lЩUШьноzо JIIQC[Ul, nempушка, соль - no BIQ'CY. 
С JlRНИДоров срезать верхушки и осторожно вынуть сердцевину 

'с, 'с~еIJ8МИ. r;IРI;IГОТОВЩЬ н;ачиuкуиз, щм:е~~~щIНОЙ ·()РIUЛ~}>I,..J}IИД' 
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молока, соли и ру~леной зелени петрушки по вкусу. Нафарширо­
вать помидоры и выложить в смазанную жиром, посуду. ,_, 

Сбоку поместить смесь из растительного масла и сердце~ин по­
мидоров вместе с соком. Запекать R течение 20 минут в умеренно 
нагретой духовке, посыпать рубленой зеленью ПCТJ?Yшки и цодать 
на стол с зеленым салатом. 

Фаршированные' сыром помидо"ы . 
8 noмидоров. 0,75 стакана риса, IIq1УnНая лу"овиqtly ЗОО г .сыра, 
1елень, 'Iерный _перец, CЛUВО'IНЩ! JtUlCЛо ~ no вкУсу. 
Вьmmpoшитъ ПOМJЩоры, слепса поперчить. Сварить рис, смещаThC1'ер-

тымсыром,добавmъобжаре~IЙлук.мякотьлоМ}ЩОра,изелень. -
Слегка разогрегь, чтобы сыр потек. Начинить помидоры, CJJepху.дри­

сьmать сыром и сбрызнуть растопленным маслом. Запечь aДYXP.в~~:B 
течение 15-20 минут. 

«Миш-Маш» , ' 

250 г гри60в, 60 г .сЛIНJО'lного. масла, 1 гол~вка реn"Ч'lWIР .1!Y"'h 
0,5 Ia спелых nO.JtШдоров, l ст.л. муки, 6-8 JlUц, соль~ JШfIIЧIК~ «-'1":­
дерея. зелень петрушки u укроfЩ "ерный переl( - no B"1fY .. ~ , . 
Очюценные IpИбы нарезаiъ на ломmки покрулнее и тушить в поJЮВИ-

не количества масла. добавить мелко нарубленнъщ лук и посылать му­
кой. Дoвecrn rpибы до мягкocrи и добавmъ нарезанные I<yQИJ(aloUI'ПОМИ­
доры и соль по вкусу. Тушить до полного вьmaривания TOмaI)lQFO ~кa. 

Готовое блюдо посыпать рубленой зеленью ~ моло~ чеjЩЫМ 
перцем и разделить на лор,ции. На кажд)uo порцию доРа~wь'.~Н~:­
цу-глазунъю из 2 яиц. 

Помидоры, фаршированные яйцами 

1 кг крупных твердых nомидоров, 200 l сыра, 120 г Сливочного 
JtUlCЛа, яйца no "uсл)' nомидоров, 2-3 ст.л. муки, 0,5 стакана JfЮ­
лока, молотый красный nерец, соль, петрушка - по вкусу. 
С помидоров срезать верхушки и осторожно удалить сердцеви­

ну с семенами. Посолить изнутри и перевернуть для отдеживаl.!ИЯ. 
Вынутую мякоть протереть сквозь сито. В каждый ПОf,fUДОР."uоло­
жить по 1 небольшому кусочку масла и на него - тертый ~oыp, \-., . 

подготовленныIe помидоры поместить в смазанную ЖИ~J4 пО<:уду и 
запекать до тех пор, пока сыр не начнет IUIaвиться. 

Вынуть из духовки и в каждый помидор вбить по 1 ;яUцу .. Ц0C.S1-
лить и поперчить. Снова поместить в духовку и запеlCiL'f"оДQ'-i'reХ 
пор. ПОIЩ бепок_ЯЙUа.не побелщ. 
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Муку спассеровать с оставшимся маслом до светло-желтого цве­

та и разбавить молоком и соком мякоти помидоров. Посолить И 
прокипятить. 

Перед подачей на стол полить помидоры горячйм соусом и посыпать 
рубленой зеленью петрушки и МОЛОТЬJМ красным перцем. 

Томатная запеканка 

250 г кчmoфелJlJ 500 г noмuoopoв, 2 луковиц"" веточка ШШlфеR 
,it1Ш' СУ:Ж1lR "I'иnpава, J Сm.л. расnштельного AUlCJUl, , 125 сыра, .1110-
лomыii neреч, зелень, соль - IЮ вкусу. 

l<aproфeлъ отваpиrь «В муццире»,датьocrьпь, ПОЧИСТИТЬ и нарезатьлом­
'IИICaМИ. ПOМИlIорынарезатьлOМ'ПOOlМИ,ЛУК-ТОнкИмиIOOЛЬцами.. , 

ЕсJlИ' иtпользоваtь свежий шалфей, ero обжарить на растительном 
шале. 'СмаЗать жиром форму для' запекания и выложИть на нее' кар­
ТОФеЛЬ с помидорами и луком. ПриправИ1Ъ И полить 1 ложкой масла. 
сыр пoтeperъ сверху на запеканку и разложить шалфей (или по -вкусу 

посъmaть приправой). Запекать 10-15 минут в духовке при темпера1)'Ре 
2О()9с. 'ПО2!авать на стоп, Korдa сыр расIIЛaВИТЬСЯ, а поверхность станет 
ЗЬл011lctoй.' r 

Г0т6вyIO'"3апеканку посыпать мелко нарезанной зеленью. 

Запечен~ помидоры с фенхелем 

9IJОZ 1ItРУ"НЫ:Ж nОJllидоров, 900 г фен:жеЛll, 5 веточек тиJIIЬRHII, 
:'75 МJI белою вuнa, 75 JIIЛ OJШвкового JIIIlCлQ. 
·~Рa.зotpeтъ духовку до 200 ос. Пopeзm:. фенхель на чeтвepпnooi. Поло­

ЖИ'I'IJ в форму для запекания. Зaлиrь белым вином, затем пopeзrn. ПlМЬЯН и 
посьmспь фенхелем. Побрызгать ОШIВковым маслом. Запекать 45 минут. 

Порезать помидоры, добавить в форму и запекать 30 минут до 
готовности. 

IlEPЩ 

ПJМIНble занеченные овощи 

.4, t:Iri.'Jl .. ·оливкового JIIасла,· 1 ст.л. тмина, 3 болгарски:ж nерцll, 
l'I(jIlIlIlHU, 2 nOJllllOOPa, 2 красные луковиц"" 1 бш<ЛQЖIlII, 1 крас­
Nblil'''''''iI) 1 Сm.л. noрезQННОЙ neтру'""и, 2 зубчика чеснокQ. 
.Перец'Очистить от семян И порезатъ на дольки, цуккини и бакла-

жан порезать на дольки или кружочки, помидоры разрезать пооо­

:!Iам,' 03· пyit:?нa 4 чаcm. 
'РЗЗОl'рnь духовку до 200 ос, вылить в большую форму часть 

оливкового масла и тмин. Добавить овоши и тщательно перемеща,ть. 
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Поставить ь духовку на 20 минут. ' 
Соединить в невысокой миске оставшееся масло, чеснок, чили и 

петрушку и тщательно перемешать. Достать овощи из' духовки и 
перемешатьс соусОм. Затем поставить обратно в духовку и запе­
кать еще 10 минут. 

Подавать с дольками лимона. 

Перец с сыром 

2-3 болZарскux перц", 2-3 вц", 150-200 г ctlJНl mвepdыx copmoв, 
5-6 зуб'Шков чеснок", JШlйонез - no Вl<ycy. 
Перец вымыть, высушить, отрезать 1UI0ДОНОЖКИ и цьnWrь серд­

цевину. В натертый сыр добавить чеснок и trlЩОНез - столь~о, что­
бы маоса не бьmа жидкой, но craла однородной. В серещrnу каЖдо­
го подготовленного перца ВЛОЖИТJ>, очищенное' крутое ЦЙЦО (цeд~,), 
а BOKpyr :- со всех ст'орон ,- сырную массу. ЗаПОЛНИТЬ,~ереII: .e~ 
очень IUютно. Затем поставить стручки на 2-3 часа в ХQЛОДИЛЪНИК, 
чтобы масса лучше застыла . 

. Подавая перец на стол, нарезать ero очень острым тонким ножом, CJIeГ­
ка смоченным холодной водой на одинаковые кружочки. по возможнOCПl 
равной тотциньL 

Перец «в солнышке», 

5 стручков болгарского nepЦlJ, 120 г сливочного ,JtUlСЛ'" 75' г, 6р,ьщ­
зы, 5.1lfЩ. ., 
Перециспечь. очистить от КОЖИЦЫ, семян и нарезатЬ. Подготовленный 

перец обжарить на жире, уложить на противень, посъtпать ~ой брЩlЗOЙ. 
Затем спелать в каждом перце углубление, выпустить туbli'По ОЩцу, 

посыпать солью, черным перцем, сбрызнуть растительнымМаСЛ9М If:за­
печь в жарочном шкафу. 

Перец, фаршированный картофелем и овощами 

1 кг nерч", 2 репчатых луковиqы, 2-3 моркови, 1 сельдереii (КО­
рень), 75 г растительного масла, ~50 г картофеля,' Jt6Ьльшuх 
nO.JllDдop", 50 г 6рwнзы, соль, чеснок, петрушка - по вКуеу. . 
Репчатый лук, морковь и сельдерей нарезать мелкими· кубиками, 

добавить соль, раcrnтeльное масло и потушить в не60льnrом количе-о 
стве воды до полуготовности, затем добавить вареныЙ'.кар'tОфеJ1Ь; 
кусочками, нарезанные помидоры, размешать и довести n{)l кипеliЮl;, 

В полученный овощной фарш добавить тертую брынзу, зелень 
петрушки, чеснок. Подготовленный перец наполнить фаршеМ.'УП()-l 
жить на противень, добавить немного воды и измельченкы.е,лрми-:. 
доры, сбрызнуть ра~:Г~I}IJJ>1М. мас.ЛQ~ _и ~.печь Q ЛУХOl}J(е:. 
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Гювеч из стручковorо перца 

0,5 K~ co'lНЫX cmpY'lKOВ neplfII, 0,5 кг IUМlllOOpoв, 2 pen.'IIUIfЫX ЛУКО­
виl(6I, 1 пучок зелени neтрушкu, ~5"-ст.л. AUlCJIII, 2-3 яи,.~ 150-:-
200 .z брынзы, растительное МIU:ЛО, СОЛЬ - ПО вкусу.· ' 
Перец испечь и очистить ОТ кожицы~ удалить семена вместе с 

lUюдоножкой И крупно наре'3атъ. Помидоры и лук наJXЗaТЬ кружка-
ми, а зелень петрушки мелко нарубить. , 

В смазанную жиром посуду вьmожmъ в оДШI JЩЦ половину пOМlЩоров 
и накрытЬ слоем лука. Пocъmать' рубленой зеленью петрушки и посо­
mrrь. Cвep~ ПОМеСТИТЬ пласг перца и лука, снова посъmaть rfeтpушкой и 
СОЛЬЮ. СлоеМ: уложmъ осгавuшйcя перец и нaкpьnъ пласгом помидоров. 

Сбрызнуть растиfeльным .маслом и поместить в горячую духов­
ку на 15 минут, после чего оБЮIъно посыпать тертой брынзой и по­
лип. взбитыми яйцами. Допечь в продолжение 10 минут и подать к 
сТолу t гарниром из жареного Или отварного картофеля . 

. , 
ПРОЧИЕ ОВОЩИ 

Морковь с TBoporoM 
3 JНOpKoвu, 200 г mBOP0lll, 25 г UЗЮAUl, 1-2 cm.л. сахара. 
Qчищенную морковь нашищовать или -натереть на терке с крyn­

. Щ»1м, QТвер<;ГИЯМИ, соеДинить С протертым творогом, добавить про-
" . '" ~ . 

мытыи изюм, сахар и перемешать. 

Жаренаll морковь с lIйuами 

$00. 1 JНtiPKOBu, 100 г CJШВО'IНOZО JНllCJIII, 3-4 JiЙI(II, соль - ПО вкусу. 
"' 1Ytрр~о~очиcrиrь, наРезать крупныlии КyCKa~. отварить в подС<Щен­
ной Воде, затем нарубить и обжарить в масле. Яйца взбить, соединить с 
обжаренной морковью, добавить соль и обжарить. 

Блины морковные 

kJ. AlOPK~u, 300 JНJl МОЛОКIl. 100 1 CJШВО'IНого JНаела, 200 1 JНШUIoU 
КРУn6l, ,! "и,., 2 сm.л. сахара. . 
МорkOвьoчиcrnтъ, Нареза1Ъмелкими кусочками, припуcnnъ с небольшим 
i:~M ,молока до мягкости, протереть через дуршлаг и добавить 
CIUtВOчное" масло. к протертой моркови добавить ocraльное молоко, 
вcьmaть манную крупу, сахар, довести до кипения и охладить. . 
, : Желткк яиц отделить от белков и ввести в тесто. Белки взбить и 
ОСТОРОЖНО' смешать с готовой массой. Выпечь блины в небольших 
CKВOPOllICaX. ' 

При IiоВ:аче полить растопленным маGЛОМ: 
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Пюре из моркови 

1 кг МОРКOfJи, 2 ст.л сахllpо, 4 ".л. муки, 80 г слuвоtщJlго МIlСЛа, 
2501llЛ JIIOлокll, ofJОЩНОЙ отвар. 
Морковь очистить. нарезать кружочками и сварить в подоолен­

ной воде с добавлением сахара. Горячую морковь протереть через 
сито, добавить в нее мучную 'пассеровку, разведенную молоком и 

овощным о!варом, И прогреть. 

Свекла с яблоками 

, 1 болblUllJl свекла, 1 большое яблоко, 1 ЛУКOfJUII,Il, 60 l расnШmeJl6'" 
ноzo 1IIIICЛ1l, соль, nepeq - lIO "усу. 
Очищенную свеклу натереть на терке с крупными отверстиями 

или нашинковать соломкой. Мелко нашинкованный реПЧ8u.IЙ ~yк 
обжарить на растительном масле, затем добавить подг'()товлен~ 
свеклу и потушить. периодически помешивая, в течение .15-20 ми­
нут (до готовности). 

'Свеклу охладить, соединить с нашинкованными соломкой яблоками, 
добавить соль,.перец и перемешать. 

Икра из свеклы 

1 KpylllUlJl сtJeклll, 20 г 'корня nemРУШКU илU селw)ерея,,". ЛРOl!UI(II, 
60 г р"стuтельного. МIlСЛtl, 4 ".л. ЛU1ll0нного соко, 1 ~lIJIeНbKIlR 
МОРКofJЬ, neреч, соль, гвоздuкll, JIшюIIIIыii СОК - lIO B"J'c;Jl.". '. 
Свеклу ВЫмьrrь и отварить до готовности. Затем отварCJЩfЬf a,c~кro' 

залить холодной водой и выдержать в ней 15 миНУт. После WPfO ее qчис-
тить и пропустить через мясорубку. ' 

Репчатый лук, морковь. корень петрушки или сельдерея IЩI1.ЩНХРЩ"!Ъ 
соломкой и потушить на рacnrrельном масле до МЯГКОСТИ, затем пропус­
тить через мясорубку и соединить со свеклой. 

В икру ввести перец, соль, молотую гвоздику, лимонIiЬЩ, сок и 
перемешать. 

Свекла с черносливом 

1 кpynlUUl свеклll, 100 г чернocлuвll, 75 г 1IIIlйоNeЗIl, " ...л. Jlll.МtjHНO­
го СОКIl'(JIIOЖНО заменutnb РllЗведеннoU .'ш.монной KUCJIOIiiou). ' •• 14 
"ерный - lIO вкусу. 
Чернослив промыть и отварить в небольшом колиЧеетве- ваШJ 

(примерно l{).-15 минут). Orвap слить. а чер~осливмеЛК'о поруБИть, 
предварительно удалив кост6Чltи. 

Очищенную свеклу натереть на терке с кру~ными ОТsepc.11fЯМИ 
или наШИНIOOВaIfЬ . .сооомlCOЙ.. добавить щв.ар ... ернослива..и;пoтyiIiить 



• ВЕГЕТАРИАНt;КАЯJ К~«ПЯ • · З. 
15-20 минут до выпаривания ЖИДКОСТИ, после чего свеклу охладить. 
I)одroтовленную свеклу соединить с черносливом, добавит,ь лимон­
ный сок, перец, заправить майонезом и перемешать. 

Шпинат с омлетом 

4 IЙI(а, 400 1- ШllUнаmа, 2 лукQвIII(ы, 50 г СЛllвочного масла, 50 г 
топленого JtIilCJШ, 100 JtIЛ молока, соль, переl( - no вкусу. 
Листья шпината промьпь, мелко порезать и щпушить в неболь­

ШОМ количестве подсоленной воды. Затем добавить обжаренный 
репчатый лук, сливочное масло и перемешать. Яйца отделить от 
скорлупы, добавить к ним c0!lb, перец, взбить и, помешивая массу, 
тонкой струйкой влить в них молоко.; 

& глубокую чугунную сковороду положить топленое масло, на­
."ь; . вылить омлет и обжарить его с двух сторон. На середину 
омлеТа выложить тушеный шпинат, края омлета загнуть к центру, 
полить маслом и прогреть в духовке. 

Свекла, тушенная в сметане 

1 KPY1llUlJl сtleК.ТЩ 1 средюиl морковь, 30 г сeльдepeR (корень', 50 г CЛII-
8O'IНOlO JtIIWUl, 150 г cмenшны, 25 г муки, 15 г уксуса, 1 ст.л. CIlXIIJНl, 
tолiJ' ~ 110 вкусу. 

ОчИ'ЩенНые свеклу. морковь. сельдерей нарезать кубиками, добавить 
масло, YКC"JCt немного воды и потушИ1Ъ под кРышкой до готовности (25-
:ЮмиНyr),rrepиодически помешивая их. 
',1, , Муку rtporpeть (без изменения ее цвета), добавить к ней горячую 

сметану, соль, сахар и проварить. Полученным соусом залить го­
т08юеовdЩИ, вновь перемewать их и проварить в теЧение 5-7 МШI. 

Котлеты из шпината с рисом 

l-кz'idiuIнama, (j() г Рищ. 50 z брынщ '2 RiЩa, 1 :нwunoк яIцa. петрушка 
(зелень), 30 г муки wш lIШIIIJ1OВO'IНb СУxopeii, 75 г PaCnIII1tIe/IbН JfIIН­
ЛII, соль, переl( - ПО вкусу. 

ЩЩlНат перебрать, промыь,' посолить, потушить до мягкости, 

)~~l~~prn~~b и мелко нарубить. Рис отварить в подсоленной воде, 
cotдинить со шпинатом, добавить тертую брынзу. J яйцо и 1 жел­
T0i:" ',з;!Iеll~, петрушки, соль и черный перец. 

t.1~Cf.Y ~9РОШО перемешать, выдержать в течение 10-15 минут, 
сформовать из нее котлеты, запанировать их в муке или сухарях, 

СМОRII~ '.Яйце и обжарить во фритюре. 
ПQД811Ы С' салатоц .из .1dОРКОВIL.пuбо ,ЗCnRым,gaпатQМ" H.t..IJ>l' ш tl 



:n· • ВВГЕТАРИАНСКАЯ КУХНЯ· 

Запеканка нз шпината с llЙuaми н брыlЩ)Й 

1 кг ШnUlUUlla, 0.25 стакана" pacmuml!Jl6нOzo JtUlCЛII, 100 г брынзы, 
J JfiЩа, 3-4 репчатых луко,ицы, ! стакан молока, 2 ст.Л. муки, 
соль - по вкусу. 

Перебранный и промытый шпинат и лук мелко нарезать, посо­
лип и спассеровать вместе с растительным маслОМ в течение не­

скольких минут. Массу выложить в смазанную жиром посуду. по­
сыпать измельченной брынзой и залить смесью из разведенной в 
молоке муки, взбитых яИц и СОЛИ. - , 

Запекать в горячем духовом -шкафу в течение 15 минут. 
Подать на стол с салатОМ из помидоров. 

Ревень е рисом 

400 г pese"Jf, JOOz рисll, 3 ст.л. сахара, 20 z меда, 300 IМЛlloдti, 
2 апельсllНll, соль, КОl1иl(а - 110 вкусу. 
Стебли ревеня очистить от кожицы, мелко нарезать и отварить в воде 

с солью, сахаром и медом. Ревень откинуть на дурШлаг, прот'ретъ Чe}!IeЗ 
сито, а отвар npoцеДИ1Ъ. Рис реребра'i'ь, npoмыrь и выдержать в холодной 
воде в ieчение·l-l.5 Ч. 

Отвар от ревеня довести до кипения. опустить в Hel"O заМОЧеин:ый,рис 
(без воды, в которой он замачивался) и сварить до готовности. За пять­
минут до окончания варки добавить корицу. 

Готовый рис охладить, вьшожить на блюдо, а сверху поместить пюре. 
ревеня. Украсить долЬками очищешюго апельсина. 

Сельдерей по-rpeчески' 

2 корня сельдереJf и "асть листиков, 1 морковь, l-J, ".."tЩЧJlх 
лукofJиl(ы, 3-4 ст.л. расmumeлЬНOlо.масЛll, 1 ст.л • .му"",- 1-~. mO­
мата-пюре (или 3-4 ммидора) , 0,5 cma,,1IНII сухого 6елого fJUНIl, 
100 г маслин без KOCmOIU!K, петрушка, соль - no вкусу., 
Очищенный сельдерей нарезать тонкими кружками. Натертые на 

терке морковь и лук с измельченными листиками сельдереяприnус­

тить в I стакане подсопенной воды с добавлением 1 cr д растителV.­
ного масла и довести до мягкости. Проте~ь через сито. 

Залить сельдерей этой смесью и процеженным овощным 'O],ВIiН 
ром. При необходимости добавить воды, чтобы покрыла .корею.я. 
Медленно довecrи до кипения и доварить на слабом огне, добавив 
оставшееся растительное масло. 

Когдасельдерей станет МЯГКИМ, В!IИТЬ вино, раз~д~одНой 
воде муку, добавить roмат-пюре, маслины и соль (при н.еоБJ',ОДИМQCl'и). 



·ВЕrЕТАРIlAН'ЖАJI.t~КУХНЯ~· • 33' 

Дать закипеть, сняТ,Ь с огня и посыпать рубленой зеленью петруш­

ки. ' 
Подавать в горячем ИJШ холодном виде с гарюфом из мучных изделий. 

Паиированный сельдерей 

2 ~OpНR сел&дерея u несколько ЛIIсmuкО8 1еле1Ш, 1 cJlUl1(QН О80щн0zо 
OnиlllJНl (lIJDIlUЮcoлelUlOU воды), 211iЩ1l, мoJlomые сухари, МJ'I(a, соль, 
черllblil nepeq, ЛUJIIOIIН6Iii со«, жврдм обжарuвtIНUJI -:- no BКY~Y. 
ДМ lllplUlpa:, 1 яблоко, 0,5 pen"!UМгo лука, 4-5 свежих nO.JNllдо­
рО8 дЛJI фllplUllровlUUUI. 
or очищенного сельдерея отрезать 4 одинаковых по величине круг­

лых ломтятотциНой примерно 1 см. Помecrиrъ в неглубокую посудУ ,С 
КНIUIIЦИМ ОВОЩНЫМ отваром вместе с измельчешIыми лнcrнкaми и отва­
pttiIЪ,pa слабом ome до полyroтoвнОС1И, переворачивая 1-2 раза ложкой. 

Orкинуть на СИТО Ц дать creчь' воде: Ос1удить, посолить, попер­
чить и сбрызнуть ЛИМОННЫМ соком. Обмакивать последовательно в 
MY~Y, взбитые яйца и молотые сухари и обжаривать в сильно ра­
зоrpе'РОМ жире до золотистого цвета с обеих сторон. 

В том же отваре прилуcrnть до мягкости мелко нарезанный сельдерей 
(оставшиесичасти), яблоко и 0,5 головки репчатого лука. Заправить по 
вкусу солыо;лимоIDlым соком И растительвым маслом. Полученной мас­
сой нафаршироватъ~елые помиДоры. посылать рубленой зеленью пет­
pyIIП<ИИ подать в вцце гарнира к панированным ломтикам сельдерея. 

Тыква тушеная 

/ кг тыквы. 
ДmI 'eoycti - 2 pтfIIl1IIых лукtitnщы, 2 ст.л. соевого СОУЩ 1 ст.л. Мyюi, 
CO~ 'nepгq, CIIeI(lШ - no вкусу, расmumeлыеe JtUWlо дм жарк", 
"с''l'ыкв'срезать корочку, мякоть нарезать продощ:оваты�ии кус-

ками и отварить до 1l0ЛУГОТОВНОСТИ. После этого' тыкву переЛQ­
жить,нэ.'t:кОвороду. поджариТь и залить соусом: 
, ,;ЦIщ, приrотовления соуса мелко порезать лук, поджарить его на 

, растиг~~ом масле, К ,луку добавить соевый соус, муку, соль, пе­
рец и специи. Чтобы в соусе не было комков, муку нужно тщатель­
но,промешивать. 

На 'СТОЛ, подавать в горячем виде. 

Тыква, запеченИ8II в сливках 

J.2,~ЛfI6II(#I"', 100 г сливочного JНасла, 1-2 RilI4~ 50 г naнuloBo,,:, 
i"", •. :сужареЙ~ 3O{J JНЛ CЩlвок. ' 



• ВЕFEТАРИАНЙ<ЛЯ КУХНЯ· 

Тыкву очистит'ь, УД:;.IИТЬ семена и нарезать тонкими"ломтика­
ми. Форму смазать СШfВОЧНЫМ' маслом, посыпать сухарями и уло­
жить ЛОМТИКИ тыквы. 

Затем добавить МШ:ЛО, зamrrъCJ1ИВками, смешанными сяйцами, и запечь, 
в течение 20---25 МИНУТ в жарочном шкафу. 

Подать в горячем виде. 

Тыквенные оладьи 

1 кг mыкflt!llНoU JN1U(OnШ, 0,5 cmllКШUI муки, соль, си.':":" М'ВКУСУ, 
nодсолне'lllOе масло да жарЮl. 
Мякоть тыIвыы пропуcrить через мясорубку ИЛИ натереть на тер­

ке. К натертой тыкве добавить муку, соль, сахар. все это переме­
шать до состояния однородной массы. 

Готовое тесто выкладывать на сковороду при помощи столовой 
ложки и обжаривать со всех сторон до золотистой короЧi<и. ' 

. на СТОЛ поДавать горячими или ХОЛОДНЪlмисо емeraной. 
Тыквенная запеканка с курarой 

500 г тыквы, 100 J/IJI молока, 50 г курши, 0,5 ст.л. Сllха;Ii,'·ЗО'г 
манной круnы, 40 г топленого масла. соль, зелень - no 'fll(~CY. ' 
Тыкву очистить, нарезать кубиками~ отпарить в подсоленной '8Оце; 'С)Т-

кинуть Н8 сито И протереть. Курагу вымыть, отварить в малЬМкonиче­
стве воды, мелко нарезать. В протертую тыкву добавить измшчениую 
курагу, молоко, сахар, соль и перемешать. 

Подготовленную массу уложить на смазанную маСЛ()Jd скОворОду, 'о&. 
сьтать замоченной манной крупой, сбрызнyrъ маслом и заяечьв ЦYXOBJre; 

При подаче на стол посыпать ~змельченной зеленью петрушКи. 

Овощной пудинг 

Набор IlPOMllmU'leCKUX кореньев, .1 гОЛОВКIl реn'lllтогосnук., \ 0,5 
КО'lаНlll(ветной каnусты, 2 ст.л. гороха, 10 грибов, 2'.cm.Ji..'puca, 
5 Ст.л. растительною МIlCЛа, 30 г cлutJOflНого МIlCЛIl, .s'~ ntep­
того сыра, 3 ст.Л. муки. 2 стакана молока, 3-4 белка;:: 1',~m.л. 
молотых сухаре;;' 1 рюмка сухого виllll, уксус, neтрyшk~' соль~ 
"epHыU neреl( - no вкусу. 
Очищенные ароматические коренья, лук и грибы нареэаТI{IИ:~" 

шить 20 минут с растительным маслом, вином и 1 щепоткой: ооли, 
добавляя по частям 1-2 ст.Л. воды. 

Цветную капусту разобрать на соцветия, добаВИТЕ JC'ма<W6'И 
тушить еще 15 минут, вливая постепенно еше 0,5 стаК8R8il'ОрМй 
воды. добавить 'РИОу!FОр8Х }f. 1.~ стакана.rОРJlчеЙ BOДbi. 'flоотавить 
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на слабыЙ огонь и вЫдержать. до набухания риса. Посыпать черным 
перцем, юбленой зелен~ю пегрушкИ. поСолить и остудить. 

Приготовить молочн~ соус, спассеровав муку с маолом до светло­
желт.ого цвета и разбавив хо.подным моло~ом" ПоСолить К, попсPr 
читъ, ВСШ1атъ тертый сыр и смешать с холодными овощами. 

Белки взбить с 1 ,щепоткой соли и КW1Лей уксуса в густую оену и 
добавить к масСе. Осторожно перемешать, вьmожитъ в смазанную 
жиром и посыпанную молоты�ии сухарями посуду и, проварить на 

8Одяноit бане в nPQдолжение 1 часа. . 
Подавать с соусом по выбору и сезонным салатом. 

ГРИБЫ 

«Шампиньоны на приеме»' 

500 г ~'з iвеЖlIXiUмшдОРIl,2'~~го АШС­
ла. 1 лу((tЩЩII, 2-З долыш 'leCIlpК.II, 2 ст.л. ~poвO'lll"'X сухарей, 
3 ст.л. тepтozo cьqill, зелень nemрушкu, соль, lЦpeц - no tn<.ycy. 
8 крупных шляпм;ах' шампИНЬОНОВ выj:>eзаТБ из середины Ч8 сть 

~Jцщrн.·)Эту МJЦ\oть и I{ОЖКИ грибов мел!{о ИЗРУбить, обжарить на 
масл~~месте с рубленым луком, заправить чесноком. СОЛЫ(\ n .. n.. 

цeM~ ~щ,.нtIРРВОЧНLШИ сухарями • 
. АUjJjJIIКQ~rpибов оо~рить на масле,ПОМИДQРЫ р~зрезать на кру­

)l(omcи.и также обжарить . 
. 8 сковороду уложить кружO';QOt ПОМИдороli,.на них положить обжа­

peщlЫе.~ rpИбoв, заполненные фаршем;. Грибы посьтать 1qyIым 
сыром It ,запекать в дуХовке до тех пор, IIОЩi сыр не заРУМЯНИ'ICя. 

Арн подаче пОСыпать зелею.ю. . 

tрибl.Jl. запеченные в мoлciкe 
.1 , .. I 

1."l.rС"ЖI4X'.zplI6овt 100 г CJПlВО'lного ~.2 Cm.Jl, молотых су­
>X'(lpe;;~ 2Я'ЦQ;. i стакан.МОЛОК", р.v6леНа. зелень петрушк", nе­
~Jleц, .CI1J1b - no вкусу 
:rриб~,мелко нарезать,JIОСОЛИп,. слегка обжарить на CJЩВOчном мас­

ле,..nepeJIOИQIТЪ в касгрющо. Яйца взбить до образования пены�' влить в 
них горячее молоко, полученной смесью залить грибы, добавить 
масла 81')'WИТЬ до мягкости. 

3aтeM>tВCe перемешать с мелко нарезанной зеленью пегрУШЮI. На 
дно смазанного маСлом и посыпанного молотыми сухарями сотей· 
ника 'переложить массу, положить кусочки сливочного масла, на­

КРbl!qi)СЮГСЙНИК крышкой и запечь 8 духовке. 

f:cтoвOe .f5ЛЮДQвьmРЖИТJ...иа ;taWJI~"""'РОД~Т""i'ОРМНЮLJ...), .!<!д,ld 
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Запеканка грибная .. ' 

1 кг грибов (лучше опят), 100 г JlШйонеза, 100 г nЛlltlЛ'eнozосыptl, 
3 КЩJniофелuны, 1 луковиЦll, 2 зубчиКII чеснока. 3 no.мuдopll, 1 стру­
чОК болгllрского nеРI(а, соль - ПО вкусу. 
Обжарить грибы на подсолнечном масле. Нарезать Картофель ко­

печками. Порезатъ перец, лук, чеснок и помидоры. НатеРеть CLIP на. 
терке. . 

все подготовленные продукты� аккуратно вьшожить на прОтивень, не 
забыв при этом поперчить 11 ПОСОЛИТЬ. Залить все майонt?oм, сверху по·: 
крошить сыр. Выпекать в духовке примерно 15-20 минут. " 

Грибиа,. бабка 

1 кг грибов (вешенок), 2 луковичw, 50 г CJlUBOIlHOlO МIIСЛа, 1 стll­
кан nанировочных сухарей, 8 яиц, 1 CmllKIIН сметllНЫ, сол.,. 'пе'-
рец, зелеНЬ - no вкусу. '.' , 
Лук и грибы обжарить отдеЛЬНО,смешать и поставить тушить 

на медленный огонь. Яичные' желтки растереть с солью, смешать со 
сметаной и вылить в посуду. где тушатся грибы с луком. Затем 
осторож~о все перемешать со взбитыми яичными белками: смешан­
ными с сухарями, солью и перцем. 

Подготовленную массу вьшожить в смазанНУЮ маслом и, посы­
панную сухарями форму, выровнять поверхность, смазаTh,СС смета­
ной и запечь в духовке. 

Испеченную бабку вынуть из . формы;' поставить на бщрдо. и ,yкpa~ 
сить зеленью. . 

Солянка с гри~камн 

500 l грибов (вешенок, шамnиньонов)~ i луковиЦII, Гкг свеЗfCеil 
кanусты, 1 солеНьm огурец, 2 Ст.л. тоМIIItUЮй rшeты, '2' '(.л. ~lиll­
ра, 4 ст,л. тО1lJlеНfllО МllCла, J ст,л уксуса, 3 Ст.л. naнupoвo;;'ныx 
cyxopefl, МОЛОКО, сlJЛЬ, ./IlIвровыil .'IUст - no вкусу. . 
Капусту изрубить, сложить в кастрюлю с топленым масло..,,, до-

бавить немного молока и тушить примерно 1 час. Когда iariYcтacтa­
нет мягкой, добавить в кастрюлю томат, сахар, соль, лавроdый'' JЩСТ 
и уксус. 

Грибы следует отварить, нарезать ломтиками и обжарИ'гЬ··В 
масле. Добавить в грибы обжаренный лук, нарезанный'кубиками 
огурец, СОЛЬ и тушить все продукты под крышкой в', теченJre. ~ . 
минут. 

Уложить в глубокую сковороду слоями капусту и гр"бы. :IIри 
этом нижний и веР~ИЙ.DJ10И. ПОЛЖНЫ.сОCfоять. из капyc'П:l. Сверху' 
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капусту сБРЫЗIJУТЬ маслом. посыпать панировочными сухарями и 
ЗЩIека:гь, СОЩlНку в духовке в течеlJие получаса. 

Фасоль с грибами , 
1 C11UlКIIH фасоли, 1-2 ст.л. СlUllРа, 50 l сушеных гри60в, 1 сред­

, ~ НJIJI AlОРк.нь, 1-2 лук.овиц~ .1 C11UlКIIH JНолок.1I, nодсолне"ное JtlIIC­
. 110, Al1Ш01lt'з, соль, .,ерньШ AIOлоmый пepel(, зелень - no Вlf.ycy • 
. ,Сварить фасоль. Оставить в отваре на несколько часо~, ,дОбавив 

туда нщного сахара. Потом отвар' слить. . 
Замочить сухие белые грибы в молоке H~ несколько часов. От­

жать. Нарезать мелк6й, соломкой. Лук наре;шть кубиками, HeMHOfQ 

поджарить на подсолнечном масле (до золотистого цвета), добавить 
teР!)'Ю MOpJ<OBL, грибы и немного бульона или воДы. Тушить до г~ 
тс?~нo'f'{'и.· 

Фасоль смешать с тушеной морковью. и грибами. Добавиrь не­
МЛЩО майонеза (по вкусу) и зелень. Посолить,· поперчить. 

Картофель, фаршированный, трибами 

""'Y1Coвuqa, 2ОО l гри60в (вешенOl( шш ШfUlnuньон~ J. 1· .. л. AIIIp-·· 
гllpина, 50, AIJI белОlО BиНll, 5 к.llрmофелuн, 0,75 cllиl.кllНll mepтozo 
сыро,,' 1 'cmllКllIf CЛUlJок," соль, npunpIIBII - no flк.уоу. , 
,Разрезаи. картофель пополам в длину, удалить ложкой серДце-

вину;чтобы получилась выемка. Затем опустить его в литр кипя­
щeiiподсоленной воды и варить 5 минут. Положить картофель на 
противень, заполнить· выемки приroтовленной начинкой, посыпать 
сырОм и запекать в духовке 20 минут при температуре 150°с. 
, Для начинки поджарИть на маргарине лук, добавить порезанные 
гРибы, "винр; соль, приправу и перемешать. Влить сливки'и довести 
цd' КиtIенйя": Готdвить на слабом огне до загустения (&-:-10 минут). 

Пудинr грИбной 

~fЮ: z с.вежих грибов (AIOЖНО 300 1 cyxиx)~ 10 лукоtllЩ, 200 г лnи:.tиl, 
2'c,;,ai(llHQ ntlНировочных сухаре;" соль, специи, перец - no вкусу. 

I ,., .', ,. ~ 

Свежие или сухие гриБЬJ отварить в соленой воде, отuедить, по-
трм,. м:~о:изрубить, смешать с поджаренным рубленым луком и 
п~JЦ1Ч ,H~~HOГO мелкого перца. Все посолить, добавить масла и 
бел~,~у~ар,ей, затем влить столько грибного бульона, чтобы по­
лучилось густое тесто. 

1 i 'ВСе Dо,моогить В фррму. смазанную маслом ~ обсыпанную суха­
~МИ,,1:i:,запеч~ •. OrдеJlЬНО подать.сМетаННый.<соус.! .... <, ., .... ицIН n{.I(. 



ПлаКИ8 Iiз "~ . 
700-800 l гptt6oв, 90. z CJIUtlOWlOlO JIUIсла, 'J-:3 сm. ~ ptи:rtшnre}I6но­
го .tuIСЛ11, 1-4 zoJlOtlIrU ре""amozолука, 2 AlOplrOtlIl, 0.5 KOPHJI сель­
деРeJI, . 2 ст.л. 1IIУКII;, 3-4 nOJ!llloopa, 2 зубчика "еснока,- черныu"е­
ре,., лtltlровыii лисm, ЛIIJIION, nempушкfl, соль - no .,cy~ 
OчИfuенные н IIpOмЫThlе лук. ароматические коренья и грИбы измель-

чиrь и тушить с маслом (От которою предВарительно отделить ·не­
большой КУСОК) и в небщп.цIOМ коЛич~вОм ВОДЫ де-ГОТ8ВНОСТИ:: 

Добавить нарезанные кубиками ПОМИдdpЫИ специи. ,Jlамectнть 
в ПОДХОДЯЩУЮ-'ПОСУДУ, влить разведенную в ХОЛОДНОЙ'ВОДе МУКУу' 
сбрызнyrь растительным Маслом и посыпать'рубленой зеленью пет· 
,рушки. Сверху покрi>rть ломтиками ЛИМ9на (беЗ' кожуры). 

Запекать в духовке около 30 минут. ПодатЬ, it;холодном виде с 
хлебными тостами. Если ~e сервировать в горячем ВИде, то на каж­
дую порuию добавить 80 нсс,кQлы:o капель раСтопленного масла 
(из предварительно отделенНого колИчества):, 

'ркб" под'вииНым соусом' 
300-400 z zpu60gj 0.5 сmиiUUI СjЖozо 6елtizd.шui, 30 Z~'6Щ.о.,ноzо 
JIUICJIfl, 2 Cm.JL 1IIY~ J.' CIfЧI. piIt",.",еJlыltJоo NIШIfl, лlUliJi,l.щ' *~ 
JНl и CO~ черН6li( l8eP~q, lIe""yIIIКa, еоль t:'" JIВ 'КУСУ.:: 
Очищенные 'грибы ощпари1'Ь подсоленныM IOOtJIТI(OM;' дa.~ bтц~­

Диться, нарезать ломrиками, поместить впQCУАУ с2-З CТJJ, ГЬрЯt.reй' 
подСОПенной воды и'растительным Mat;JIOM и.1)'ШИть·Д~ rotC?B~~p~: 

Добав~ть приправы - тертую лимонН}'J9 ЩЩРУ, ЧqJН~ ~~~ц. ~ 
лимонныи СОК. Влить вино и довести ДОIЦIпения. Дрбави:rь, MYiy, 
замешанную ~ масЛОМ ~ вllде.~риц. BыI~~aTЬ Hit fha~~M drn,e 
при еле заметном КЩIе.нии в течение 1 О ми;нут, посьmать ipубле~ой 
зеленью петрушки и подать на ctол.· . 

~~UЬO .. ~ IJOoЦ ,~метаниым соусом, 
3()О-400 z zp1l60., ,1 ~ pllCnшmeльноzo.4lflCJUl, 2j z Ц,и.o.,~oгo 
JIUICЛfl, 0,5 cl1UIКtulilc.vmtaны, 1-1 CrrU. АюлОmыx еухiфеii, ,t'~ 
рубленой зелени "еmpушкu, wpныiJ "ере,., соль -.0 'h,fy: . 
Очищенные грибы (более мелкИе - целиком, а крупm)е dкр}шю 

нарезанные) тушить в подсолеQНОЙ воде с растительнь}М масJюм и 
рубленой зеленью петрушки дом.я:ГICOC'l'И. Добавить чёрНЫй'.ьерец, 
сметаНУ и сухари, предвapитe.Jiьноподж.арениые на CJПiirOЧkОМ Ma~': 
ле. Довести до кипения и выдержать на слабом огне ОКООО 10~мИНуг~ 

При желании можно получить боЩ\е густой соус, доб~itil~К-'litмy 

~е~Н~'Ji'БJ'МQ!t'~;L 
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~аРИНО8анн~wампиньоны 

- ,.1М ~ мелких ШIVI1ШНЬОНов, 60 JIIJl у"суса, 0,5 cmaкlUUl ptlCnШ1lJe.Jlr 
. ·ного .JNIШUl, 2-3 зу6'11U(1l 'leCНO"ll, 10 горOlUUЯ 'lePHOZO neР141l, 1 'IJl. 

А СOЛII, :1 'еЛ. CllXllptl, 4 лtUJровых ЛIIСnЩ реn'lllllfьШ или JеленьШ лу". 
, Шампиньоны промыть. Если грибы мелкие.· оставляем целиком, 

ееди средние - разрезаем на 4 части. Подготовленные грибы сло­
жи:гь·в )(астрюльку, вылить масло, уксус, выложить все специи. 

После зщ<ипания варить s· минут. Остудить. 
• llерелоЖИТi. в банку и на НОЧЬ поставиrъ В холодильник. На следую­
JЩfЙ день· подавать с мелко нарезанным репчатым ИIПf зеленым Луком. 

САЛАТЫ 

Торт «kоролевскиЙ» 

" соленых oZYPI(ll,6 CpetJНIIX ,,"рmoфeлuн, 2 lIiЩа, 2 среднlIX СtlI!"­
{fЫ, 4 мор"овlI, 150 z Сыра, 1 лу"овlЩIl, 150 z орехов, 1 бая"" зелено-
iozt!p!NPКll, 500 z ЩОНе3ll, зеленЬ - 110 в"усу. ' 
~ffi.~,яйца, сщ:клу и морковь отварить до готовности и ос-

тудитЬ: 1iyк мелко порезать и на несколько минут залить КШlЯТКОМ. 
За:retd BS:~ _ПРОro'КТЫ натереть на терке в отдельные салатники. Или 
~аз,У. ~ЯТЪ ;большое блюдо и равномерно натереть в него слоями: 

:,tl~й Rx0~-"':' оryрцы, 2-й слой - ПОЛО8ШIR картофеля, З-Й..слоЙ -. поло­
вjuЩ ~~ ·4.Й слой - майонез, S-й слой - вторая половина картошки. 
6-;~~оц~:~ioрая половиНа лука, 7-й слой -майонез, 8-й слой - МОР­
~ql!bJ~~,if. RIОЙ - яйца, 10-й слой - орехи, ll-й слой - майонез, 12-й 
~Й,~_СЬfP.,~з-й слой - майонез, 14-й слой - горошек, зелень. 
у красить по вкусу и оставить в холодильнике на ночь, чтобы 

салат пропитался. 

Салат «Проводы зимы» 

.!Ю,г _~(},"ОWlНной KtlIIYcmw, 100 z "PllCIIOКIlWlНHOй l«UIycmы, 20 z 
p"c~нoгo JIUICJUl, 10 z СО"" лllМОНll, 30 z ~m.,uны, 30 z J16лок, 
,JО,-Z:~СОЛ""ЫХ ozypl(oв, 30 z мор"ови, сельдерей (зеле",,), 10 г АШС­
iЩa:_1I!Щ ~ЛЬСUНО8, 2 nо.мидор", 111iiqo, 25 z сыр", соль - 110 ~"ycy. 
~~Р'ЩWIУЮ И краснокочанную капусту нашинковать, перете-
~ ~.~~ заправить растительным маслом и лимонным соком. 
ЗiiТ~~: С~f=ща;~ь с мелко нарезанными солеными огурцами, ветчиной, 
IJ~ДРР.i\tЩ;;.~ ТОНКИМИ ЛОМТИl<ами яблок, зеленью сельдерея, кру­

жочками вареной моркови, маслинами; ~КYW~\\~MI\J~t~nq 
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в последнюю очередь в салат добавить крутые яйца и тонкие 
ломтики твердого сыра .. 

~ала1 «lUампиньоны в йоrурте») 

50 г CIIIJЦ 25 г UUl.JNIUIНЫJIIOBf 40 г слад«оzо lIepl(lly 30 z Jlблок, 40 г 
anельсинOfl или NIlндtlpШlOfl. приправа - по вкусу. ._ 
для соуса: 10 г меда, 100 z йогуртll, 5 г гор.,ицы, 5 ZJtIUt,O!'HO;Z0 
СОКII, цедра 1 anельсинtl. 
Сыр. и очищеннъ~е от кожицы и сердцевины яблоки нарезат.ь. не)" 

большими кубиками. Мелкие ш~пиньоны протушить Н, р~реза'ft& 
пополам, более крупные -:- .на несколько частей. Перец, и~ которого 
предварительно нужно удалнть сер,ццевину, наре;зать Iq>ЛЬЦаыи и 

смешать с дольками мандаринов. 
Из йогурта, горчицы. меда, сока лимона и це.nры апел~ина пр~,;, 

готовить соус и полиrь им салат. 

Салат «Зеленый» 

250 г IЮМIIдoров, lЗО Z oгypqoв. 200 z спаржи. 100 г фiu:oлIl. (cmру:'Io­
ки). ·100 г зеленozо гОРОШКII,I00 г qBel7UlOu к""усты, 50.1, зелеН!Uо 
салll1tUl. 250 г салатной заправки или майонеза со CJle1ll411lJД ,М-
j' - . ~ 

рец, укроп, соль - 110 вкусу. . 
Сварить в ~делънocm цветную капусту. спаржу, сгручки фаСОJЦI·и ох­

ладить в том же отваре. 

Разделить цветную капусту на мелкие соцветия. Спаржу наре­
зать небольшими дольками, струЧки 4щ.соли и салат - на части, 0I:YIt 
цы и помидоры -тонкими ЛОМтиками. Продукты аккуретно сме­
шать, заправить. салатной заправкой или майонезом со.сметццоЙ,. 
посыпать солью и перuем. 

Уложить в салатник, украсиrь овощами, нарезанными в виде 
фигурок, и посыпать укропом. . . 

Салат «МонаC1JdРСКИЙ с rpибами» 

150 z соленых грибofl, 250 z 1<0llсервировtlNNOго гороШl<tI, 50. г uзщ­
МII, 3 сm.л. гречких орехов, 3 больших карmофелиЩll, 1 бощ,щое . 
Rблоко, сок 1 лимон", зелень; лук (перо), соль, nepeц,.·-pac~JUн-. 
но!! масло - по вкусу. . 
Картошку сварить «В мундире», остывшую пореза~ "а МctJIкие· 

кубики, яблоко покрошить кубиками, сбрызнуть лимоfИЦdМ COK~M, 
добавиrь изюм (предварительно распаренный и очищенный от ·хво­
стиков) и мелко порубленные орехи. Порезать и Д~~1ih-.&.салат 

~и~~р'р~ 
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Посоmiть, поперчить щедро, полить маслом, перемешать. посыпать 
нашинкованным луком и мелко порезанной зеленью. 

Салат с rpeнками 

1 бtIНка KOIIcepBиplНlaннoй фасoлu в mOJlUltne WIU 1 CmtlКtIН IUlmу­
ptlJlыl;', оmвареllllОil до гomlНlНOCmu, 1 луковuЦtl, 100 l .,epcmвoгo 
хлеба шш M'IКa .zomoBЫX cyxaJ1lll<os, 1 RiЩo, 50 z JIIOJIOI(a, молотые 
сухари, растительное МtlCJIO, 80-100 l cыJltl, рублеНtlR зелень -110 

BKYCY~,·· 

Фасоль положИть н.а сковороду с обжаренным в масле мелко по­
резанным репчатым луком и хорошо прогреть насла60м огне. 

Черствый хлеб .(ч:ерны�й или белый - по вкусу)' нарезать мелкими 
кубиками, обмакнуть во взбитое с молоком яйцо, обвал8ТЬ В пани­
ровочных сухарях И'хорошо обжарить 'в растительном масле .. 

'. Fорячуюфасоль положить в тарелку, засыпать гренками И1Щ сухарика­
МИ~ Tepтым сыром И зеленью ПОВКУСУ. 

Салат с к,асной фасолью 

1 'банка КPacнoU "онсеРВupDвШUloii фасоли в 11IOAIIlIne, 5 средних JIIIl­

ршювых oгypqoв, 1 средняя lOJI08I«l лука, lnуruж зелelUl (КIlII3a, nma­
pYUll{a), Щt!IIOI1U\а каррu, 6азUJUIК СУХoU, 2-3 cm.л. nодсоJllЮUlOZО ШIII 
олUвковozo~' сок 0,5 лllAlOlUl, 2-3 cm.л. ozуреflllOlО рассOJlll. 
все иомпоненты мелко порезать. до~авить фасоль. 
Для' заправки соединить масло, сок лимона, огуречный рассол, 

специи. Залить салат заправкой и дать настояться несколько часов. . 

Альпийский салат 

1,6rUII(ll красllОЙ фасолu, 1 банка КУКУРУ3ы,. 2 крупных фuолеmо­
вых CflJlQ11lHЫX луковuqы, 0,5 cmtlКtlНa BUННOlO уксуса. 2 cm.л. noд­
,солне.",ОlО .масла, ПО щеnОl1Ulе XJIIt!Лu-сунелu, .молоmozо KOpиtIНд­
ра,nерца u ши6uрJl. 
Заранее (за несколько чаСОJJ) замариновать ЛУК: порезать, сбрыз­

нуп .. уксуаом или кислым вином, добавить специи. В маринован­
ныI •. лук выложить фасоль и кукурузу. Посолить, приправить спе­
циями, заправить маслом и перемешать. 
Можно добавить вареный картофель. 

Салат «Мандарииоваlf toPkll .. 
S маrпhq1rlllОВ, 2 Rблока. 2 cmpY'lКa сладкоzo nерца. 100 z ШILUIl­
lIЬ01UНlf J J(J8 z CWJНI, 200 AIJI Dozypma.· 2 tт.л. .inМ;ОННОlO сока. 1 ..л;;' 
гор'Шцы. 1 fI.Л. _до.. ' 



Яблоки вымыть. р~";резать на половинки.удалить.сердuевину, 
очистить от кожицы и'нарезать небольшими кубикаМИ.1Шампиню­
ны BblМbrrb, очиcrить И, разрезав на небольwие кусочки, отВариТь де;' 
полной готовности. СТРУЧКИ сладкого перца вымыть, 'очистить от 
сердцевины и нарезать кольцами. Мандарины вымыть, очистить ОТ 
кожуры и разделить на дольки. Сыр наРезать неболыпими кубиками. 

Уложить в салатницу порезанные яблоки, перец, манларины! сыр 
и отваренные шампиньоны. 

Приготовить соус. Для этого тщательно nqkMemaТb Й0'JW1'/гор­
чицу, лимонный сок и мед. Готовый соус залИТЬ в салатниЦу и ак­
куратно перемешатъ все находящиеся там ингредиенты.' Перед' по. 
дачей к столу выложить горкой и украсить 'дОльками мандаринев: 

Салат свекольно-капустн~й ' 

1 6ольшоu "IJЧШI 6ело"O'UUIIIOU "IlIIYcmы, 2 крупных сtlеЮl~~J''AllJр­
"о'''и. 5-6 я6ло", 5-6 "руnных зу6"ов 'еСНО"а, 1 c1tUbtiur. pill:mu­
тельного масла, 0,5 cтaкllНa у"суса (9%), 0,5 стак",," Сllхара, 
2 сm.л. сол", ,uнoгpaд - 1ю '''усу. 
все овощи и яблоки в свежем ВИде порубить, перемешатъ с саха- , 

ром и солью, заправить маслом и уксусом. добавить вИFI()rpйJI и пе-
ремешать еще'раз. Охладить. . 

Есть можно сразу, но красивым и еще более вкусным''Can'd'r''ста­
нет на 3-й день, когда все пропитается свекольным соком. 

Салат с rpнбкамн 

150 г соленых грu60" 250 г "oнcepвиpOВIlНHoгo горошк~,jО'2"'з'Ю­
ма, 50 г грец"их орехов, 3 "артофелины, 1 "рупное. 'iWЛD".~ со" 
1 ЛШlOIUl, зелень~ Jеленыи лу", соль, nерец, растumел'нI16JЖaCJЮ'­
по в"усу. 

Картошку сварить «в мундире». Яблоки и картофель порезать 
на мелкие кубики, сбрызнуть лимонным соком, доб!МI'JЪ' :IIзюм 
(предварительно распаренный и очищенный от хвостИItО-'~1f\~ЛКО 
порубленные орехи. . 

. Порезать и добавить в салат грибы и зеленый ropmn6~C!ri'Obb­
лиrь, поперчить. полить маслом. перемешать, посыпать ClJe})xy,~e!1IКO 
порезанным зеленым луком и зеленью. 

(U8l.,«Э1КОТНка» 

ЗОО г доные" артишо"ов, 100 г It0PHJI сельдереЯ,j~,А~R"§ЛО", 
150 г nомидОРОtl, ЗО г растительного масл", 2 "PJ'If""~'..lIiI.мoHa 
(v}ЛJN!tJIЮ),' '1(J.z~t:tlJНlта-ЛllIllУ"1I; 'СОJl6)- 'M'~Ц - #I(J "уёу'" 
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Qльдq,eй нареЗать~ СоЛОМК6~ яблоки,' свежие помидоры (без ко­

жицы и семян) и варенысaprnшоJCII нарезать мeлJIИМИ кубиками. 
О~оIЦИ сt..lешатъ, заI1p!iВИТЪ солью и перцем.добавить лимоlПfЫЙ 

СОХ крастигельнее-масло. 

Подать ГOPKOi:{ в салатнике, yiфacитьJIИCТИI<aМИ латука. 

, " СаЛат (МОРКОВКР 
150 z MOPKOВll; 1 "рyrtROе А6i1iжiJ, 2 u сахllpll., СОК 1 лш,OIIIl, 30 z 
рu1llllllleлыюоo AldtJItJ, СОЛЬ ',-;. 110 вкусу. 

МоРсрвь 1Шательно пQмыть и QЧИCТИJ'Ь; ЯБЛОКQ BЫМЪrrъ, разрезать 
поl1OJШ),f н yдamrrь семена 11 ~Ину. Ha.p9in ~oвь и,и6лоЮt ТОН­
.кОЙCOJIОщ(~Й ИЗ1И ~ их щ'ЩЖе. Дdбщrtъ '~,toлЬ и лимонный 
сок по вкусу, nepeМeIwriъ~' Зanpa:вirrъcaлat, ~МЗCJIом • 

. Украсить !~K~~~aT' M~.() ДОЛЪkамияБJiо~, (предварительно 
.t:JБРIIЗНУТЩ, лимоdы,оокйI» 
.1.' Салат должен быn&Очн.;.м.и~родю заправiIенным. Если яблок не 

. . . . 
·ouсщъ мцого,· коливeщJlО~ЛНМОНН~ro сока нужно увеличитъ. 

Сцат кр8СНWЙ 

j ,,~poг, 3 кp~ JЩ;uж~12 ЛIlCItUU(08' еtlJUlnUl, зелень J'I<JЮIUL 
для ЗIlIIptI8КII: 2 c,n.JI.' YKCYCtl; 3 ст.л.~оzо,мtlCЛll, 1 'I.Л. 
~IIpJlj;COJI" щnЮmкаAloлomozo ,,!рца,- ~"_'C~. 
ОЧJpЦенны(} ОТ',семян помидоры ии6nоlqt!.нарезатъ кружочками 

и, чередуя, ущ>жить-в dl,Лч.тник. Полить салаТНQЙ заправкой. По­
сылать руБЛeIJОЙ зелеlПaЮ. ytcpопа,1 а затем }'Iipatить листиками зе­
'@~OГP. CШI8та. 

для ,заправки смещать· уксус, растИтельное масло, соль, сахар и 
NОJJО'.1'ы,й 'nepeц. 

Салат «Бордо» 

'~ ~ ClIeЮlll, ,1..:.2 .оЛDК~ 100 z AUJJЮIfItIX гра,кuх opexOtJ, 50 г 
. -'IJ~-Мdoнeз, 3~ -IIQ-IJICYC)'. " 

Свеклу отварить. Потереть яблоки и свеклу на крупной терке, 
ДОQ~ВИТЪ ррехи, изюм, майонез. все перемеwать и уложить на блю­
ДО. M()~B(). украсить свежей зеленью.' 

Салат tJlоеНЫй С,С)'XapJIми , 

Сер",. IIЛII .,ерны' хлеб, 1 луко.,. • .,J 2 я'qtI. 1 .KpYnHaJl JIIОрКОВЬ, 
i.""Py(IIIfJe Jl6локо, РQCtnII1IIeЛьное маCJlO~ JifdoHe3 - по ВКУСУ. 
Ха:щ,цорезать на неБОIl1>шие кубики, обжарить на растительном 

масле. Вщ!о~.на ~~.i_.оl»щ.l"ц~if,,\GяWlPU!иft.w.wjfкr,~~елко. 
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порезаннъЦf лук, затем яица, натертые на крупнои терке, затем круп-

но натертое яблоко. И последний слой - сырая МОРКОВЬ,измельчен­
ная на мелкой терке. 

Все сверху залить майонезом. для более нежного вкуса можно 
добавиrь майонез меж,дУ слоя~и. 

Подавать на стол Сразу, чтобы сухарики не размокли. 

Салат «Красные. брьазrи» 

1 CllUlJ(aн отвЩJного риса, 250 z UlIUIlШНЬOнов, 2 МОР"""' 2 ;'у"О­
'UI(ы, 0,5 стакана IUIЮ"'Ы, 200 г мaiiонеза, зеленьneтрУUlКи t>ля 

. у"рашения. 
Морковь натереть на крупной терке, лук..нареэать.ОВОЩIJ со"; 

единить и спассеровать на растительном масле. Грибы меЛlCО наре­

зать и обжарИть.· 
. Рис, грибы, морковь с луком, клюкву соедиНlffЬ; заправить·май­
онезом .и перемешать. Немного IQИOквы и грибов оставить для· ук­
рашения. Салат выложить на блюдо, украсцrь веточками петруш. 
ки, грибами и ягодами клюквы. 

. Салат с хурмой 
4 средних xypJNЫ, 1 RБJW"О, 1 луковlЩfl, J cm.л. ~НOZO.JfItlC­
JUl, 2,'11I.Л. лшюННtJго сока, qиap, чеpIIЬШ JfЮлоmыU neрtЩ ...... fIO .К)lcy. 
Плоды хурмы вымыть, освободить от плодоножек и, не очищая 'от 

кожицы, разрезать каждый пЛод пополам. JIОЛОВИНКИ плодов. хурмы на-.' 
резать тонкиМи кружочками. Яблоко вымыть, очисгитъ от КОJКИЦЫ, раз.­
резать на четвертинки и, удалив сердцевину, нарезать ТОНКИМИ ломти­

ками. 

Луковицу очистить и нареэt\ть тонкими кружочками,' .УnожИть 
нарезанные кружочки хурмы, ломтики яблока и кружочки JIyI*t в 
салатницу и аккуратно перемешать. 

Из лимонного сока, растительного масла и сахара.прпгmовить' 
соус для салата. Перед подачей к столу заправить сала'Цприrо'lOВ~ 
ленный в салатнице, соусом и посыпать черным молотым перцем:' 

Салат «Летннй» 

200 г МОJЩдого "артофеля, 200 г свежих ozyJ1llPs, 200 г .. CIИfЖlI'X.'rю­
.мuдop06, 100 г Зеленоzo лука, 2-3 ~ 200 г с.мепшны ШIU .JfUlйонеза. 
Моподой I:ВI'toфcnь ОЧИСТИТЬ, оnарить и мелко нареэат.ь"'JЮМ-

ТИIRМИ. Огурцы нарезать ломтиками, помидоры и отварные ·).1iЦIa. -
кружочками, зеленый лук мелко нашинковать. 

-JtcRlfRМf1~CЩ(PI ~11о.и.lДI1раJ\ИTh.сметанай.илu.майонезФм. 
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Салат картофельный с морской капустой 

400 г карmoфеля, .100 z морковu, 150 г морской 'капусmы,1-2 со­
леllых oZYPI(a, 1 луковlЩа, 150 г майоне:иi, 0,25 ЛЩfOIUl, nemрушка 
(зелеНь), уксус, соль - по вкусу .. 
Bapeныe картофель и морковь очистить и нарезать тонкими лом­

тиками. ЗаМOJ2Oженную морскую капусту промыть в проточной воде 
в течение 30 минут и поместить Ha.l5 минут для замачивания в ~O­
щ)~нr~ ~opY. ПС?ДГОТQвленную капусту трижды отварить. по ,1 ~20 
МИJlуt.при .. СООТJ:lOщении воДы.и к,шусты 3:1. После каждой варки 

t 1.. t , I .', I . ,~ J • , 

воду необходимо сливать и заливать Ka~cтy чистой водой. 
,Пqдf()J'()влен~ую ,капусту выдержат!>' в теч~ние, 30 минут в ела­

б~~:рac:r~оре УКСУ«8 ~ добавлением соли. Репчатыif лук нашинко­
вать и щюмыть холодной водой. ОгурЦы освof)одить от кожицы и 
семян и Jlарезать тонкими, ломтиками . 

. Подrотовленные продукты соединить~ добавить соль и заправить 
майо~ .. Салат .положить в салатник, украсить ЛИмоном и посы­
пать~нью петрушки. 

Салат картофельный с к~пус!ой 

-' ,4/JO.,7'lUlpmофе.ля, 250 г квашеной капусты, 100 г зеленого лука, 
·;l(}().lJapeнoU моркови, 150 Z сжеmaны, или маЙонез4. 

,'. Вареные картофель и морковь очистить, нарезать ломтиками, q>­
еДИИ1lТlц~,наmинкованным зеленым или репчатым луком и добавить 
квашеную. капусту. Салат заправить сметаной или майонезом. 

Осв~жающнй салатнк 

"peoыt,;; 1 морковь, J яблоко сорта AHmoHoвl<", 3-4 зубчика IU!C­

NOК!lo O.J5-ЛIIJНlJI!D, 0,5 ч.л. ЛllJНонной I(едры, соль - JIO .КУСУ. 
Редьку, яблоко и морковь очистить и нaTepeTh на мелкой терке. Т ща-

теЛIJИО ,переl4lешать массу. Добавить толченный чеснок и цедру.-В 
конце BЫ~Kaть в салат сок лимона, снова перемешать и слегка посо­

лить~ 

Салат по-русскн 

1IlЮ. -2. картофеля, 1 крупная морковь, 50 г "онсервироваl),,--ого зе­
'.JlelUJ"ZO .zорошка, 12 яйца, 25 z столовой горчlЩЫ, 75 z расmumель­
IlIO.Zо.'МtlслlJ, 30 Z столового уксуса или лимонного .сока, соль - по 
-нуОу.: 

Картофель и морковь О'Гварить, очистить И нарезать ломтиками. 

Белки IVI'PblX. ЯИЦ ,н~п.- ку6икаМНr добави1'lf к 'HIM'-~леfИйЙ-'fto-
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рошек, нарезанные Qt"'ощ"',' эа,праВIf,I1; ~cyoQN.ооЛ&io" перемешаТБ 
и выдержать в течение 1', ~~. ' 

Салат выложить на блюдо ~ ЗаЛИТЬ COY~M; 
Приготовление сОуса: желтки протереть сквозь сито, добавить 

roр'Шl.tY ираcreperь CM~~ пр~ It lJqi l,I(щемвоryj)ЗC'I'IПeЛЬНое мас­
ло и лимонный сок. 

" 'C8Jl8T .~P.~. 

400 z "чmOфe.mi, 200' z IUJмiI~о"ов, '1 ~jIerf ~""iI c,;,pJ'v*~ , 
2 яйца, 1-2 свежего ОZУРЧа, ,} лу"оtJuqа, ,100 .II(Л раCIIШmeльноtо 

, AUICЛ" UJШ JIIIliюнe1ti, 1:0ЛfЬ JUlJIOIIIiш, "UCIIOтa, зеле. (jkjЮЬ,i' М,.. , 
рушка, селъдереil) .. ,nD ау". 
КартофельотварЩ·f),исМьИ~IfЬJJрмтиками.n:омидоры, огур-

цы, репчатый лук, СТР~ВЫЙпepiU~pe3!l.ТЬRдООавИТЬ1{ним по вкусу 
соль, лимонную кислОТ)'и зелеш.· " .', ' ' " 

Всалаппщуположщъuapc;зaнныйxwrофель,,~ос:тальныеком­
поненты, заправить pacrитeльным NacJiOM или майонезом И украситьяй­
цом И зеленью. 

,CaщiТ,С ic ..... ОЙ.аЦу~ 

400 z "арmофеЛR~ ЗОО г квашенoII """уем"" 6(} l p~нoгo 
_"'1lCЛtI, 1 л~"OtJ~ I '1lJIPIЩ1I AIOJ'''fНl''~ол.ь - no a~t:1.i', 
Ка~-(}чо~·~~ ~.~Jt,~~ .. Л~':rонi<О 

нашннковаТЬt ~ МQJ8ВЬ' О~'И ЩLтереть'.на.,тер~,с.tq)YIf" 
ными oтвepcmями. 

Квашеную капусту перебрать и мелко порубить. Цощот~цлец-, 
н'ые овощи соединить и заправить солью и рacrительщ.~,'М~УЛ9М'. 

C~ ,~:t пFeп~." 
400 z ""рmoфц., "50? c.euы, 25 l хрена,lOfJ l plit:nuilnЦbнoio ' 
JНIlCЛtI, 15 z сmOлotiОlО у"сус,;, j ..... , соЛ~ 8epeq - "J' BK,.,cJ. •. 
Вареные, картофель и свеклу очиcmm. и нарезать мCJiXИмltitfБJU,<'а-

....., ,~~нiiМуфbidtf"ielПнli8iit~~irtepeц. 
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заПPflJJИТ~ ~тельным .масло~, хорошо перемешать и выдержать В 

течение 1-2 ч. 
Затем положить В салатник, запРавить соусом майонез, приго­

товленным из 1 желтка и растительного масJШ. Салат украсить КРУ­
тыми яйцами, нарезанными кружочками. 

Андалузский салат 

по 1 t:труч,.у "раеного " зеленого t:лад"оzо БОЛZ4рск.ого nepqtl,' 1 
\;'с8JilunН6lj'огуреч; 1 МflJU!НЬ"ШI'лу"OtIиqа, 400 г мяt:истых nOМllдo­
"'JЮf,'4 tllfA винного У"суса, j 1у6"""4 чесно"fl, 6cm.л. ptlcmuniель­
ного JIIIlt:ЛIl, черныii neрец, соль - no 8"усу. 
'n~ц' нарезать маленькими кубиками, огурец нарезать так же; 

МеЛiQ 'поРезать лук. Надрезать крест-накрест 'Мясистые помиде­
ры116ьыритьь их кипятком, снять кожицу, разрезать на 4 части и 
удаЛить сёмена. Нарезать мякоть маленькими кубиками. 
; .. f1.M9~Ht i винный YKCYCt соль, перец, пропущен~ый' через пресс 

ч~~q~'.;Ц~Р,а,вить растительное масло. Этим маринадом залить ово­
Щlt •. ,i~~щать и поставить в холодильник на 2 часа для охлажде­
ния. 

ИЗДЕЛИЯ ИЗ круп 

РИСОВАЯ КРУПА 

Запеканка нз риса с маслииами 

2 cmtIКtlНfl рuса, 2 гOЛOfl"и pen'UUlWго ЛУ"fl, 4-6 cm.л. р«iпuтeлыю­
,~(t • ."щ"".l сте6ель лу"а-nореR, 150-200 г JIIflt:лuн, соль, черныu 
nepeif, nempУШ"4 - по в"усу. 

Иwщ\reнный репча1'l?IЙ ЛУК и рис спассеровать с растительным 
M&CJI~' до!uрозрачности риса и разделить на ДВе части. Мелко на­
резанный порей посолить и смешать с маслинами, из которых пред-

, . ..,., ..... ,-.' 
варkтеnыю,'УДалить косточки. . 

'ПоловИнУ'риса вьшожить равномерным пластом в смазанную жи­
ром посуду. Вторым слоем поместить смешанные порей и маслины и 

~~IW,w.J:.~~ пласгомиз второй половины риса. Влить 5 стаканОВ 
горячеи ~PJY>~ посьщать моп0ТЫМ черным перцем и запекать в духо­

~ ~~~Х:ЧР.И умеренной температуре в прополжение 25-30 минут. 
,,))~fI,-~.рубленоЙ зсденъю петру~J,I И,ДQД~'{J"..I\ C,TQJ1Y. •.. " 
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ПЛОВ С черносливом 

2 CItUlКQНIl риса, 4 ст~iжа воды, 3 ЛУ"Оllицы, 5 ст.л. сливОЧНОZI! 
_асла, 3 сm.л. изюма, 10 шт. flернослиllа, 101у6'1и"ов 'lесно"а,. 
соль - JIO в"усу. 

Лук порубить и бросить в кtШящую воду, добавить соль, засы­
пать прогретый рис, довести смесь до кипения и уменьшить огонь. 
Варить плов на слабом огне. не перемешивая, до тех пор, пок.а рис 
не впитает воду. 

Затем проткнуть его в нескольких местах, положить промытый 
изюм И чернослив, сливочное масло, чеснок, плотно закрыть крыш­

кой и довести до готовности. 

РИСОВая каша. С тыBo~~ 

0,8 литра МОJlO"", 800гmы"lIы, 300 l риса, 150 МJI вoд~ 60 ~ СJUl­
lIО'lНOZО маслll, сахар, соль - по в"усу. 

Тыкву очистить от кожицы и семян, нарезать на кубики и варить 
в молоке 10-15 минут, затем добавить рис, немного воДц. QОСОЛИТЬ 
и довести до готовности на слабом огне. 

Такую же кашу можно приготовить и из другой крупы. Подать 
кашу, заправив сливочным маслом, можно добавить сахар_ 

МIlllAВльиая РИСОВ811 каша 

16О·г "ороnuшзерНOZО рисо, 1;' воды, 160 МJI МОЛ()l{Il, 180 l СIlxIljJIl, 
200 Z изюмll, сливкu (по желанию). щепотка соли. 
ДлR nocы/u(:: "орица и сахар. 
Промытъ рис и положить его в J(астрюлю с водой. Довecrи до юme­

ния и вариТь 10 минут. СнЯ1Ъ кастрюлю с ОПlЯ, добавиrь молоко и COl!Ь. 
ВepHytL на огонь и варить на очень слабом огне 2(),,!,25 минут. 

Если каша слишком густая, добавить немного МОЛОКii.· 
Доравить изюм и миндаль. Оставить на 10 МИUУТ. Разложить ПQ 

тарелкам и посыпать корицей и сахаром. Подавать со сливк~ми. 

РИС С tlблоками . 

1 cmlll(aн рис", 1 cmlll(QН МОЛО"", 1 ста"ан воды. 300-400 г ~6ло~ 
2 сm.л. СllXаро, СОЛЬ, сливо'lНое ./Насло, "орица - по в,.усу. 
Промыть рис И засыпать его в кипяшую смесь воды и молока, 

добавить щепотку соли и саХар и поставить на очень слабый огонь. 
Яблоки порезать не очень крупно и засыпать в полуroтовый рис, 
добав~в по желанию корицу. На слабом огне ДOBecт~дo ГОТОIЩ.QC-. 
ТИ. В готовый рис добавить сливочное масло. 

I;!PV-,QОд&,че ыжJfоo ПРJ!~ ,c~pxy ~~~аной, варенЫ{м. 
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Пудинr из риса с .блоками 

,2 cl1Ull(aнa рис", 2 стакана молок", 2 Rllча, 7 R6ло", 0,5 cl1Ull(aнa 
caxap~ ·25 l сЛIIВО'IНОZО AUlсла. 25 z соевozо масл", Hamepтыii бе­
ЛЫй хлеб, "ориц", вllнwlыIыu сахар, соль - no вкусу. 
Рисперебрать"npoмьrrъ, отварить в большом количестве кипяшей воды 

в течение примерно 1 () минут, процедитъ, переложить в кастрюлю, зал~ 
КИПЯЩИМ молоком, добавить coeВQe масло и соль, довести до готовности 
напару. 

ЯблокИ промъrrь. ОЧИС11Пь. натереть на терке с крупными отверстия­
ми или нарезать тонкими ломтиками. Желтки picтepeтьccaxapo'м. белки 
взбиrь.до поЛучения: ПЬПIIной цены. -

Форму для запекания смазать маслом, обсьmа:ть сухарями избелоro 
XJI~ Рис перемешать с желтками, яблоками и взБиты�и белками, д~ 
бавиfь_ корицу и ваНИЛЫIЫЙ сахар, вьmожитъ в подготовленную форму 
(кacrpюлю для варки рассыпчатыIx каш) и поставить на водяную баню .. 

t'0ТQВЫЙ пудинг выложить на нагретое блюло. Подать со взби-
nщи: сливками, сметаной или ванильным соусом_ 

'ГРЕЧНЕВАЯ КР)'ПА , 

Зразы из гречневой крупы с твОporoм. 
1dd,? fечневoU "Рупы, 250 z нежupiloго mвopOгa., 2 emакШUI JIIOЛtJI(~ 
2 RiЩa, 2 cm.л. СIlIара, 40 Z ,СIШtlОfIНого масла, 1 cтaкllН сметаны. 
ПЬложитъ в миску ТВОРOI', добавить к нему 1 яйцо, половину са-

хара 'н B~ хорошо растереть. Если масса получится очень сухой, 
доб~ЦJm:ь He!dHoro сметаны. Молоко вьmить в каСТРЮЛIQ и дова.1И 
до кi1пен~я~ Затем добавить масло, дробленую гречневую крупу и 
ВЦ~И'fь на ,слабом огне до готовности. Готовую кашу слегка охла­
ДИТЬ, 'добави.ть яйцо. сахар и хорошо перемешать. 

Цз JIщ!у,ченной массы сформировать лепешки, на середину K~ 
P~IX, УЛQ)f(ИТЬ' творожную массу, защипнуть лепешки, придав им фОр­
му ПИРОЖЮl. В кастрюлю налить немного воды и довecrn до кипеЮfil. 

Сверху на кастрюлю положить металлический дуршлаг. чтобы 
он занимал всю поверхность кастрюли. Сложи~ в дуршлаг зразы и 
варить на пару под крышкой до готовности. Готовые зразы перед 
подачей полить сметаной. 

Крупеник 

-l\'tmtII.IIIIН4zре'lНetloii кру1l6l, 2 стакана mв()рощ J сm. смеmil­
",." 100 z СЛIIвочноzо масла, 2 сm.л. сухарей, соль - no В"у'СУ. 
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Сварить рассыпча~"':; гречневую кашу, добавить nOpol" смета7: 

ну, масло, посолиrь и хорошо перемешать. СКОВОРОДУ'смазаТI> хо­
лодным сливочным маслом, обсьmать сухарями. вьuюжить, приrOтoв­
ленную массу и запечь в духовке .. OI'Дельно подать сливочное масло. 

Подобным образом' можно готовить крупеник из пшенной каши. 

Колбаски из гречневой крупы с грибами 

100 г zpечкц 3 ст.л. OJlllfJKOflOZO масJЩ 175 г гриБOtJ, 1 зуб'lll(( "tc­
нока, 6 ст.Л. "орезанного кориандра, 2 средних 1Ul'IНЫ~ I жеAmка, 
3 ст.n' IIIYKU,' ,,0 щемтке соли и черного "еjЩIl. 
Положить гречку 8 большую сковороду. Поджарить в течение 

3-4 минут, помешивая, до золотистого цвета. Переложить в каст­
рюлю, залить водой (воды должно бьпь в два раза 6ольшеt ч~м кру­
пы). Добавить щепотку соли, довести до кнпt~ния. СНи1и1ь' Ьt-онь и 
варить 15 минут до готовности. Слить и отложИть. 

ПодЬгреть 2 ст.л. масла В'кастрюле, обжарить меJП(О'fl&f1eзан­
Hы�e грибы и измельченный чеснок в течение 7 минут. Добави!ft, ко­
риандр. Добавить гречку с желтками и 2 СТ.л. муки. ПрJmравить 
молотым черным перцем, перемешать. -

Сформировать 8 колбасок. Обвалять в оставшейся 'муке>Обжа­
рить кол~аски в оставшемся масле в течение 5-7 мину~rtовоРачи­
вая. до золотистого ивета. 

Слоеный .-речник 

4 стакана гречневоiJ каши, 300 г ШllМ1ШНЬОНOfJ, 2 pell'''lmwi ],уко­
,ицы, 3 ст.л. слиflОllНOZО масла, 150.мл сметаны, 1:":2 Jiilqtf, '150 г 
meрmoго сыра, соль - lIO ,кусу. 
Лук очистить, измельчить и обжарить около 10 минyr'вместе' с 

грибами на разогретом масле в сковороде с толстым дН6М. Пond.m­
ну подсоленной гречневой каlllli въшожить в огнеупорную форму. смМ8.н­
ную маслЬм, затем - слой грибов с луком. чуть присоЛИтЬik:otitрх~ по-
кpъnь оставшейся кашей. . . 

Сметану смешать со взбитым яйцоМ, полить этой смесью гречник, 
посыпать сыром и пoctaвить в разогретую духовку на iO минут. 

Готовое блюдо остудиrь. нарезать кусочками и подsваtЬiC'etолу. 
, ":'"-"1-

Гречка с фасолью 11 томатом 

1 стакан красной фасоли, предварительно JllМочеU"ЬDJ'в !!td.JWд­
ной fltЮe, 2 крупные JlyKof/uцы, 1 средНRJI морковь, 2-J;~lчёс­
нока, 2 М'мидор"t, 1 сm.л. томатной "асты, j стdКаШirе~вй 



.. pllccЫnumo. zpeinta; ,2~JI~"Ь, 'соль nере,., lat",,,,,,еЛЫlое JIIIlc"'1O, 

, сnеции и :"рщаtJ'" - ,,0 ."у&у. 

Orвцрить фафль до готовноСти в под~леннС)й воде. В форме для за­
пекания ИЛ~ сКOJюРОде ~ толстымИ. СтенкаМи PJOrpe'fЬ масло, под:' 
,жарить в неМJlУК, J10МтнIGl моркови: . 

Затем добавить томатную пасту,ломтики riоМидоров,измельченный 
чеснок и фасоль, IiФООIIИ'ГЪ; поперчИть и,вmnъl C1U8Н воды или овощного 
-бульона. Тушить ва.'СЛ3БОм огне.О.(оло 20 МИНУТ, 'Ia8ТO церемешивая. 

'добави:rьtpeчкy~ещенемноговоды�зелеиь,~накрьnъJ(рыы--
кой и тушить до готовit:octи.. . 

ПШЕННАЯ КРYI1л, 

~. . . 
~~~op~, фаР"'R~.а.,~е п~~~сНi~~\ C~~',·iI ,луком. 

10 IWIUдopo" 4 CmJt.:.IшlёНll,. ,. ciruвrllll "~~9 ~riI.JI. tлao'ii, 2 Cm.JL 

. ~311, 1 ЛУ"OfIlЩIl, 50 z mиpд'ozo cwpa" 2· ст.л. pacnииrwl6нoгo 
М;, .... ' 
,J1.0IЩa~JJYК мелко iI~Иtьипрогреть~~номмаспе. Сыр 

натереть на крупной тqtке..Охл~ рассып'taую niпеННуЮ кашу 
. ~ с луком, сыpo,посоJщrь,li п~ ... emатЬ. ," 
, ' Я9ЩЩорыразрезать ПОп01Jli)L На~ПQJIQ8ИНI<Y'упожитьфарlII и 
свеРху поJIИ'iь смесью СлИВОК и иаiW>не'З3: . 

. . ПшенВи каша·j ТWКIQII 
j (lfЧЦttlЖl JIIOло"ii, ,i cmu~tiн ~·_l iru~"ul",' 1 u. CIUIlPa, 
0,5. ~M" ,,0ЛII. . 
ОчищеШlУЮ и меmЮ: нарезанную, ТЫКч,:.пеложить ... rОРJIЧее мо­

.' ~().и вapwrь 10-15 МИНyr, затем ЭаСьШа~rфOмЫroe пшено, положить 
'WЛ;Ь, сахаlМIЩdешиваl, JipoдолЖаТЪ IЩpiIПi:ещсjS:-20 минус до заrycre-
юq.. .... 

. ~~кашу JWlynpeJЩНИЯ пocraвИть на 2S-ЭО МifНYТ на ВОДIII}'Ю 
баню или в духовой щкаф.' . " . 

Каша пшеннаи е моРковьЮ'Н dщ.icами 
,0,,4 Л''''~л..о"j" зоо! "",еlUl, 0,4 л .д..,lоОi.6лок. 80 z МОР"Н8, 
60 z меда, 60 z CJUl80rm0ZtJAUU:iUI, Z«n_ll,сtJл& --110 .кусу. 
Замоченную крупу ЭЗШIТЬ'fОРЯЧей подсоленной водой. Когда 

круца "JШИnет всю воду, MIJ.~ rОРJlчее МОJlфСО,' ~кpыть крышI<йй 
!t\nQ(4it\MD;> в термос на 20 минут. ЯблоК.н .нарезать ломтиками, 
~ЩJ\оJ{~ ~ kJ>УПнбй терке., . 
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Гвоздику растерёть в пудру.' В к~шу добавить яблоки, МОРl.Ювь, 
гвоздику, мед. Прогреть и подать со сливочным маслом. 

Котлеты пшенные Il.iIB пше.иичиые 

10 ст.л. nшени"ной Шlи пшенной КРУПЫ, 200.мл Jltолока. зоо.мл 
,оды, 25 г caxfIJJa, 1 яйqо, сухари nшенuчные, расmumeльныU жир 
для' жаренuя, 150 JIIЛ C.тнemaны Шlи слqдкого соуса. 
Сварить густую вязкую кашу, охладить примерно до 60-700 С, доба-:: 

вить сырое яйцо и переМFшаТь. Кашу разделать на биточки или котлe.rЫ. 
запанировать I1X в сухарях и обжарить на жире. 

При подаче полить жиром, сметаной или СЛaдI<ИМ соусом. ю1шу можно 
подать с грибнымсоусом, но тогда ее нуЖно сварить без сахара. 

МАННАЯ КРУПА 

Буберт 

0,75 л JНолока, 150 1 JНaннoй круnы, 100 г сахара, 4 яiЩa,' .щеnOmка 
,анllЛllНа. соль - по ,кусу. . 
Молрко довести до кипения, помешивая, всыпать манку и варить до 

разбухания. Отделиrь желтки от белков. Желтки рвстереть с сахароМ;' 
добавить ваНИЛШl,вмешать в горячую 1ШlllY. Белки взбигь В rycт.yiв иеНу, 
ввеСти в кашу, чтобы она q'ЩIапористой, ВОЗДУШНОЙ. Охлажден-­
нЬ1Й буберт подавать со сладким ягодным или фруктовым соусом:' 

Каша ман .. аll с морковью 
0,25 л JНОлока, 2fЮ г JНaннoй "РУ""" 0,5 л tJOдЫ, 30 г CЛUfJочногр ~ 

, 250 г JНIJJЖOtJU, 50. г сахара, 40 l сливочного JНIlCJUl, соль - no tJКycy. 
сырую МО(Ж()вь измельчить на терке или мелко нашинкоВflTh и пpmy­

IШПЬ С маслом. В ПОСУдУ с кипящей водой ПOJlOЖИIЪ соль, сахар, нarperъ до 
кипeюrя, IICЪПШIЪ крупу И. помешивая, вapmъ при слабом кшreнии 15~. . .' н 

. В готовую кашу доб~ить горячее ,молоко, МОРКОВЬ,' ьереыеЦшть 
н поставить кастрюлю в духовку на 20-25 минут. 

Подать кашу с кусочком масла. 

Яблочная каша 

0,5 л я6ло"ного сока, 50 г JНанной крУnы, qедра 1 ЛUJНона,~сm.л; 
сли,очного JНасла, 1 яйqо, сахар, ·изюJН - по ,кусу. 

Нагреть яблочный сок до кипения, СТРУЙКОЙ всыпать манную 
крупу, постоянно помешивая. добавить масло, сахар. из~1yI •. ~~py 
и варить до готовности. 
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в горячую кашу разбить яйцо и перемешать. Эта каша хороша 

как в горячем виде, так и в Jl:РЛОДНОМ С молоком. 

Манна8 каша на клюквенном соке 

0,4 JI CJш"ок, 200 l ЮUlНОЙ кpy1lы, 100 г клнжвы, ),1 JI вtЮ6l- и сtЖll, 
150 l' ёахара. 

. Ктоквуистолочъ ~отжатьсок. Выжимки залить БОдойн прокипятить. 
ПолучeнЙIJй отвар процедитъ, добавить сахар и довести до кипения. , 

Машiyio крупу развести соком IOПOКВЬL влить В кипящий сироп изава­
рить густую манную кашу. rорячую кашу разлить по противням, дать ей 

. ,J. . , 

остыть, нape;JaTh на порции и подать на стол со сливКами. . 

Пудииг яблочный с орехами 

4-5 н6.лок. 200 JNJI МOJIOKtI, 2 Riiцa, 50 г сохt1pl1, 50 l гpeIfIШX орехов, 20 z 
Maннoii кpy1lы, 15 l cлuвOчнoго масла, 30 г KYpaгu, СОЛЬ - no вкусу. l' 

;,. Очищенньre и слегка подсушенные в жарочном шкафу орехи пропусппь 
через мяООрубку, tюлоЖmъ8 кacIpЮJIЮ, залить ,молоком И вapmъ Нea<OJIЬКO 
м;инyr, помещивая деревянной· вereпкой. После эroro в молоко всыпать ман­
Н)'IO крупу, ,вновь дoвecrn до юmeния, а затем нагревание npeкра11ПЪ. 

,.-В-подготовленную смесь положить'яичные желтки, растертЫе с'са­
хаfЮм~ нарезанные кубиками яблощ -курагу, добавить немного соли, 
размеша1Ц>. ввести взбитые белки Ц Вторично осторожно перемешать. 
Щссу полоЖить в форму, смазанную ~('JIOM., "варить на водяНой бане. 
. К пудйнгу подать сметану, сливки', 'Варенье. 

ДРУГИЕ КРУПЫ 

,Каша кукурузна8 88]ка8 

. ,lO0 ~,'fY?РУЗНОЙ крупы, 150 JNJI вооы, 150 JNJI MOJIOКIl, 1 fI.JI. сахарll, 
30 'г' ёлiiвочного МtlCЛIl, 1 ЯйЦО, соль - no вкусу. 
Кукурузную крупу, непрерывно помешивая. всыпать тонкой стру­

ей в кипящую воду и, продолжая помешивать, варить примерно 10-
15 минут на слабом огне. Затем влить горячее молоко, ВСЬiпать соль 
И ,awtp. тщательно размешать и проварить еще 5-7 минут . 
. ' -Готовую kащу посьпrать нарубленным яйцом и полить маслом. 

Плов из перловой крупы с каб,ачками 
~ г [;'~pJioвoй крупы, J л tЮды, 450 l Ka6alQ(08, 3 noмuдopa, 50 г рас­
тительного М{ICJЩ25 г mueнu'l1lОи мукu, соль "'", по ,tlKjlCY; 
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Перловую круп~ прoмыь',~~ замочиri.-~а'}-4 часа. 'затем воДу 

Слить, а крупу заЛИть-~й 'щщ~_ой ,водри, сварить до мяг­
кости и дать ей хорошо yn~, '. ' 

Кабачки очистить ОТ' КОЖIЩЫ И семЯн, оов8лять в муке и обжа-­
рить на растител~ном масле. 1{ lIерllОВОЙ u,ПIe добавить'кабачkи, 
нарезаниые ломтИкШи, пом,идоры ипРоЧР~ ~BCe l~tS мИНуТ.;~ 

Подать плов", г~Ячемв~. " 

, оу ..... ..,. QfO е I16мlC8МII ~'~' 
looz CIIlO, 2Ol~~"ltiz·.OкJ,J ~50геП.,' 
200 z ~Щ. ~ ~c"'~' ~~ : .. : ~ .к,~,., I ' ' 

Саго перебрать, ПРОМWТ~i положить в'КIЩJlщуi9 сЛеГка- под- ' 
соленную воду ~, J,10М,~IПИВQ;.r;tеР~ВЯЩlQj .,еселКоИ. варить до 
полуготовно,С1~, ~a!l:e~, ~(ч:о ОJ'IC'~УТЬ-~, ~~TO" ),t~'!~, e~y qе,!-ь, 
перело~цть в КI1ctJ)ЩЩР., ЭЩТЬ МQдоjоJ.,f' \'1' UРИn' до 'rbTOBlI~C­
тн. 

В сваренное ~9:'IIЩJОЖИТь "яиqн~е, ~~JJT~~, PI\cтcp'~.~.~ paX~-, 
po~, M~o, нарезащЩ~:.бдор!~'1(ЩИJlQ'ЦIqемас,ло, ~~pOyiQ peJW.Je-' 
щать изап~чь. 

Готовый пуДЩtr, ~ ВаpetЩМ" 

о .... ·., " . ,: ',' ",.,УП 
200 'Юn •. - лl..:~ 2 .. ". 2 -'- '-'Г 

МJI.моло~II,._,,!-,~ '~;', ~~~)'~~" ~~II, •. "~ 
nшенlI, З() l i)l'ож~d,f JЦi..,." 5и l-JJ~".~t'Ji."OZt!.,1(IШfl. ,~ l 
c.tImtIIII6I, СОА - 110 .усу. 

Рис. пшено пе~браТЬ~_IIРОМ~Ь, 4Х)МIЩИТь с герхУ.l\#М,-~,~Ы; • 
пап в кНПJIЩУЮ~.цу С~ОЛ9~~М._ .tCaпtу\~~J.t,.3О-4р;,~~,~1jМ 
охладить, ПОСОЛИТЬ,Д8Q~Н~ ~~ щю~. разведеНн~I~rВ ;reВJI~~ . 
воде, перемеutать и дать. тесту подняться. 

олады{,к.а",..~~~~деt~о~~~.ьщc!Iом~'' 
по ть ео сыти ,," irc ,." : "~"""-""':'<~'" ~~ 

БЛlQдА ИЗ TBOPQr ~ 

Голубцы с ~OМ; меои н .1I~Q~.JJВCr .. RМИ' 

150 l свежего 8l1НOгptWнozO iIiIC_ 2:.1,,"8 зlшiнЩО лу"а. lthrti;. 
"8Н РIIСII, 0~5 Cтtli<iuUJ ptIc",,,rМJiъКOlo' МtU:ла. '100-150'z'ln-'opbtll, 
,~~~~~~~,:~~~~~~:~:~~: 
~: '- ~ " .. ~~,~. 
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. Хqрошо лромытые в теIШОЙ воде ЛИСТЬЯ ошпарить 3 стаканами 
подсоленноro кипятка и ocraвить в нем на 5 минут, после чего дап. 
отцедиться, а воду сохранитЬ. Рубленый лук вместе с пером спас­
cepQ~rb с растительным маслом . 
. Дрбавить рис, выдержать на ome в течение 3-5 минут, посолить, 
добавiп:ъ молотый красный и черный перец, рубленую зелень пет­
рушки. ' укропа и мяты, а также измельченный острый перец. Тво­
рог смешать с яйцами и добавить к охлажденному рису. 
С этим фаршем сформовать голуБцыI из виноградных листьев, 

IIЩ)!'::Ю, УЛQJCИТЬ В низкую посуду, прижать фарфоровой тарелкой, 
влить воду, в которой вымачивался винограДный лист, и варить на 
слабрм, .q.rЦ~. Подать с соусом или сметаной или с кисЛым молоком. 

Бабка ID творога С картофелем 

,250 г ""iopoza, 10 средних картофели", 80 г сливо""ого .JIIасла, 
J __ • • • • . 

0,5 стакана c.Jllemaны, соль - по вкусу. 
I ~~. очистить, натереть на терке и слегка отжать сок. Сосщи~ 
~ ~НУЮ массу с ТВОрогом, посоЛИIЪ и тщательно перемешать. 

':Вьmожиtь массу на смазанный маслом противень, поверхность вЫ­
ровнять и запечь бабку в разогperoй духовке. OrдельНQ подать cмeraнy. 

Икра из моркови с творогом 

. 3.l!!0PK!J."!'J 100 г творога, '.1 зу6"и" fleCIIOKa, 3 ст.Л. маiiо"еза, 
'~~r#. Jj~ле"ой зеле"и neтрушки. 
6чиtцe'itFlую морковь нарезать на КРУЖОЧКИ, залить водой так, 

чтобы она слегка ее покрывалз. Варить 2-3 минуты� и настаивать 
бе"i i\'а~dаНИя с закрытой крышойй 6-8 минут. 

'()Xhаj(д~ую морковь протереть сквозь сито вместе с творо­
roМ;'~~h()луiJенную массу добавить мелко н~рубленный чеснок, май­
онез, рубленую зелень петрушки. все тщательно перемешать. 

Груши, фаршированные твор,оroм 

7 груш, 0t5 cmtlКaNa лимо""ozо со"а, 250 г mtIopoza, лист~R зеле-
"ого салата. , 
для соуса: 0,5 стакана расmиmeльного МIlCJЩ 1 'l.JI. горruщы, 1 cm.л. 
уксус", 1 ст.л. кemчуna,· 2 RiЩa, зеле,;", солъ, neJuщ - no вкусу. 
Груши.раэрезатъ пополам, удалить сердцевину и полить лимонным 

СОА\Q,м·'l 
!1Рttrр;r~В.~ть соус: растительное масло растереть с горчицей и 

y~~~, ,ДQWJlИТЬ кетчуп, перец. соль, сваренные и измельченные 
яйца, мелко н~реза.!i~.У.IO ~,.~~WJ)И .п..d\.~ ~l1~JШaЬ.-~ 
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Подготовленные половинки груш заполнить творогом, выложить 
на блюдо, украсить листьями салата и полить соусом. 

Паста со свежими помидорами 

50 г пастеризованного творога, 100 г брынзы, 1 ст.Л. рублtной 
зелени yKP01Ul, 2 зу6чиКQ чеснока, 2 no.мuдopa, -цenomкa mмuнa. 
Тщательно протереть творог, мелко порезать помидоры, чеснок 

пропустить через· пресс и измельчить бр~нзу. Смешать протертые 
творог, брынзу, тмин, чеснок и помидоры. все взбить. посыпать руб­
леной зеленью уКропа. 

Кабачкн, фаршироваины~ TBoporoM 
1 кабачок, 200 г творога, 1 зуб"ик чеснока, 4 ст.Л. сметаны, 
.1 вtщо, соль - no вкусу: . 
Молодой кабачок промыть. нарезать кружочками толщиной 4-5 см, 

удалить внутреннюю мякоть с семен~ми. Творог. чеснок npoпус1ить 
через мясорубку вместе с Bнyтpeннe~ мякотью и семенами кабаЧlCа. 
, Полученной массой начинить кабачок, посолить. КруЖочки ка­
бачка уложить на противень или в неглубокую емкость, сверху за­
лить смесью cмeтaны и яйца, поставить в разогретый духовой шкаф 
и запекать в течение 15 минут при температуре 2500с. 

Вареники ленивые 
500 .г творога, 0,5 сmaкlllШ муки, 1 JIiI", 2 сm.л.сQXIlpIl, соль - no 
вкусу. _ 
TBOpOf протереть, добавить муку, яйца, сахар, соль. все переме-. 

шать до получения однородной массы, которую pacKaTaTIt листом 
. и нарезать на кусочки треугольной или прямоугольной формы. 

Варить вареники в подсоленной воде до тех пор. пока не вспЛывут. 

Ватрушки картофельные с TBoporoM 

6 средних картофелин, 2 ст.л. муки, 2.яЙца, 3 ст.Л. сливочного 
Масла, 0,5 стакана твориг", 1 долька чеснока, зелень - по вкусу. 
Сваренный и высушенный картофель протереть на терке, доба-

вить муку, 1 сырое яйцо и перемешать. Приготовленную картофель­
ную массу раскатать в пласт толщиной 2 см, нарезать на кружочки 
и уложить на смазанный маслом противень. 

В середине каждого кружочка сделать углубление. в которое по­
ложить начинку из протертого творога. смешанного с зеленью пет­

рушки, укропа и чес~оком. Ватрушки смазать яйцом 'и запечь 'в ду­
·"OJ~ . .щр~подаче ца ~ол,попить,маслом.-

, 
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СЫРНИКИ с TвoporOM, и каРТофелем 

JОО ~ mtI0p0za, 500 г "арmoфeлR, 1 яUцo, О, 75 CIIUlКaнa му"".' j сm.л. 
CJlUво .. "ого МIUJUl, 0,5 c,"""aнtt с.метаны, сахар, соль - ПО "усу. 
Очищенный картофель варить в подсоленной воле. Затем слить 

воду. размять деревянцым пестиком. В остуженный картофель до­
бавить творог, сырое.яйцо, полстакана муки, сахар, соль. 

все хорошо перемешать, выложить на стол. сделать л~пешки. Обва­
лять иi в МуКе'я поджарить с двухсторон на масле. на стол пода­
ватЬ в горячем виде с холодной сметаной.' 

, Вареники с твороroм 

400 г му"и, ",яВц~ ;70 г сли'О'lIllJZО масла, 60~700 г mtlOpoza, 
1 ста"ан с.меmщlы, 'сель - ПО В"УСУ. . 
Насыпать ,вкасТрюл~муку, добавить 2 яИчных желТI<~ 0;5 ста­

кана nодооленно.й холодНой воды и замесить тесто. Затем добавить 
расТопленнОе сливочное~'масло,' снова вымесит~ тесто и раскатать 
его скалкой на самый ТOНк~ пласт. Нарезать из этого теста неболъ­
шим стаканом ·кружоЧкtr. 
, . ,-;JiригщовИIЪ твopor: ~ свежий, хорошО О1Жатый творог. ДобавИIЪ 
2 яйца, 2~ ст.л. ~меrщlы' ~ по вкусу и t стл. раcтonлeннorp СЛИВОЧlIO­
го Macn:a. ,Вее хорошо ~. ,Ложкой класгъ эту массу на одну сторо­
ну кружка из ,теста, npикpывая второй ПОЛОВШlой изaщищtrь края. 

В кипящую подсоленную воду опускать по несколько вареников. 
'Jтобы они свободно перемещались в кастрюле. Когда вареники 
будyr Iатовы.они начнут всnлывмъ на поверхность. Полить. ro;ro­
вые. вареники раcroпленным маслом и подаваn., со сметаной. ' 

. 3ЩJеканка творожная с кольраби 
100 гжирногq,flUlорога, 2 RUI(Q, 100 г сыра, 200 z "ольра6u, 1 'I.JI. 

сливочного масла. 

Кольраби натереть на крупной терке, смешать с протертыМ тво­
рогом. Добавить мелко нарезанный сыр. яйца и взбить массу до од­
нородной ICОнсистешши . 

. .подготовленную смесь уложить в смазанную маслом форМу, помес­
тить в духовку на 20-25 минут. 

Запеканку подавать горячей. 

Творожники 

500.гmвopoгa, 100 l му"и, 1 ЯйЦО, 2 сm.л. сахара, 1 сm.л. CЛUВОЧ­
ного- масла, 1 cmtlКaн сметаны. соль - ПО В"УС)!.' 
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Творог протереть через сито. добавить муку, яйцо, ~ap, 'CQЛЬ и 

все перемеmать. Полученную массу скатап в форме тoncт.oгe жгу­
та диаметром 6 см, нарезать поперек в виде кружочков ТОJllЩlJlою ;1 
СМ.' 

Кружки обвалять в муке и обжарить с обеих сторон на ске.вороде со 
сливочным маслом. Orдельно подать сметану_ 

Творожнаи запекаНка с lIБJIоDМII по-де~е~кому 
4 RйIftI, 500 г mвopoZII, 5 CIIIJI. caxtqJa, 75 г МtIIIIЮ'rJ']JУ""" .. ~-!, 
сок 1 ЛШIOIUI, 75 z lIЗюма, 500 г яблок, 1 ст.л. разJ16WШmeлJI, соль, 
вlUUIЛЬ - no вкусу_ 
Яблоки нарезать тонкими долыщми, смешать, ,с сахамм. RИМон­

ным соком, цедрой и ИЗЮМОМ. Ос1авить на 1 час "':"1 пpQ~~»flЦQвать­
ся. Желтки растереть с TвoporOMf ДQбавить ванильнык.w'\I1~.)dан-­
ную крупу, разрыхлитель. Бenкц взБИть с сацром И Щ~~<>'FJCр~.соnи. 
Взбитые белки смешать с ТВОр'ожной ма,ссой И замари~ми 
яблоками. 

1/3 яблочных долек отложить для украЦIеНия запе~Н1f"" 
_ Творожную массу вьшожнть в смaзa.ннyI<> маслом и ПОСЬUIa~ю 

сухарями форму. сверху веерообразно вьшожить ocтaвW,.€ic~~ я~~~­
ные дольки. Запекать в разогретой до lSOOC духовке ,15-4.tJ Щmy'I:. 

Подавать со сметаной или взбитыми сливками. 
Если творожная масса будет слишком густой, MO)f\iJQ 'дQQ4Ijйtь 

несколько столовых ложек сметаны. 

СЫРНИКR. вареные 

500 г mвopoZII, 100 г cлuвtJfllUJzо ~ 2 RiЩа, 1 cnuzxail CJIU!1tUlН6l, , 

1 CmtlXQН ""УIШ, соа - no вкусу. 
Творог протереть через' сито, уложить в 1(астрюлю, добавить в 

него 2' ст .п. сметаны, 1/3- размягченного сливочного.Ч~lаC1Iа".ЯЙца, 
муку, соль, тщательно все перемешать. -
" На столе, посыпанном мукой, массу раскатать·в виде-жryi'a.'дН8мет­
ром 3-4 см, нарезать сырники наискосок кусочками ТОЛI10Ulой C'!WIeJL 

Налить в' широкую кастрюлю воды, довecrи до КИпemlЯ~ Опус-
тить в нее сырники и варить, пока не вспnь.IВУТ. -

Готовые сырники полить маслом и подавать со сМ.етано.й~, 

Запеканка нз твоpon С тыквoii 

500 z mворога, J кг mъlKBЫy 0,75 CIlUlКIIIUl МQIUЮ' KP~ 2 ШlfQка­
на воды, 4 llilча, 100 г сахара, 50 г сливочного .маслllj' JQ()~l:Мe­
maнЫy tnМIIH, соль - ПО (JKY~j,' 
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. BыJIIf.IЪ в каСТрюлю 2 стакана воды .:Или молока, вскипятить и 
-осторожио"'эаварнть' визкуtO' манную кашу. Тыкву очистить, на­
'резатЬ' куоочками'и поджарить на слиimчном маСле до rOTOBHOC­
ти. 

ДобаВJiТЬ в манную кашу тыкву, TBOpOr~ 3 яйца, сахар, соль, 
тмин. Все хорошо перемemать. ПОПГот.овленную, массу "Выложить 
на см~нщ.1Й :~аслом q.роти~нь, поверхнощъ выовнять И смазать 
яйцом:rtроtИ'вtiiь пЬм~ть в 'разогретую Духовку и запечь массу 
~'дO \fOtоВlffiCnr:~Otделыiо пОДa'tьсметану. ,. . 

Запеканка' tв6jюЖнu с .блоками 

'J, R6локd,'СО« '0.5 л.uwНD, 2 еm:.л.tlи'Ч'НОЙ '-Y~Pы. J ст.Л. mШlI1UЙ 
I(pjrt6t.)j~O 1 орех"в. 1 сm.л.еil.:biр;ii, 1502 mBopOlfl; 0.5 ,",кеmuк" 
)aipiJ~'f ,u.-~~ 1:1IЙ(o, ~:IIilIIIIJЮВO'IНNe 
eyf"lJu,t c~ iiли tЛiI."" --'~fty~' , 
'Jffi:Лоlaf ~очИfffitТь, HaтepeThia ~nНоЙ· :rept<e. сбрызнуть лимо­

ном, добавить ахар, луЧше коричf(~tIЙ .. 
МягкиЙ: nO'p()f взбitГь с' яи1ifiь$"it<CiiiТкьм, сахаром, толчеными 

. ~~~~~,:-КаннЬ'й КРУПО~ разр~те~t~ и остатками лимонного 
cdn.'поло:irnть в эту M~ ВЭб~. бef,fок и яблоки. Размешать и 
'поJ\бhть- &'ф?р~у ДJIJI JarieK~ а1Р9\fаСлениую и посыпанную сУ-
~!fJ'~~и. _ В~.щекаТь 3s-40 МИНУ1\ . 
, . При 'поДа~е полить сметан.оО ·ИJtiJ~~Ками. 

БJПOДА ИЗ CВ~ фруктов 

Кл~~царе 

"Kг'OIOКB",. IlроAtыюjj • """1fНOiI, ВОО:-I000 z сахарной lIуд-
ры, 1-4 arиlЫX 6елка. ' ;.; .. ,.,.. , 
.е9раБQтанную целую, одmtа1ФВОЙ величИНЫ, клюкву промыть 

И'ПJЮCYiuн'Iь. Белки яиц- хорошо. взбить. Просушениые ягопы поло­
-жить w-:переыешать с 6e.iIкaми 1iU, чтобы I<ЛЮКва погруЗИJIaсь В них. 
Заteм вынуть клюкву шумовкой и положить ее в сахарную пудру, 
обваляв~х8ЖДую ягоду. ПJЮCYl1IИТЪ' ~ и можно подавать на стол. 

Брандербypn:кий сЫрный -ша)" 
'\)iH~ 2 ",.рдого сыра, 100 l с.ежих RблtЖ; llЮ z груш. 10 г мuндa­
-... iЧIЛI\~-мdoнeза, 1 ст.;;.' iJoгypтil; 1 cm.л. ZOPrUnfЫ; 1 cnLл. ЛlUIOII­

ного сока, по шепотке nеРl4а " c~"" ()J\ - "'\'.\)'.) """'J\' -"''""'' 
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Сыр, очищенные яблоко и грушупорезать соломкой. миндаль из­
мельчиrь. Из майонеза~ йоryрта, горчицы, лимонного сока, соли и 

перца приготовитъ соус, все перемешать и дать насто~тъся., 

Салат «Бодрое утро» 
300 г яб.ll(Ж, 100 l сы/IO. 100 г любых орехов. 
Для соуса: 100 l ~ 30 l сахара, 100 l ФруКmotJOlо cf!Кa. .. 
Очищенные от кожицы яблоки и CbIP натереть на крупной ·~J<.e 

и заправиrь соусом. Посыпать любыми размельченными орехами; 
Для соуса тщательно размеlpать сметану с фРУКТОВ6IМ с<>ком и 

добавить сахар по вкусу. . . 

. Клубничный десерт с .. творогом 
300 l свежей клуБНlllШ, 200 z фucmaшеll, 1 лuмон, 300 г нежuрно­
го творога, 200 г молодozо сыра, 2 сm.л~ меда, 2 сm.:л.· с.jЮna.' 
Клубнику помыть, обсушиrь. 1 ст.л фисташек ОТЛОЖI{~ В' сООро-

нy~ а остаток мелко порубl:lТЬ. Натереть цедру лимона. Лимон очи­
СТИТЬ от разделительных менок. Мякоть порубить. 

Творог смешать с молодым сыром. Добавить ц~дpy и 'МЯkQТЬ 
лимона, JJвести мед и сироп. 

Добавить несколько фиСташек и ягод клубники. Творожный крем' 
переложить в емкость и поставить в х.олодильник на несколь~о ча-

сов для охлаждения. ' 
Достать остывший крем из холодильника, въшожить.еJ.:О в ире­

манки. ПосыпаТII рубленными Фистащками и подать на ,,'ТОл. 

Граиита из дыни 

1 дыня. 100 1 сахара, 150.tIЛ воды, кусочек свежегО.ILIIIQчР.JI ,5.tJJf! 
или молоты;; ILIIIбuръ - по вкусу. 
Поместить сахар и воду В' маленькую кастрюлю и нагреть 1Щ 

слабом ome, помешивая, пока сахар не растворится. СJlJlТ,ЪС ощi и 
дать остыть, затем охладить. 

Очистить дыню от семечек и кожуры. Порубить ее в'блендере: 
Очистить имбирь, мелко натереть его и добавить к дыне. Взбить в 
блендере. 

Смешать охлажденный сироп с дынным пюре. ПолОЖить смесь в 
плоский контейнер и поставить в морозилку. Помешиват~ виНкой 
каждые 30 минут, чтобы разломать кристаллы. Не взбивайте е.nИш­
ком сильно" нужно, чтобы получился довольно грубый лед. чeptэ 3 
часа должна получиться гранита. 

{Uшa.jаТIi jИ' ~.хлаждеН1:IЫХ, OOк.a.Jlax. . 
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Фруктово-Дынный саЛат 

0,5 дЬiIiи, 100 г "Pynныx черешен ШIU вишен, 4 а6рикоса ШIU перс. 
ка, 2 \cm.л. сахара, 1 ЛШЮN. 
Вишни или черешни очистить от 'косточек, абрикосы или перси­

ки очистить от косТочек и нарезать "ебольшими ломтиками. Дыню 
разре~ать пополам, очистить от семян, специальной ложечкой из 

мякоти вырезатЬ шарики или просТо порезаТБ кубиками. Полить' 
dOJ(~M лимона: , 

rlриготовить сироп. Для, этого сахар залить 30 мл воды и вскипя­
ти.fь, помеniиВая.КОгда сахар растворится,.снЯть с отя и охладить. 
Полить салат сиропом и поставить в холодильник для оХ:.шiждения. 

Фруктовый салат 

2:~ ~ 2 aneJI6CUнa Шlи мандарина,' 2 1Wлока, 100 г. мороженого 
,#""ше nЛО.Jllбир), 0,5 стакана о"ищеlUlыхzреl4Ких орехо&" t )':. 

~~YKTЫ' нарезать кубиками (предварительно очистИй их) всже­
тап. Добавить мягкое мороженое и часть орехов, все тщательн'о 

(1 1; '> • 

IJtiDeмешать-. 

':Pfj1ayъ постоять часа Два в холодильнике.' Подавать в креманках, 
. ~СИВ' оставшимиси орехами. 

Сорбит 

'fl9OO. l киви; 0,5 ЛUJfIОна, J аneлЬcuн, 40 z сахара Шlи сахарной "уд­
ры. 

, Очистить киви ОТ КОЖИIIЫ И по резать на кусочки. Отжать сок 
половины лимона и одного апельсина . .Миксером перемешать КУ­
~ 'киви вместе с соком 'Лимона и апельсина. 

Добавить сахар и продолжаtь взбивать до поmiог~ ~гo растворе-
НWr. 

Выложить пюре в любую форму для замораживании и поставить 
в_щ)~зильник на 10 часов. 

Чернослив, фаршированный IIблоками 

.1oo,:~ "~р'щслива, ,150 z яблок, 2 г ЛU.JIIонноii кислоты, взбитые 
F(Шв~, -, lf{.I вкусу. ' 
~ cllp/Jna: 15 г вuнa, 10 г сахара, 10 z вtJды. 
ЧеРНОС,ЛJf8 перебрать. промьръ в теп.JlОЙ воде, положить в 

'посуду, залить горячей водой и варить до готовности, а за­
тем ОХЛ&.дить. Промытые ябnок.и·.на.ре:ю!rJL "МСЛJСоИ&И l'JIiу6IWЗМИ 
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и, если они недостаточно. ·киcJIы •• ' добаВIIТЪ ,лимонную кисло­
ту. 

Из чернослиuа уд~ить кoctОЧICИ, пще чеrQ JШФарщировать\~ 
локами, положить в кpeмaI:I.KY И залить сиропом. 

Для приrотовления сиропа нужно смешать вино и-сахар~ ВОДОЙ,,, 

вскипятить смесь и охладиц -ее. 

фарпmpoвaнный. че~()C)IIЦ можно подавать со взбжыМRCIППOOIIIИ. 

iаваиы •. - .. ре, 
46111U1Н1l, J ~ JUl.МI)НHozocOltll,l CIII.Л.c е.~(iрlЩЮ_ЦА.; J,w..-~, 
КОplЩЫ, 1 ..л. ~O'AIIIIIQ~. '-
Очиcnпъ бананы, ~. ПОIlOJJЩ ЗаЛИТЬ ПО]JOВIЩКИ бананов JIИ-

монным соком, слегка пocьma:n.:щajюм. щлщейи ·м~,миндanем. 
Каждую ПОЛЩIЩII<У 3~~PHYТ~ в. к~чек,cw-лы'и ,И 'S\JюЖlШ'Ь на 

противець; Поcrа~и.~ (>a~' ;ВдУхоЩу,.-Н~~ДО~ темпера:ry­
ры 2000С на 10-,1$ Ми,нут. 

Абрикосы «~уелнв» 

500 z 4PPIIKOC08., " ,1IйJ(~ 4,0 Z '~UtIPHo.~.ydptll,200.z.11UtIPBiJZO 
пескlI, i 'I.JI., ЛU:МO_го cOlti ' 
в миксере до СОСТфПlия·пюРе·,П~,мешач. нарезанные д~льками 

абрикосы с сахарной пудрой и '.JiимОНЩВd 'ООКОМ. 

Белки отделИТр от'ж~лrков .. "Ж~тpI ,p~eteТЬ ССlЦ.ароu.,цоie­
ла, смешать с абрикОсовым ~Pe. после чеro осторожно~ВIJeв11I>Бen­
ки, взбитые в Kp)"l)1IQ пену. 

Полученную массу. в.ылQ~Иtь в Формо"ки ,IJЛИ '8аЗ0111КК JI.'lIocТa­
вить В морозилыuiIc на 1~2 часа. 

Салат нз мандаринов. rpaнaTOB н халвы -
10 Alандчuнов, ·150 '1 ХЩ" е фamuiшКЩlliI, nlJРe:lIUIнou на КУС"'" 
КII, 1 гptlllllm (mo.ribKo~C~), 1 cm.л. ~~гo СОКII, 2 cm.л. 
жидкого Alедtl. . ., , 
СрезатЬ верхушку и дно мандаринов маленьким ocгpiтIМI"иож.ом. 

Снять кожуру и нарезать на 4-5 КРУЖОЧКОВ. Положип"':Уcnt~Иlва 
блюдо или на таре~ки. flocъman халвой. 

Посыпать ceMe~rpaHaJa и I}сЮрызгать iПелЬсинОВшt .tOk8M 
С разведенным в нем cM~ДOM. 

Можно оставить на пару часов 8 холодильнике, Н()::IIЩ)ООюДЮffO. r 
вынуть'еro за 30 МИЦУТАоподачи:.на.CТOJl. 
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Клубника в малиновом пюре 

\'1.,511 llUlубllllКu, 225 l JНШIины, 60 г сахарной nудры, 150 МJI взби­
'~'Ж'ир"ых сливок. 
',Ючистить клубнику от хвостиков и осторожно помыть. Ма­
л.у нужно:пропустить через сито и смешать с сахарной пуд-
оОн. 
'Затем разложить клубнику в красивой стеклянной вазе и поло­

. жить на кубики льда, разложенные на дне дрyrоЙ·вазы. 
Полить клубнику малиновым пюре. затем перед подачей на стол 

сверху выложить· взбитые сливки. . 

Медовые абрнкосы 

.soо гtШJNIК«ов, 2 сm.л. жuдкOlО меда, 2 tuteлЫиlUl' (чедJю и, сок), 
\1 1UIJI0'IК1l KOpUIf61. ' 

'Д<>~естить 'все ингредиенты в кастрюлю, накрыть и довести до 
IЩПeниJI на уыеренном ome. Снизить огонь и варить приблизИ1'eJIЬ-. 
но' 10 минут, чтобы абрикосы стали мягкими, но все еще держали 
форму. 

'. 'fIоцаU1JЬ' абрикосы теlШыми с греческим йогуртом' и хрустяЩи­
ми меренгами или с шариками мороженого. 

Клубничный ёалат с морковью 

. ..6 0IIUЩeffII6IX КPJ1lUlblX~OIJoк, 2()(} l noрeзtlllной клyбrиlu, J cm.л. 
-.О.iutlItО'DZО ·Мllсла, 1 сm.л. свежеfl аты, ЛШlонныfl СОК, .. ерныа 
JlUJЛоmыu "ере,. - 110 вкусу • 

. 'f>помоЩЬ10 картофелеЧистки срезать тонкие ленточки с морко­
ви. Положить ленточки моркови и клубнику в большую миску. 

Взбить оливковое масло, мяту и лимонный сок. Приправить чер­
ным перцем. rtеремешать морковь и клубнику с заправкой и пода­
ва;гъ; 

Малиновый десерт 

Зт.! IJDIIIЖIIIIOtJ с,ежeil МШUlНы, 0,5 .. .л. ЛWlОННОЙ ,.едры, 0,25 ста­
'«IIIШ. "б~IJ"НОlО сока, 2 cтaкllНll нежuрного ФруктОВОlО йогуР­
та, ll1IеЛЬСUНOlJIlJI qедра - no вкусу. 
,IЯгоды:малины смешать с лимонной цедрой и разложить по де­

сертным розеткам. Полить яблочным соком и фруктовым йогур­
TOM,I·Jloc.Ыua:rIt .апельсиновой цедрой. 

Подавать сильно охлажденным. 
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