
ÓÆÈÍ

Åñëè âû ïðèäåðæèâàåòåñü ñèñòåìû «Ìèíóñ

60», òî ê óæèíó äîëæíû ïîäõîäèòü îñîáåííî âçûñêàòåëü-

íî. Ñîãëàñíî ïðàâèëàì, ìîæíî èñïîëüçîâàòü òóøåíûå, âà-

ðåíûå, çàïå÷åííûå, à òàêæå îáæàðåííûå íà ãðèëå ïðîäóê-

òû, ïðèïðàâû, ñîëü è ñîåâûé ñîóñ, íî â ðàçóìíûõ êîëè÷å-

ñòâàõ.

Ãëàâíûé ïðèíöèï óæèíà — ìîíîêîìïîíåíòíîñòü.

Èíûìè ñëîâàìè, íåîáõîäèìî, ïî âîçìîæíîñòè, èñïîëüçî-

âàòü êàê ìîæíî ìåíüøå ðàçëè÷íûõ ïðîäóêòîâ çà îäèí

ïðèåì ïèùè. Íàïðèìåð, ìÿñî íåëüçÿ ñìåøèâàòü ñ ÷åì áû

òî íè áûëî. Íåêîòîðûå îâîùè òàêæå íå ðåêîìåíäóåòñÿ

óïîòðåáëÿòü ïî âå÷åðàì.

Âîçìîæíî, ïîýòîìó ðàçäåë «Óæèí» ïîëó÷èëñÿ íå òà-

êîé åìêèé, êàê «Îáåä». Îäíàêî â íåì âû, íàäåþñü, íàéäåòå

èäåè òîãî, êàê ðàçíîîáðàçèòü ñâîå âå÷åðíåå ìåíþ.

Ïîìíèòå î òîì, ÷òî çà îäèí óæèí âû ìîæåòå èñïîëü-

çîâàòü òîëüêî îäèí èç ïðèâåäåííûõ ðåöåïòîâ.
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ÑÀËÀÒÛ È ÕÎËÎÄÍÛÅ ÇÀÊÓÑÊÈ

Ñàëàòû, êîíå÷íî æå, ïîëåçíû äëÿ ëþáîãî

ïðèåìà ïèùè, íî ïîìíèòå î òîì, ÷òî ëþáûå îâîùè íå

ÿâëÿþòñÿ íàñûùàþùèìè íàäîëãî, ïîýòîìó íå ñòîèò

óâëåêàòüñÿ ñàëàòàìè åæåâå÷åðíå, åñëè âû íå õîòèòå çàïî-

ëó÷èòü ðåãóëÿðíûå ñïàäû ïî âå÷åðàì è ïîñëåäóþùèå —

óòðîì.

ÑÀËÀÒ
ÈÇ ÁÅËÎÊÎ×ÀÍÍÎÉ ÊÀÏÓÑÒÛ

Íåîáõîäèìûå ïðîäóêòû:
êàïóñòà áåëîêî÷àííàÿ — 1,3 êã
óêñóñ ðèñîâûé — 1 ñòàêàí
çåëåíü êèíçû ðóáëåíîé — 1/2 ñòàêàíà
ìàñëî ðàñòèòåëüíîå — 1 ñò. ëîæêà
ñîëü, ïåðåö ÷åðíûé ìîëîòûé ïî âêóñó

ÑÏÎÑÎÁ ÏÐÈÃÎÒÎÂËÅÍÈß:

Êàïóñòó íàðåæüòå ñîëîìêîé.

Äëÿ ñîóñà ðèñîâûé óêñóñ ñìåøàéòå ñ êèíçîé, ìàñëîì,

ïîñîëèòå è ïîïåð÷èòå.

Çàëåéòå ñîóñîì êàïóñòó, ïåðåìåøàéòå. Ìàðèíóéòå êà-

ïóñòó îò 1 äî 3 ÷àñîâ, ïåðèîäè÷åñêè ïîìåøèâàÿ.

Ïðè ïîäà÷å îôîðìèòå êèíçîé.

ÑÎÂÅÒ: ïåðåä òåì êàê çàëüåòå îâîùè ìàðèíàäîì, ê êà-
ïóñòå ìîæíî òàêæå äîáàâèòü ñëàäêèé ïåðåö, íàðåçàí-
íûé òîíêîé ñîëîìêîé.
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ÇÀËÈÂÍÎÅ «ßÈ×ÊÎ ÇÎËÎÒÎÅ»

Íåîáõîäèìûå ïðîäóêòû:
ÿéöî — 6 øò.
ãîâÿäèíà âàðåíàÿ — 120 ã
áóëüîí ìÿñíîé — 300 ã
æåëàòèí — 12 ã
êëþêâà — 12—18 ÿãîä
çåëåíü ïåòðóøêè (âåòî÷êè) äëÿ îôîðìëåíèÿ

ÑÏÎÑÎÁ ÏÐÈÃÎÒÎÂËÅÍÈß:

ßéöà çàìî÷èòå â òåïëîé âîäå íà 5—10 ìèíóò, çàòåì

îáðàáîòàéòå 2%-íûì ðàñòâîðîì ïèòüåâîé ñîäû è äåçèí-

ôèöèðóéòå â òå÷åíèå 5 ìèíóò â 0,5%-íîì ðàñòâîðå õëîðà-

ìèíà. Ïîñëå ýòîãî õîðîøî ïðîìîéòå èõ â ÷èñòîé ïðîòî÷-

íîé âîäå.

Æåëàòèí çàìî÷èòå â øåñòèêðàòíîì êîëè÷åñòâå õî-

ëîäíîé âîäû è äàéòå íàáóõíóòü, ïîêà êðóïèíêè íå ñòàíóò

ïðîçðà÷íûìè. Îòêèíüòå íà ìåëêîå ñèòî èëè ìàðëþ.

Áóëüîí ïðîöåäèòå, íàãðåéòå äî 40°Ñ, ñîåäèíèòå ñ íà-

áóõøèì æåëàòèíîì, äîâåäèòå äî êèïåíèÿ è îõëàäèòå äî

êîìíàòíîé òåìïåðàòóðû.

Ó ÿèö îñòîðîæíî íàäêîëèòå íèæíþþ ÷àñòü, âûëåéòå

ñîäåðæèìîå â îòäåëüíóþ ïîñóäó, à ñêîðëóïó òùàòåëüíî

ïðîìîéòå, íå íàðóøàÿ åå.

Ñêîðëóïó óñòàíîâèòå âåðòèêàëüíî â êàêîé-ëèáî åìêî-

ñòè, çàïîëíèòå íà ÷åòâåðòü ìÿñíûì æåëå è îõëàäèòå.

Ïîñëå òîãî êàê æåëå çàñòûíåò, â ñêîðëóïó îïóñòèòå íå-

ñêîëüêî ëîìòèêîâ ìÿñà, âåòî÷êó çåëåíè, 2—3 ÿãîäêè êëþê-

âû è ïîëíîñòüþ çàëåéòå ìÿñíûì æåëå.
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Êîãäà æåëå çàñòûíåò, ñêîðëóïó î÷èñòèòå, óëîæèòå æå-

ëå â ôîðìå ÿèö íà áëþäî è îôîðìèòå âåòî÷êàìè çåëåíè.

Îòäåëüíî ìîæíî ïîäàòü ñîóñ õðåí.

ÑÎÂÅÒ: ýòîò âàðèàíò ïîäîéäåò ñêîðåå äëÿ ïðàçäíè÷-
íîãî îáåäà èëè óæèíà â ñòèëå «Ìèíóñ 60». Èçíà÷àëü-
íî ðåöåïò ìîæåò ïîêàçàòüñÿ äîñòàòî÷íî ñëîæíûì.
Íà ñàìîì äåëå ïðèãîòîâëåíèå ýòîãî áëþäà íå òðåáó-
åò áîëüøîãî êîëè÷åñòâà ñèë è âðåìåíè, à ðåçóëüòàò
íàâåðíÿêà ïîðàçèò âàøèõ ãîñòåé ñâîåé îðèãèíàëü-
íîñòüþ.

ÇÀËÈÂÍÎÅ ÈÇ ßÈÖ È ÏÅÐÖÀ

Íåîáõîäèìûå ïðîäóêòû:
ÿéöî ïåðåïåëèíîå — 6 øò.
ïåðåö ñëàäêèé — 1 øò.
áóëüîí êóðèíûé — 500 ã
æåëàòèí — 20 ã
çåëåíü ïåòðóøêè — 1 ïó÷îê
ñîëü

ÑÏÎÑÎÁ ÏÐÈÃÎÒÎÂËÅÍÈß:

Çàìî÷èòå æåëàòèí â õîëîäíîé êèïÿ÷åíîé âîäå. Ñî-

åäèíèòå ñ òåïëûì áóëüîíîì è äîâåäèòå äî êèïåíèÿ, çàòåì

îõëàäèòå.

ßéöà ñâàðèòå ïðè ñëàáîì êèïåíèè 7—10 ìèíóò, çàòåì

î÷èñòèòå è ðàçðåæüòå âäîëü ïîïîëàì.

Â êðóãëóþ ôîðìó íàëåéòå ñëîé ïðèãîòîâëåííîãî æåëå

è äàéòå çàñòûòü.

Â öåíòð ôîðìû íà çàñòûâøåå æåëå óëîæèòå ëîìòèêè

ïåðöà, âîêðóã ðàçìåñòèòå ÿéöà, æåëòêîì âíèç. Îôîðìèòå
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çåëåíüþ, çàëåéòå îñòàâøèìñÿ æåëå è îõëàäèòå. Ïåðåä ïî-

äà÷åé îïóñòèòå ôîðìó íà íåñêîëüêî ñåêóíä â ãîðÿ÷óþ âî-

äó è âûëîæèòå çàëèâíîå íà áëþäî.

ÑÎÂÅÒ: âìåñòî ïåðöà ìîæíî èñïîëüçîâàòü ïîìèäîðû.

ÔÀÐØÈÐÎÂÀÍÍÛÅ ßÉÖÀ
«ÏÈÊÀÍÒÍÛÅ»

Íåîáõîäèìûå ïðîäóêòû:
ÿéöî — 6 øò.
ñîóñ ÷èëè — 2 ÷. ëîæêè
çåëåíü óêðîïà ðóáëåíàÿ — 1 ÷. ëîæêà
÷åñíîê — 1 çóá÷èê
êàïåðñû — 12 øò.
ëóê çåëåíûé

ïåðåö ÷åðíûé ìîëîòûé, ñîëü ïî âêóñó

ÑÏÎÑÎÁ ÏÐÈÃÎÒÎÂËÅÍÈß:

Â êèïÿùåé ïîäñîëåííîé âîäå ñâàðèòå ÿéöà â òå÷åíèå

12—15 ìèíóò, çàòåì ñðàçó îõëàäèòå ïîä ñòðóåé õîëîäíîé

âîäû. Î÷èñòèòå. Ðàçðåæüòå ïîïîëàì è äîñòàíüòå æåëòêè.

Ðàçîòðèòå æåëòêè è ñìåøàéòå ñ ñîóñîì ÷èëè, ñîëüþ,

ïåðöåì, óêðîïîì è ðóáëåíûì ÷åñíîêîì.

Ñ ïîìîùüþ êîíäèòåðñêîãî ìåøî÷êà ñ ôèãóðíîé íà-

ñàäêîé íàïîëíèòå ïîëîâèíêè áåëêîâ ïîäãîòîâëåííîé

ìàññîé. Îôîðìèòå êàïåðñàìè è çåëåíûì ëóêîì.

ÑÎÂÅÒ: âìåñòî ïåðöà ÷èëè ìîæíî èñïîëüçîâàòü ñìåñü
èç ìåëêî íàøèíêîâàííîé çåëåíè: çåëåíûé ëóê, ïåò-
ðóøêà, êèíçà è óêðîï.
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ÎÊÐÎØÊÀ Ñ ÊÅÔÈÐÎÌ

Íåîáõîäèìûå ïðîäóêòû:
êåôèð — 1 ëèòð
îãóðöû — 200 ã
ðåäèñ — 100 ã
ñëàäêèé ïåðåö — 1 øò.
ïåòðóøêà — 1/2 ïó÷êà
óêðîï — 1/2 ïó÷êà
çåëåíûé ëóê — ïîëîâèíà ïó÷êà

ÑÏÎÑÎÁ ÏÐÈÃÎÒÎÂËÅÍÈß:

Ïîðåæüòå êóáèêàìè îãóðöû è ñëàäêèé ïåðåö. Ìåëêî

íàðóáèòå çåëåíü. Äîáàâüòå íàðåçàííóþ ïîëóêîëüöàìè ðå-

äèñêó. Ïîñîëèòå (ïî æåëàíèþ), âëåéòå êåôèð è ïåðåìå-

øàéòå.

ÑÎÂÅÒ: â îêðîøêó ìîæíî äîáàâëÿòü ðàçëè÷íûå îâîùè,
íàïðèìåð ìîðêîâü, íàòåðòóþ íà êðóïíîé òåðêå.

ÁËÞÄÀ ÈÇ ÌßÑÀ

ß ñ÷èòàþ, ÷òî áëþäà èç ìÿñà ÿâëÿþòñÿ îä-

íèì èç ñàìûõ ëó÷øèõ âàðèàíòîâ óæèíà ïî ñèñòåìå «Ìè-

íóñ 60», ïîñêîëüêó îíè íàäîëãî ñîçäàþò îùóùåíèå ñû-

òîñòè.

Ïîóæèíàâ ìÿñîì, âû, ñêîðåå âñåãî, ñïîêîéíî çàñíåòå,

íå èñïûòûâàÿ äèñêîìôîðòà â æåëóäêå, íå áóäåòå ïîãëî-

ùàòü óòðîì ïîëîâèíó õîëîäèëüíèêà. Îäíàêî íå çàáûâàé-

òå î òîì, ÷òî ìÿñî — ýòî äîñòàòî÷íî òÿæåëàÿ ïèùà. Ïî-
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ýòîìó íå ñòîèò óïîòðåáëÿòü åãî åæåâå÷åðíå. Ïîìíèòå, ÷òî

çà îäèí óæèí âû ìîæåòå ñúåäàòü òîëüêî îäíî èç íèæåïðè-

âåäåííûõ áëþä.

ÕÎËÎÄÅÖ ÃÎÂßÆÈÉ

Íåîáõîäèìûå ïðîäóêòû:
íîæêà ãîâÿæüÿ — 1 øò.
ëóê çåëåíûé — 40 ã
÷åñíîê — 2 çóá÷èêà
ñîåâûé ñîóñ — 3 ñò. ëîæêè
ñîëü

ïåðåö ÷åðíûé è êðàñíûé ìîëîòûå ïî âêóñó

çåëåíü ïåòðóøêè

ÑÏÎÑÎÁ ÏÐÈÃÎÒÎÂËÅÍÈß:

Ãîâÿæüþ íîæêó ïðîìîéòå, ðàçðóáèòå, çàëåéòå âîäîé â

ñîîòíîøåíèè 1:3 è âàðèòå 2—3 ÷àñà, ïîêà ìÿñî íå íà÷íåò

îòõîäèòü îò êîñòåé. Âûíüòå íîæêó èç áóëüîíà, îòäåëèòå

ìÿêîòü îò êîñòåé, èçìåëü÷èòå åå, ñíîâà ïîëîæèòå â áóëüîí

è ïðîêèïÿòèòå â òå÷åíèå 15—20 ìèíóò íà ñëàáîì îãíå.

Ïåðåëåéòå áóëüîí âìåñòå ñ ìÿñîì â êâàäðàòíóþ ôîðìó

äëÿ õîëîäöà. Äîáàâüòå íàðåçàííûå ëóê, ÷åñíîê, ïîñîëèòå,

ïîïåð÷èòå è îñòàâüòå çàñòûâàòü. Ïåðåä ïîäà÷åé âûíüòå

õîëîäåö èç ôîðìû, íàðåæüòå ëîìòèêàìè è îôîðìèòå çå-

ëåíüþ. Ñîåâûé ñîóñ ïîäàéòå îòäåëüíî.

ÑÎÂÅÒ: â êà÷åñòâå ñîóñà ê õîëîäöó ìîæíî ïîäàòü íà-
òåðòûé êîðåíü õðåíà, ñìåøàííûé ñ âîäîé.
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ÇÀËÈÂÍÎÅ ÈÇ ßÇÛÊÀ

Íåîáõîäèìûå ïðîäóêòû:
ÿçûê — îêîëî 1 êã
æåëàòèí — 20—25 ã
ñâåæèé îãóðåö — 1 øò.
çåëåíûé ñàëàò

çåëåíü ïåòðóøêè

ÑÏÎÑÎÁ ÏÐÈÃÎÒÎÂËÅÍÈß:

Ñâåæèé ÿçûê, îõëàæäåííûé, íàðåçàííûé òîíêèìè

êóñêàìè, çàëåéòå êèïÿòêîì è îòâàðèòå â òå÷åíèå 3—4 ÷à-

ñîâ äî ãîòîâíîñòè. Æåëå ïðèãîòîâüòå íà áóëüîíå, ïîëó-

÷åííîì ïðè âàðêå ÿçûêà, ïðè÷åì ñ áóëüîíà íåîáõîäèìî

ñíÿòü æèð.

Íàðåæüòå ÿçûê íà êðóæî÷êè òîëùèíîé 1 ñì. Êóñêè

ÿçûêà äî çàëèâêè íóæíî óêðàñèòü ëîìòèêàìè ñâåæåãî

îãóðöà, ëèñòèêàìè ïåòðóøêè. Çàëèòûå êóñêè âûðåæüòå,

îáâîäÿ êàæäûé êîíöîì íîæà, óëîæèòå êðàñèâî íà áëþäî

è óêðàñüòå çåëåíûì ñàëàòîì è çåëåíüþ ïåòðóøêè. Îòäåëü-

íî ïîäàéòå õðåí ñ óêñóñîì.

ÑÎÂÅÒ: ïåðåä ïîäà÷åé ìîæíî òàêæå ïîëèòü ÿçûê óêñó-
ñîì ñ ìåëêî ïîðóáëåííûì ÷åñíîêîì.

ÇÀËÈÂÍÎÅ ÈÇ ÃÎÂßÄÈÍÛ

Íåîáõîäèìûå ïðîäóêòû:
ãîâÿäèíà (ìÿêîòü) — 400 ã
ìîðêîâü îòâàðíàÿ — 100 ã
îòâàð îâîùíîé — 500 ìë
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æåëàòèí — 25 ã
çåëåíü ïåòðóøêè — 30 ã
ñîëü — 5 ã

ÑÏÎÑÎÁ ÏÐÈÃÎÒÎÂËÅÍÈß:

Ìÿñî îòâàðèòå êðóïíûì êóñêîì ñ äîáàâëåíèåì ñîëè,

îõëàäèòå, íàðåæüòå ïîïåðåê âîëîêîí ëîìòèêàìè òîëùè-

íîé â 1 ñì.

Â ãîðÿ÷åì îâîùíîì îòâàðå ðàñòâîðèòå æåëàòèí, ïðåä-

âàðèòåëüíî çàìî÷åííûé íà 30—60 ìèíóò â õîëîäíîé êè-

ïÿ÷åíîé âîäå. Íàëåéòå æåëå òîíêèì ñëîåì â ëîòîê è äàéòå

çàñòûòü.

Íà çàñòûâøåå æåëå ïîëîæèòå ëîìòèêè ìÿñà, îôîðìè-

òå ìîðêîâüþ, çåëåíüþ, çàëåéòå òîíêèì ñëîåì æåëå è îõëà-

äèòå. Êîãäà æåëå çàñòûíåò, äîëåéòå ñâåðõó îñòàâøååñÿ æå-

ëå òàê, ÷òîáû òîëùèíà åãî íàä ìÿñîì áûëà íå ìåíåå 0,5 ñì

è îñòàâüòå äî ïîëíîãî çàñòûâàíèÿ.

ÑÎÂÅÒ: â äàííîì ñëó÷àå äîïóñêàåòñÿ èñïîëüçîâàíèå
ìîðêîâè ñ ìÿñîì, ïîñêîëüêó çäåñü îâîùè èñïîëüçóþò-
ñÿ ñêîðåå êàê ýëåìåíò äåêîðà.

ÐÓËÅÒ ÈÇ ÁÀÐÀÍÈÍÛ
Ñ ×ÅÐÍÎÑËÈÂÎÌ È ßÁËÎÊÀÌÈ

Íåîáõîäèìûå ïðîäóêòû:
áàðàíèíà — 1,5 êã
ÿáëîêè êèñëûå — 100 ã
÷åðíîñëèâ áåç êîñòî÷åê — 100 ã
ãîð÷èöà

ïåðåö ÷åðíûé ìîëîòûé

ñîëü
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ÑÏÎÑÎÁ ÏÐÈÃÎÒÎÂËÅÍÈß:

Ó êîðåéêè óäàëèòå ðåáåðíûå êîñòè, ìÿêîòü îòáåéòå,

íàòðèòå ãîð÷èöåé, ïåðöåì è ñîëüþ, çàòåì ïîêðîéòå òîí-

êèìè ëîìòèêàìè ÿáëîê è ïðåäâàðèòåëüíî çàìî÷åííûì

÷åðíîñëèâîì. Ñâåðíèòå ìÿñî ðóëåòîì è ïåðåâÿæèòå íèò-

êîé. Çàïåêàéòå ðóëåò â äóõîâêå ñíà÷àëà ïðè 270°Ñ äî îáðà-

çîâàíèÿ êîðî÷êè, çàòåì óìåíüøèòå íàãðåâ äî 170°Ñ è çà-

ïåêàéòå åùå 1,5—2 ÷àñà, ïîëèâàÿ âðåìÿ îò âðåìåíè âûäå-

ëÿþùèìñÿ ñîêîì.

Îõëàäèòå ðóëåò ïîä íåáîëüøèì ïðåññîì, ðàçðåæüòå

íà ïîðöèè.

ÑÎÂÅÒ: ôðóêòû â òàêèõ ìàëûõ êîëè÷åñòâàõ íå ñûãðàþò
íåãàòèâíîé ðîëè.

ÏÈÊÀÍÒÍÛÅ ÐÓËÅÒÛ
ÈÇ ÃÎÂßÄÈÍÛ Ñ ×ÅÐÍÎÑËÈÂÎÌ

Íåîáõîäèìûå ïðîäóêòû:
ìÿêîòü ãîâÿäèíû — 800 ã
÷åðíîñëèâ áåç êîñòî÷åê — 200 ã
àäæèêà — 1 ñò. ëîæêà
çåëåíü ïåòðóøêè è óêðîïà

ñîëü

ïåðåö ÷åðíûé ìîëîòûé

ÑÏÎÑÎÁ ÏÐÈÃÎÒÎÂËÅÍÈß:

Ìÿêîòü ãîâÿäèíû íàðåæüòå ëîìòèêàìè, îòáåéòå è íà-

ìàæüòå àäæèêîé. ×åðíîñëèâ îòâàðèòå äî ãîòîâíîñòè è îõ-

ëàäèòå. Íà ëîìòèêè ìÿñà óëîæèòå ÷åðíîñëèâ è çàâåðíèòå
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ðóëåòàìè, çàêðåïèòå äåðåâÿííûìè øïàæêàìè è çàïåêàéòå

â äóõîâêå äî ãîòîâíîñòè. Ïîäàâàéòå, îôîðìèâ çåëåíüþ.

ÑÎÂÅÒ: âìåñòî ÷åðíîñëèâà ìîæíî èñïîëüçîâàòü ÿáëîêè.

ÄÓÕÎÂÀß ÑÂÈÍÈÍÀ

Íåîáõîäèìûå ïðîäóêòû:
ìÿêîòü ñâèíèíû (øåéêà) — 2,2 êã
÷åñíîê — 2 ãîëîâêè è èçìåëü÷åííûé —

5 ÷. ëîæåê
ðîçìàðèí — 5 âåòî÷åê
âèíî áåëîå ñóõîå — 250 ã
ãâîçäèêà ìîëîòàÿ — 1/4 ÷. ëîæêè

ïåðåö ÷åðíûé ìîëîòûé, ñîëü ïî âêóñó

ÑÏÎÑÎÁ ÏÐÈÃÎÒÎÂËÅÍÈß:

Âäîëü êóñêà ñâèíèíû ñäåëàéòå íàäðåç ãëóáèíîé 3 ñì.

Ñìåøàéòå ÷åñíîê è ðóáëåíóþ âåòî÷êó ðîçìàðèíà, äîáàâü-

òå ïåðåö è ãâîçäèêó. Ïîëîâèíîé ýòîé ñìåñè çàïîëíèòå

íàäðåç â ñâèíèíå, îñòàòêàìè íàòðèòå ïîâåðõíîñòü ìÿñà,

îáâÿæèòå ïèùåâîé íèòêîé è âûäåðæèòå â õîëîäèëüíèêå

10—12 ÷àñîâ. Çàòåì ìÿñî ïîñîëèòå è çàïåêèòå íà ïðîòèâ-

íå, çàñòåëèâ åãî ôîëüãîé. Ãîëîâêè ÷åñíîêà íàðåæüòå ïî-

ïåðåê è äîáàâüòå èõ ê ìÿñó âìåñòå ñ îñòàâøèìñÿ ðîçìàðè-

íîì. Æàðüòå â äóõîâêå ïðè 190°Ñ. Çà 20 ìèíóò äî ãîòîâíî-

ñòè ïîëåéòå âèíîì. Ïåðåâîðà÷èâàéòå ìÿñî íåñêîëüêî ðàç.

Ïðè ïîäà÷å ñâèíèíó íàðåæüòå ëîìòèêàìè òîëùèíîé

0,5 ñì è ïîëåéòå ñîêîì îò æàðåíüÿ.

ÑÎÂÅÒ: ìÿñî ìîæíî ïðèãîòîâèòü è â ñïåöèàëüíîì ðó-
êàâå äëÿ çàïåêàíèÿ.
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«ÃÍÅÇÄÀ» Ñ ÏÎÌÈÄÎÐÀÌÈ

Íåîáõîäèìûå ïðîäóêòû:
ôàðø — 500 ã
ëóê ðåï÷àòûé — 1 øò.
ÿéöî — 1 øò.
çåëåíü áàçèëèêà è ìàéîðàíà ðóáëåíàÿ —

ïî 1 ñò. ëîæêå
ïàïðèêà ðîçîâàÿ ìîëîòàÿ — 1 ÷. ëîæêà
ïîìèäîðû — 4 øò.
ðàñòèòåëüíîå ìàñëî — 1 ñò. ëîæêà
ïåðåö ÷åðíûé ìîëîòûé, ñîëü ïî âêóñó

ÑÏÎÑÎÁ ÏÐÈÃÎÒÎÂËÅÍÈß:

Äîáàâüòå ê ìÿñíîìó ôàðøó ÿéöî, ìåëêîðóáëåíûé ëóê

è ÷àñòü çåëåíè, õîðîøî ïåðåìåøàéòå. Ïîñîëèòå è ïîïåð-

÷èòå.

Ðàçäåëèòå ïðèãîòîâëåííóþ ìàññó íà 8 ëåïåøåê. Ïåðå-

ëîæèòå èõ íà ñìàçàííûé ðàñòèòåëüíûì ìàñëîì ïðîòè-

âåíü. Ïîðåæüòå 2 ïîìèäîðà êðóïíûìè êóáèêàìè, â öåí-

òðå êàæäîé ëåïåøêè ñäåëàéòå óãëóáëåíèå è ïîëîæèòå

â íåãî íåñêîëüêî êóñî÷êîâ ïîìèäîðà. Çàïåêàéòå ïðè

200°Ñ 10 ìèíóò.

Çàòåì ïîñûïüòå çåëåíüþ, íàêðîéòå êàæäîå «ãíåçäî»

êðóæî÷êàìè, íàðåçàííûìè èç îñòàâøèõñÿ ïîìèäîðîâ, è

çàïåêàéòå åùå 10 ìèíóò.

ÑÎÂÅÒ: êàê ÿ äóìàþ, âû óæå ïîíÿëè, ÷òî íå âîçáðàíÿåò-
ñÿ èñïîëüçîâàòü îâîùè èëè ôðóêòû ñ ìÿñîì äëÿ âêóñà
èëè äåêîðà. Îäíàêî íå ñëåäóåò ïîäàâàòü îâîùè â êà÷å-
ñòâå ãàðíèðà ê ìÿñó.
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ÃÎÂßÆÈÉ ßÇÛÊ
Â ßÁËÎ×ÍÎÌ ÑÎÓÑÅ

Íåîáõîäèìûå ïðîäóêòû:
ÿçûê ãîâÿæèé — 1 øò.
ÿáëîêè — 4—5 øò.
ìîðêîâü — 1 øò.
êîðåíü ïåòðóøêè — 1 øò.
ëóê ðåï÷àòûé — 1 øò.
âèíî êðàñíîå ñòîëîâîå — 2 ñò. ëîæêè
öåäðà ëèìîíà òåðòàÿ — 1 ñò. ëîæêà
ëàâðîâûé ëèñò — 1 øò.
ñîëü

ÑÏÎÑÎÁ ÏÐÈÃÎÒÎÂËÅÍÈß:

Ïîäãîòîâëåííûé ÿçûê ïîëîæèòå â õîëîäíóþ âîäó è

âàðèòå ïðè ñëàáîì êèïåíèè 1,5—2 ÷àñà ñ äîáàâëåíèåì ñî-

ëè, ìîðêîâè, ïåòðóøêè, ëóêà è ëàâðîâîãî ëèñòà. Ïåðåëî-

æèòå ÿçûê â õîëîäíóþ âîäó, ñðàçó æå î÷èñòèòå îò êîæè,

íàðåæüòå òîíêèìè ëîìòèêàìè è ïðîãðåéòå â áóëüîíå.

Äëÿ ñîóñà ÿáëîêè î÷èñòèòå, íàðåæüòå ëîìòèêàìè, çà-

ëåéòå âîäîé, ïðîâàðèòå äî ìÿãêîñòè, çàòåì ïðîòðèòå ÷å-

ðåç ñèòî. Äîáàâüòå âèíî, ñîëü, öåäðó, ïåðåìåøàéòå è äîâå-

äèòå äî êèïåíèÿ.

Ïðè ïîäà÷å çàëåéòå ÿçûê ïðèãîòîâëåííûì ñîóñîì.

ÑÎÂÅÒ: ìîæíî ïðèãîòîâèòü äëÿ ÿçûêà ñîóñ èç ÷åðíî-
ñëèâà.
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ÁËÞÄÀ ÈÇ ÏÒÈÖÛ

Â ýòîì ðàçäåëå ìíå óæå ïðàêòè÷åñêè íå÷åãî

äîáàâèòü, ïîñëå òîãî ÷òî ÿ ñêàçàëà â ïðåäûäóùèõ ãëàâàõ.

Êîíå÷íî, ïòèöà ñ÷èòàåòñÿ íå òàêîé òÿæåëîé, êàê ìÿñî, íî

åå óïîòðåáëåíèå òàêæå íå ðåêîìåíäóåòñÿ êàæäûé âå÷åð.

ÇÀËÈÂÍÎÅ ÈÇ ÊÓÐÈÖÛ

Íåîáõîäèìûå ïðîäóêòû:
êóðèöà — 1 øò.
ëóê ðåï÷àòûé — 1/2 øò.
ìîðêîâü — 1 øò.
æåëàòèí — 20 ã
âîäà (èç ðàñ÷åòà 1,5 ë íà 1 êã êóðèöû),

ëàâðîâûé ëèñò, ñîëü, ïåðåö ïî âêóñó.

ÑÏÎÑÎÁ ÏÐÈÃÎÒÎÂËÅÍÈß:

Îáðàáîòàííóþ òóøêó êóðèöû ðàçðåæüòå íà ÷àñòè, ïî-

ëîæèòå â êàñòðþëþ, çàëåéòå õîëîäíîé âîäîé è âàðèòå

1,5—2 ÷àñà. Çàòåì äîáàâüòå êðóïíî íàðåçàííûå, î÷èùåí-

íûå ìîðêîâü, ðåï÷àòûé ëóê, ëàâðîâûé ëèñò, ïåðåö ãîðîø-

êîì è ïðîäîëæàéòå âàðèòü äî ïîëíîé ãîòîâíîñòè êóðèöû.

Ê êîíöó âàðêè áóëüîí ïîñîëèòå. Ñâàðåííóþ êóðèöó íà-

ðåæüòå íåáîëüøèìè êóñî÷êàìè è âûëîæèòå íà áëþäî,

ñâåðõó óêðàñüòå íàðåçàííûìè ëîìòèêàìè âàðåíîé ìîðêî-

âè, çàëåéòå îõëàæäåííûì êóðèíûì áóëüîíîì, ñìåøàí-

íûì ñ ðàçâåäåííûì â áóëüîíå æåëàòèíîì, è ïîñòàâüòå â

õîëîäíîå ìåñòî äëÿ çàñòûâàíèÿ.

ÑÎÂÅÒ: âìåñòî êóðèöû ìîæíî èñïîëüçîâàòü èíäåéêó.
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ÐÓËÅÒ ÈÇ ÈÍÄÅÉÊÈ
Ñ ×ÅÐÍÎÑËÈÂÎÌ

Íåîáõîäèìûå ïðîäóêòû:
ôèëå èíäåéêè — 5 øò.
àïåëüñèíû — 3 øò.
÷åðíîñëèâ — 20 øò.
âèíî áåëîå ñóõîå — 1,5 ñòàêàíà
ðàñòèòåëüíîå ìàñëî — 1 ñò. ëîæêà
çåëåíü ïåòðóøêè

ïåðåö ÷åðíûé ìîëîòûé, ñîëü

ÑÏÎÑÎÁ ÏÐÈÃÎÒÎÂËÅÍÈß:

×åðíîñëèâ ïðîìîéòå, çàìî÷èòå â õîëîäíîé âîäå äëÿ

íàáóõàíèÿ è óäàëèòå êîñòî÷êè. Ôèëå èíäåéêè çà÷èñòèòå

îò ïëåíîê, ïåðåðåæüòå ñóõîæèëèÿ è õîðîøî îòáåéòå. Ðàç-

ëîæèòå â âèäå ïðÿìîóãîëüíîãî ïëàñòà, íàêëàäûâàÿ êðàé

îäíîãî ôèëå íà äðóãîé. Ïîñûïüòå ñîëüþ, ïåðöåì, ðàçëî-

æèòå ïî êðàþ ÷åðíîñëèâ, ñêàòàéòå ðóëåòîì. Êðàÿ çàêðåïè-

òå äåðåâÿííûìè øïèëüêàìè. Óëîæèòå ðóëåò íà ïðîòèâåíü,

ñëåãêà ñìàçàííûé ðàñòèòåëüíûì ìàñëîì, è îáæàðüòå â äó-

õîâêå äî ðóìÿíîé êîðî÷êè, çàòåì ïîäëåéòå âèíî è òóøèòå

äî ãîòîâíîñòè. Îõëàäèòå.

Äëÿ ñîóñà: èç 1 àïåëüñèíà îòîæìèòå ñîê. Æèäêîñòü, ïî-

ëó÷åííóþ ïðè òóøåíèè ðóëåòà, äîâåäèòå äî êèïåíèÿ,

âëåéòå ñîê àïåëüñèíà è ñíîâà äàéòå çàêèïåòü. Îõëàäèòå.

Ïðè ïîäà÷å ðóëåò íàðåæüòå ëîìòèêàìè, óëîæèòå íà

áëþäî, ïîëåéòå ïðèãîòîâëåííûì àïåëüñèíîâûì ñîóñîì.

Îôîðìèòå öåäðîé, äîëüêàìè àïåëüñèíîâ è çåëåíüþ.

ÑÎÂÅÒ: âìåñòî àïåëüñèíîâîãî ìîæíî èñïîëüçîâàòü ñîê
ïîëîâèíû ëèìîíà.
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ÊÎÐÇÈÍÎ×ÊÈ
ÈÇ ËÈÌÎÍÀ Ñ ÊÓÐÈÖÅÉ

Íåîáõîäèìûå ïðîäóêòû:
ëèìîí — 5 øò.
êóðèíîå ôèëå — 500 ã
çåëåíü ïåòðóøêè — 1 ïó÷îê
ïåðåö ÷åðíûé ìîëîòûé

ñîëü

ÑÏÎÑÎÁ ÏÐÈÃÎÒÎÂËÅÍÈß:

Èç 4 ëèìîíîâ âûðåæüòå ïî çàðàíåå íàìå÷åííîìó êîí-

òóðó êîðçèíî÷êè è âûíüòå ìÿêîòü. Êóðèíîå ôèëå ìåëêî

íàðåæüòå è ïîòóøèòå â íåáîëüøîì êîëè÷åñòâå âîäû.

×àñòü çåëåíè èçìåëü÷èòå.

Ñ îñòàâøåãîñÿ ëèìîíà ñðåæüòå öåäðó â âèäå òîíêèõ

ëåíòî÷åê èëè íàòðèòå íà òåðêå.

Ñìåøàéòå êóðèöó ñ öåäðîé è çåëåíüþ. Çàïðàâüòå ïåð-

öåì è ñîëüþ. Íàïîëíèòå êîðçèíî÷êè ïîäãîòîâëåííîé íà-

÷èíêîé, îôîðìèòå çåëåíüþ.

ÑÎÂÅÒ: ê êóðèöå ìîæíî äîáàâèòü ìåëêî ïîðóáëåííûé
ëóê è ÷åñíîê.

ÊÓÐÈÖÀ,
ÒÓØÅÍÍÀß Ñ ÌÎÐÊÎÂÜÞ

Íåîáõîäèìûå ïðîäóêòû:
êóðèíîå ôèëå — 4 øò.
ñîëü

ïåðåö áåëûé ñâåæåìîëîòûé
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ìîðêîâü ñëàäêàÿ êðóïíàÿ — 3 øò.
áóëüîí êóðèíûé — 125 ã
âèíî áåëîå ñóõîå — 2 ñò. ëîæêè

ÑÏÎÑÎÁ ÏÐÈÃÎÒÎÂËÅÍÈß:

Êóðèíûå ãðóäêè ïîñîëèòå è ïîòóøèòå äî ïîëóãîòîâ-

íîñòè ñ äîáàâëåíèåì âîäû. Çàòåì êðóïíî ïîðåæüòå ìîð-

êîâü è äîáàâüòå åå ê êóðèöå, çàïðàâüòå ïåðöåì, âëåéòå ñó-

õîå âèíî. Òóøèòå äî ïîëíîé ãîòîâíîñòè.

Ïðè ïîäà÷å ïîñûïüòå çåëåíüþ.

ÑÎÂÅÒ: òàêèì æå îáðàçîì ìîæíî ïîòóøèòü èíäåéêó
èëè ìÿñî êðîëèêà.

ÊÓÐÈÖÀ «ÏÈÊÀÍÒÍÀß»
Ñ ÉÎÃÓÐÒÎÌ

Íåîáõîäèìûå ïðîäóêòû:
êóðèíàÿ ãðóäêà áåç êîæèöû — 2 øò.
ëèìîí ñðåäíåé âåëè÷èíû — 1 øò.
ñîóñ ÷àòíè — 125 ã
ãîð÷èöà — 60 ã
éîãóðò íàòóðàëüíûé — 100 ã
çåëåíü — 1 ïó÷îê

ÑÏÎÑÎÁ ÏÐÈÃÎÒÎÂËÅÍÈß:

Ñìåøàéòå ëèìîííûé ñîê, ñîóñ ÷àòíè è ãîð÷èöó. Ïî-

ëîæèòå â ìàðèíàä êóðèöó. Õîðîøî ïåðåìåøàéòå. Çàêðîé-

òå êðûøêîé è ïîñòàâüòå â õîëîäèëüíèê íå ìåíåå ÷åì íà

30 ìèíóò.

Âûëîæèòå êóðèöó â ñêîâîðîäêó, çàëåéòå åå ìàðèíàäîì

260



è òóøèòå, ïîêà îíà íå ñòàíåò ìÿãêîé. Ãîòîâóþ ïòèöó ïåðå-

ëîæèòå íà ñåðâèðîâî÷íîå áëþäî.

Ïîäàâàéòå êóðèöó, ïîëèâ éîãóðòîì è ïîñûïàâ çå-

ëåíüþ.

ÑÎÂÅÒ: âìåñòî éîãóðòà ìîæíî èñïîëüçîâàòü ìåëêîðóá-
ëåíûå òîìàòû è ñëàäêèé ïåðåö, òóøåííûå ñ äîáàâëå-
íèåì âîäû è ÷åñíîêà.

ÌÀÐÈÍÎÂÀÍÍÛÅ
ÊÓÐÈÍÛÅ ÃÐÓÄÊÈ

Íåîáõîäèìûå ïðîäóêòû:
êóðèíàÿ ãðóäêà áåç êîñòåé è êîæè — 5 øò.
ñîëü — 1 ÷. ëîæêà
ñîê ëèìîííûé — 1 ñò. ëîæêà
êåôèð — 1 ñòàêàí
ìÿòà ðóáëåíàÿ — 1/2 ñòàêàíà
÷åñíîê ðóáëåíûé — 1 ñò. ëîæêà
ïåðåö ÷èëè — 1/2 ÷. ëîæêè

ÑÏÎÑÎÁ ÏÐÈÃÎÒÎÂËÅÍÈß:

Êóðèíûå ãðóäêè íàòðèòå ñîëüþ è ïîëåéòå ëèìîí-

íûì ñîêîì.

Â îòäåëüíîé ïîñóäå ñîåäèíèòå êåôèð, ìÿòó, ÷åñíîê è

÷èëè, çàëåéòå ïîëó÷åííûì ìàðèíàäîì ãðóäêè. Ïîñòàâüòå

â õîëîäèëüíèê íà 24 ÷àñà.

Ðàçîãðåéòå äóõîâêó äî 200°Ñ, âûëîæèòå ãðóäêè íà ïðî-

òèâåíü, çàñòëàííûé ôîëüãîé, è çàïåêàéòå 35 ìèíóò äî ãî-

òîâíîñòè.

ÑÎÂÅÒ: ìîæíî òàêæå ïðèãîòîâèòü ãðóäêè íà ãðèëå.
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ÁËÞÄÀ ÈÇ ÐÛÁÛ
È ÌÎÐÅÏÐÎÄÓÊÒÎÂ

Êàê è â ïðåäûäóùèõ ðàçäåëàõ, çäåñü äåéñò-

âóåò îäíî ïðàâèëî. Åñëè âû âûáðàëè äëÿ óæèíà áëþäî ñ

ðûáîé, âû ìîæåòå ñúåñòü òîëüêî åãî çà îäèí ïðèåì ïèùè.

ÇÀËÈÂÍÎÅ ÈÇ ÊÀÐÏÀ

Íåîáõîäèìûå ïðîäóêòû:
êàðï — 4 êóñêà ïî 150 ã
óêñóñ — 200 ã
êîðåíü ïåòðóøêè, ñåëüäåðåÿ, ìîðêîâü — 100 ã
ëóê ðåï÷àòûé — 50 ã
ïåðåö ÷åðíûé — 5 ãîðîøèí
ãâîçäèêà — 3 áóòîíà
áóëüîí ðûáíûé — 0,5 ë
ëàâðîâûé ëèñò

æåëàòèí — 20 ã
ëèìîí

ñîëü

ÑÏÎÑÎÁ ÏÐÈÃÎÒÎÂËÅÍÈß:

Êóñî÷êè êàðïà ïîëîæèòå íà áëþäî êîæåé ââåðõ. Ïî-

ëåéòå êèïÿùèì óêñóñîì äëÿ ïðèäàíèÿ êîæå ãîëóáîãî öâå-

òà. Ñâàðèòå íà ñëàáîì îãíå â òå÷åíèå 10 ìèíóò íàðåçàí-

íûå êîðåíüÿ ñ äîáàâëåíèåì ñïåöèé. Îïóñòèòå â îòâàð êóñ-

êè êàðïà è âàðèòå íà ñëàáîì îãíå åùå 15 ìèíóò.

Çàìî÷èòå æåëàòèí â õîëîäíîé êèïÿ÷åíîé âîäå. Êàê

òîëüêî êðóïèíêè ñòàíóò ïðîçðà÷íûìè, ñöåäèòå ëèøíþþ
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âîäó è ñîåäèíèòå æåëàòèí ñ òåïëûì áóëüîíîì. Äîâåäèòå

äî êèïåíèÿ, ïðîöåäèòå è îõëàäèòå äî êîìíàòíîé òåìïå-

ðàòóðû.

Î÷èñòèòå ðûáó îò êîñòåé è âûëîæèòå íà áëþäî èëè â

ôîðìó. Çàëåéòå æåëå è äàéòå çàñòûòü. Ïðè ïîäà÷å îôîð-

ìèòå ëîìòèêàìè ëèìîíà.

ÑÎÂÅÒ: ìîæíî ïîëîæèòü íåñêîëüêî êóñî÷êîâ ëèìîíà
ñâåðõó íà ðûáó ïåðåä òåì, êàê çàëèòü åå æåëå.

ÇÀËÈÂÍÎÅ ÈÇ ÑÓÄÀÊÀ È ÌÈÍÒÀß

Íåîáõîäèìûå ïðîäóêòû:
ôèëå ñóäàêà — 200 ã
ôèëå ìèíòàÿ — 200 ã
ìîðêîâü âàðåíàÿ — 2 øò.
æåëàòèí — 30 ã
çåëåíü ïåòðóøêè — 2 ã
ïåðåö ÷åðíûé ãîðîøêîì — 3 øò.
ëàâðîâûé ëèñò — 1 øò.
ñîëü ïî âêóñó

ÑÏÎÑÎÁ ÏÐÈÃÎÒÎÂËÅÍÈß:

Ôèëå ðûáû îòâàðèòå â ïîäñîëåííîé âîäå ñ ïåðöåì ãî-

ðîøêîì, â êîíöå ïðèãîòîâëåíèÿ äîáàâüòå ëàâðîâûé ëèñò.

Îõëàæäåííóþ ðûáó íàðåæüòå ëîìòèêàìè.

Ðûáíûé áóëüîí ïðîöåäèòå. Æåëàòèí çàìî÷èòå â õî-

ëîäíîé êèïÿ÷åíîé âîäå äî íàáóõàíèÿ, çàòåì ðàñïóñòèòå â

áóëüîíå è ïðîöåäèòå. Ëîìòèêè ðûáû âûëîæèòå â ôîðìû,

îôîðìèòå íàøèíêîâàííîé ìîðêîâüþ è çåëåíüþ, çàëåéòå

ïðèãîòîâëåííûì æåëå è äàéòå çàñòûòü.
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Ïðè ïîäà÷å ôîðìû ñ çàëèâíûì íà íåñêîëüêî ñåêóíä

îïóñòèòå â ãîðÿ÷óþ âîäó è âûëîæèòå çàëèâíîå íà òàðåëêó.

ÑÎÂÅÒ: òàêîå çàëèâíîå ìîæíî ïðèãîòîâèòü ïðàêòè÷å-
ñêè èç ëþáîãî âèäà áåëîé ðûáû.

ÇÀËÈÂÍÎÅ ÈÇ ÊÐÅÂÅÒÎÊ

Íåîáõîäèìûå ïðîäóêòû:
êðåâåòêè çàìîðîæåííûå — 500 ã
îòâàð êðåâåòîê — 800 ã
æåëàòèí — 40 ã
ìîðêîâü — 2 øò.
ëóê ðåï÷àòûé — 1 øò.
êîðåíü ïåòðóøêè — 1 øò.
ëèìîí — 1 øò.
ñîëü ïî âêóñó

çåëåíü ïåòðóøêè äëÿ îôîðìëåíèÿ

ÑÏÎÑÎÁ ÏÐÈÃÎÒÎÂËÅÍÈß:

Êðåâåòêè ïðîìîéòå, îïóñòèòå â êèïÿùóþ ïîäñîëåí-

íóþ âîäó è âàðèòå 8—10 ìèíóò ñ ìîìåíòà çàêèïàíèÿ ñ äî-

áàâëåíèåì ìîðêîâè, êîðíÿ ïåòðóøêè è ëóêà. Îõëàäèòå

êðåâåòêè â îòâàðå, çàòåì î÷èñòèòå èõ îò ïàíöèðÿ.

Æåëàòèí çàìî÷èòå â õîëîäíîé êèïÿ÷åíîé âîäå. Êîãäà

êðóïèíêè ñòàíóò ïðîçðà÷íûìè, îòêèíüòå åãî íà ñèòî.

Îòâàð êðåâåòîê ïðîöåäèòå è ïðè 40°Ñ ñîåäèíèòå ñ íà-

áóõøèì æåëàòèíîì, çàòåì äîâåäèòå äî êèïåíèÿ è îõëàäè-

òå äî êîìíàòíîé òåìïåðàòóðû.

Â ôîðìî÷êè íàëåéòå íåìíîãî æåëå è äàéòå çàñòûòü.

Ïîñëå ýòîãî íà äíî óëîæèòå ëîìòèê ëèìîíà, âåòî÷êè ïåò-

ðóøêè, î÷èùåííûå êðåâåòêè, ôèãóðíî íàðåçàííóþ âàðå-
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íóþ ìîðêîâü. Çàëåéòå íåáîëüøèì êîëè÷åñòâîì æåëå è îõ-

ëàäèòå.

Ïîñëå çàñòûâàíèÿ æåëå â ôîðìî÷êè óëîæèòå îñòàâ-

øèåñÿ êðåâåòêè âïåðåìåøêó ñ êóáèêàìè ìîðêîâè è çåëå-

íüþ. Çàëåéòå îñòàâøèìñÿ æåëå è äàéòå çàñòûòü.

Ïåðåä ïîäà÷åé ôîðìî÷êó ñ æåëå îïóñòèòå íà íåñêîëü-

êî ñåêóíä â ãîðÿ÷óþ âîäó è âûëîæèòå çàëèâíîå íà áëþäî.

ÑÎÂÅÒ: çàëèâíîå â ôîðìî÷êàõ ìîæíî ïðèãîòîâèòü èç
íàðåçàííîé íà êóñêè ðûáû.

ÇÀËÈÂÍÎÅ ÈÇ ÎÑÅÒÐÈÍÛ

Íåîáõîäèìûå ïðîäóêòû:
îñåòðèíà — 1 êã
îãóðöû — 200 ã
æåëàòèí — 20—30 ã
ëóê ðåï÷àòûé — 1 øò.
êîðåíüÿ — ïî 1 øò.

ÑÏÎÑÎÁ ÏÐÈÃÎÒÎÂËÅÍÈß:

Êóñîê îñåòðèíû (ñåâðþãè èëè áåëóãè) ñâàðèòå ñ äî-

áàâëåíèåì êîðåíüåâ è îõëàäèòå. Èç áóëüîíà, ïîëó÷åííîãî

ïðè âàðêå ðûáû, ïðèãîòîâüòå 3—4 ñòàêàíà ïðîçðà÷íîãî

æåëå. Ãîòîâîå è ïðîöåæåííîå æåëå îõëàäèòå.

Ñâàðåííóþ ðûáó íàðåæüòå òîíêèìè êóñêàìè, óëîæèòå

íà ïðîòèâåíü èëè áëþäî òàê, ÷òîáû âîêðóã êàæäîãî êóñêà

îñòàâàëîñü ñâîáîäíîå ìåñòî äëÿ æåëå. Êóñêè ðûáû óêðàñü-

òå ëîìòèêàìè ïåòðóøêè, ëîìòèêàìè ìîðêîâè, êðóæî÷êà-

ìè ñâåæåãî îãóðöà.

Óêðàøåíèÿ çàêðåïèòå íåìíîãî îõëàæäåííûì æåëå,
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ïîëèâàÿ èì êóñêè ðûáû ñ ëîæêè. Ïîñëå ýòîãî â äâà-òðè

ïðèåìà êóñêè ðûáû çàëåéòå ðîâíûì ñëîåì æåëå. Ïîäàâàé-

òå ñ õðåíîì.

ÑÎÂÅÒ: ìîæíî ïîäàòü çàëèâíîå ñ ñîóñîì èç íàòåðòîãî
êîðíÿ õðåíà è ÷åñíîêà, ðàçáàâëåííîãî âîäîé èëè óêñó-
ñîì.

ØÀØËÛÊ ÈÇ ÐÛÁÛ

Íåîáõîäèìûå ïðîäóêòû:
ðûáà ìîðñêàÿ — 1 êã
ñîê ëèìîííûé — 5 ñò. ëîæåê
óêñóñ — 2 ñò. ëîæêè
ñîåâûé ñîóñ — 2 ñò. ëîæêè
ëóê ðåï÷àòûé — 1 øò.
ìÿòà, èçìåëü÷åííàÿ äëÿ ìàðèíàäà è ñîóñà

ñîëü è ïåðåö

çåëåíü (âåòî÷êè) äëÿ îôîðìëåíèÿ

ÑÏÎÑÎÁ ÏÐÈÃÎÒÎÂËÅÍÈß:

Ñìåøàéòå ëèìîííûé ñîê, ñîåâûé ñîóñ, óêñóñ. Äîáàâüòå

ñîëü, ïåðåö, î÷åíü ìåëêî íàðåçàííûé ëóê è 1 ñòîëîâóþ

ëîæêó èçìåëü÷åííîé ìÿòû. Âçáåéòå.

Íàðåæüòå ðûáó íà êóáèêè ñî ñòîðîíîé 2,5 ñì, óäàëèâ

êîæèöó è êîñòè, ïîëîæèòå â ìàðèíàä, íàêðîéòå êðûøêîé

è ïîñòàâüòå â ïðîõëàäíîå ìåñòî íà 2 ÷àñà. Îáñóøèòå êó-

ñî÷êè ðûáû è íàêîëèòå èõ íà äëèííûå øàìïóðû. Ïîìåñ-

òèòå â ðàçîãðåòûé ãðèëü. Îáæàðèâàéòå êàæäóþ ñòîðîíó 5

ìèíóò. Ïîäàâàéòå, óêðàñèâ çåëåíüþ.

ÑÎÂÅÒ: ðûáíûé øàøëûê ìîæíî ïðèãîòîâèòü è â äó-
õîâêå.
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ÊÐÅÂÅÒÊÈ Â ÒÎÌÀÒÍÎÌ ÑÎÓÑÅ

Íåîáõîäèìûå ïðîäóêòû:
êðåâåòêè — 500 ã
òîìàòíàÿ ïàñòà — 70 ã
÷åñíîê — 1 çóá÷èê
ñîëü, ïåðåö

ÑÏÎÑÎÁ ÏÐÈÃÎÒÎÂËÅÍÈß:

Ìåëêî ïîðóáëåííûé ÷åñíîê, õîðîøî ðàçìîðîæåííûå

è îòæàòûå êðåâåòêè ïîëîæèòå â ñêîâîðîäó. Ïîñëå òîãî êàê

âûïàðèòñÿ ïðàêòè÷åñêè âñÿ æèäêîñòü, ïîñîëèòå è ïîïåð-

÷èòå ïî âêóñó. Çàòåì äîáàâüòå òîìàòíóþ ïàñòó è ãîòîâüòå

äî òåõ ïîð, ïîêà ïàñòà íå ñòàíåò òåìíî-áîðäîâîãî öâåòà.

Áëþäî îõëàäèòå è ïîäàâàéòå.

ÑÎÂÅÒ: âìåñòî òîìàòíîé ïàñòû ìîæíî ïðèãîòîâèòü
êðåâåòêè ñî ñâåæèìè ïîìèäîðàìè è ñîåâûì ñîóñîì.

ÐÓËÅÒÈÊÈ ÈÇ ÐÛÁÛ
Ñ ÊÐÅÂÅÒÊÀÌÈ

Íåîáõîäèìûå ïðîäóêòû:
ôèëå ñóäàêà — 450 ã
êðåâåòêè ñâåæåìîðîæåíûå — 80 ã
ëóê çåëåíûé — 50 ã
ÿéöî âàðåíîå — 2 øò. è ñûðîå — 2 øò.
ñîê ëèìîííûé — 2 ñò. ëîæêè
ìàñëèíû — 20 ã
ëèìîí — 1 øò.
çåëåíü ïåòðóøêè èëè óêðîïà

ïåðåö ÷åðíûé ìîëîòûé, ñîëü ïî âêóñó
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ÑÏÎÑÎÁ ÏÐÈÃÎÒÎÂËÅÍÈß:

Ôèëå ðàçðåæüòå íà ïîðöèè è îòáåéòå, ïîñîëèòå è ïî-

ïåð÷èòå. Ëóê ïðîìîéòå, îáñóøèòå, ìåëêî íàðåæüòå è ïîòó-

øèòå âìåñòå ñ ìåëêîðóáëåíûìè êðåâåòêàìè. Äîáàâüòå

ðóáëåíóþ çåëåíü, ðóáëåíûå âàðåíûå ÿéöà. Ïîñîëèòå, çà-

ïðàâüòå ëèìîííûì ñîêîì è ïåðåìåøàéòå.

Íà ñåðåäèíó ôèëå âûëîæèòå ïðèãîòîâëåííóþ ìàññó è

ñâåðíèòå òðóáî÷êîé. Òðóáî÷êè îáâàëÿéòå â ñûðîì ÿéöå è

çàïåêàéòå â äóõîâêå, âûëîæèâ íà ñëîé ôîëüãè è äîëèâ íå-

áîëüøîå êîëè÷åñòâî âîäû.

Îôîðìèòå çåëåíüþ, ìàñëèíàìè è ëîìòèêàìè ëèìîíà.

ÑÎÂÅÒ: âìåñòî êðåâåòîê ìîæíî èñïîëüçîâàòü îòâàð-
íóþ íàøèíêîâàííóþ êðàñíóþ ðûáó.

ÐÓËÅÒÈÊÈ ÈÇ ÊÀËÜÌÀÐÎÂ

Íåîáõîäèìûå ïðîäóêòû:
êàëüìàðû çàìîðîæåííûå — 1 êã
ñîëü — 1 ÷. ëîæêà
ïåðåö ÷åðíûé — 5—6 ãîðîøèí
ñîåâûé ñîóñ — 1 ñò. ëîæêà

ÑÏÎÑÎÁ ÏÐÈÃÎÒÎÂËÅÍÈß:

×òîáû î÷èñòèòü êàëüìàðû, çàìîðîæåííûå òóøêè çà-

ëåéòå êðóòûì êèïÿòêîì. Áîëüøàÿ ÷àñòü êîæèöû òóò æå

ñâåðíåòñÿ, à îñòàòêè íóæíî ñìûòü ïîä õîëîäíîé ïðîòî÷-

íîé âîäîé.

Óäàëèòå õîðäó è âíóòðåííîñòè. Ðàçðåæüòå êàæäóþ

î÷èùåííóþ òóøêó òàê, ÷òîáû ïîëó÷èëîñü äâà ïëàñòà, ñëåã-

êà îòáåéòå èõ äåðåâÿííûì ìîëîòî÷êîì.
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Àêêóðàòíî ñâåðíèòå ïëàñòû êàëüìàðîâ ðóëåòèêàìè è

îáìîòàéòå øïàãàòîì. Çàòåì óëîæèòå ðóëåòèêè íà äíî æà-

ðîâíè, çàëåéòå âîäîé òàê, ÷òîáû îíà ïîêðûâàëà èõ íà 4—5

ñì. Äîáàâüòå ñîëü, ïåðåö è ñîåâûé ñîóñ, äîâåäèòå äî êèïå-

íèÿ è òóøèòå íà ñëàáîì îãíå 50 ìèíóò. Ïðè íåîáõîäèìî-

ñòè â æàðîâíþ ìîæíî äîëèâàòü âîäó.

Îõëàäèòå, íå ñëèâàÿ áóëüîíà. Çàòåì äîñòàíüòå ðóëåòè-

êè èç êàñòðþëè è óäàëèòå øïàãàò. Íàðåæüòå ðóëåòèêè êðó-

æî÷êàìè è ïîäàéòå ê ñòîëó, ñáðûçíóâ ëèìîííûì ñîêîì.

ÑÎÂÅÒ: ê êàëüìàðàì ìîæíî ïðèãîòîâèòü ñîóñ èç îáåç-
æèðåííîãî éîãóðòà, ñìåøàííîãî ñ ðóáëåíîé çåëåíüþ
è ÷åñíîêîì.

ÇÀÏÅÊÀÍÊÀ ÈÇ ÐÛÁÛ

Íåîáõîäèìûå ïðîäóêòû:
ôèëå ðûáû — 500 ã
ÿéöî — 2 øò.
ïåðåö ÷åðíûé ìîëîòûé, ñîëü

ÑÏÎÑÎÁ ÏÐÈÃÎÒÎÂËÅÍÈß:

Ôèëå ïðîïóñòèòå ÷åðåç ìÿñîðóáêó, ïîñîëèòå, ïîïåð-

÷èòå, äîáàâüòå ÿéöî è ïåðåìåøàéòå. Òùàòåëüíî âçáåéòå

ñìåñü, ïîêà îíà íå ñòàíåò îäíîðîäíîé.

Âûëîæèòå ïîëó÷åííóþ ìàññó â ôîðìó, âûñòëàííóþ

áóìàãîé äëÿ âûïå÷êè, çàïîëíèâ åå íà 2/3 îáúåìà. Çàïåêàé-

òå â äóõîâêå 50—60 ìèíóò ïðè 200°Ñ.

ÑÎÂÅÒ: ïðè ïîäà÷å ãîòîâóþ çàïåêàíêó ìîæíî îôîð-
ìèòü î÷èùåííûìè îòâàðåííûìè êðåâåòêàìè.
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