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ОТ РЕДАКЦИИ
ДОРОГИЕ ЧИТАТЕЛИ, ДРУЗЬЯ!

Для чего надо есть мясо? Это источник «строи-
тельного материала» для организма, незамени-
мый поставщик не только белков, но и витаминов 
и минералов. Полезны мясные продукты для нор-
мализации репродуктивной функции, улучшения 
пищеварения, профилактики анемии, регилуро-
вания работы нервной системы. Красота кожи, 
волос и ногтей напрямую связана с наличием в 
рационе мяса. Мясные блюда помогают бороться 
с расстройствами сна. В этом выпуске мы постара-
лись собрать проверенные рецепты приготовле-
ния вкусных и питательных, оригинальных и про-
стых мясных закусок.
В журнале вы также найдете:
     самые разнообразные рецепты горячих и хо-
лодных блюд из говядины, свинины, баранины, 
мяса птицы и кролика;
    рецепты самых вкусных мясных бульонов;
    рецепты блюд с пониженной калорийностью;
    советы, какие специи и душистые травы лучше 
подойдут к различным видам мяса и многое дру-
гое.
Для приготовления важно правильно выбрать мя-
со и птицу. Качественное мясо должно быть упру-
гим и плотным: при нажатии пальцем образовав-
шаяся ямка тут же должна выровняться.
Главное правило – обращать внимание на цвет 
мяса.  Это один из основных признаков свежести. 
Так, хорошая свинина должна быть розовой, а го-
вядина – красной. Баранина по цвету напоминает 
говядину, но темнее ее. Тушки птицы должны быть 
бледно-желтого цвета с розоватым оттенком, по-
верхность кожи без наличия пера, пеньков, пуха, 
волосовидных перьев, царапин, разрывов, пятен, 
кровоподтеков.
ВАЖНО! При покупке продукта следует обратить 
внимание на дату выработки и сроки годности в 
зависимости от условий хранения.

 ГОТОВЬТЕ С УДОВОЛЬСТВИЕМ!
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ГОВЯДИНА 
И ТЕЛЯТИНА

Ни один вид мяса 
не используется так 
полно, как говяди-
на. В ход идет вся 
туша – от головы до 
хвоста. Даже из ко-
стей варят вкусней-
ший бульон – осно-
ву кулинарии.
Говядину жарят, 
варят, тушат, за-
пекают, готовят на 
пару. И каково бы 
ни было качество 
мяса, для него обя-
зательно найдется 
способ приготов-
ления. Например, 
слишком жесткое 
для жарки можно 
потушить, изрубить 
в фарш или пустить 
на бульон.

Рецепты

Секреты 
приготовления

Полезные 
советы
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ГОВЯДИНА И ТЕЛЯТИНА

КАК ПРИГОТОВИТЬ:
1 Мясо нарезать на порционные куски толщиной 2-2,5 
см, обсушить бумажным полотенцем. 

2 На сковороде с толстым дном хорошо разогреть смесь 
сливочного и растительного масла.

3 Быстро обжарить куски мяса с обеих сторон до румя-
ной корочки.

4 Переложить мясо в жаропрочную форму и довести до 
готовности в духовке при температуре 150-160 градусов. 

5 Готовые бифштексы вынуть из духовки, посолить, по-
перчить, накрыть фольгой и дать «отдохнуть» не менее 
10 минут.

6 Подавать со свежими овощами и зеленью.

Бифштекс 
классический
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СОВЕТЫ К РЕЦЕПТУ
• •  Перед приготовлением мясо нужно выдержать 
при комнатной температуре не менее 30 минут.
• •  В духовке бифштекс средней прожарки будет 
готов через 5-6 минут, прожарится полностью – за 
10-12 минут.

ИНГРЕДИЕНТЫ:

300 г говядины
1 ст. л. сливочного масла

1 ст. л. растительного 
масла

молотый черный перец 
соль по вкусусоль по вкусу
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ГОВЯДИНА И ТЕЛЯТИНА

Бифштекс рубленый 
КАК ПРИГОТОВИТЬ:
1 Мясо порубить ножом 
очень мелко или пропу-
стить через мясорубку с 
крупными отверстиями.
2 Лук нарезать мелкими 
кубиками.
3 Добавить к рубленому 
мясу лук, посолить, попер-
чить, тщательно вымешать.
4 Сформировать неболь-
шие бифштексы (диа-
метром не более 7 см) 
и обжарить на хорошо 
разогретой сковороде с 
маслом. 
5 Когда обе стороны биф-
штексов зарумянятся, на-
крыть сковороду крышкой 
на 5 минут.
6 Поджарить на отдель-
ной сковороде яйца в виде 
глазуний.
7 При подаче на каждый 
бифштекс положить по 
глазунье.

ИНГРЕДИЕНТЫ:

1,5 кг говядины без костей
1 большая головка лука

8 яиц
растительное масло

молотый черный перец 
соль по вкусу

Антрекот
ИНГРЕДИЕНТЫ:

0,4 кг говядины (тонкий 
или толстый край)

растительное масло
молотый черный перец 

соль по вкусу

8
порций

306
кКал

50
минут

220 
кКал

4
порции

15
минут

КАК ПРИГОТОВИТЬ:
1 Мясо нарезать поперек 
волокон на четыре одина-
ковых куска, слегка отбить. 

2 Обжарить на хорошо 
разогретой сковороде с 
небольшим количеством 
масла по 2 минуты с каж-
дой стороны. 

3 Переложить готовые 
антрекоты в тарелку, на-
крыть фольгой и дать «от-
дохнуть» 5-10 минут. 

4 Подавать с любым гарни-
ром и свежими овощами.
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ГОВЯДИНА И ТЕЛЯТИНА

КАК ПРИГОТОВИТЬ:
1 Мясо натереть солью, добавить перец горошком, 
гвоздику, лавровый лист, залить уксусом и оставить на 
2 часа.
2 В большой кастрюле довести до кипения воду, опу-
стить в нее мясо и варить до готовности.
3 Лук нарезать мелкими кубиками, обжарить до золоти-
стого цвета на сливочном масле, добавить муку, обжа-
ривать еще 2-3 минуты.
4 Добавить в сковороду сметану, влить полстакана воды 
(или мясного бульона), перемешать, довести до кипения 
и снять с огня.
5 Грибы нарезать тонкой соломкой, добавить в сково-
роду с соусом, туда же вбить сырые яйца, все тщательно 
перемешать.
6 Готовое мясо нарезать на пор-
ционные куски, разложить по 
порционным формам, посы-
пать сыром, залить грибным 
соусом и запекать в хорошо 
разогретой духовке 20 минут.
7 Подавать с отварным кар-
тофелем.

Говядина разварная 
по старинному 
рецепту
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ИНГРЕДИЕНТЫ:

1 кг говядины без костей
2 луковицы

2 яйца
50 г сливочного масла

60 г муки
200 мл сметаны

300 г соленых грибов
50 г тертого сыра

1 стакан уксуса (3 %)
6-8 горошин 

черного перца
2-3 бутона гвоздики
2-3 лавровых листа

соль по вкусу

рийность указана на 100 г продукта

пор-
о 

т.
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ГОВЯДИНА И ТЕЛЯТИНА

Шницель венский
КАК ПРИГОТОВИТЬ:
1 Мясо отбить до толщи-
ны 1 см.
2 Обвалять в муке, затем – 
во взбитом яйце, затем – в 
панировочных сухарях.
3 Обжарить с обеих сто-
рон на растительном мас-
ле до золотистой корочки.
4 Подавать с жареным кар-
тофелем и соусом по вкусу.

ИНГРЕДИЕНТЫ:

4 куска телятины 
или говядины 

(без кости)
1 яйцо

2 ст. л. муки
3 ст. л. панировочных 

сухарей
растительное масло

молотый черный перец 
соль по вкусу

КАК ПРИГОТОВИТЬ:
1 Говядину нарезать со-
ломкой, обжарить в масле 
до румяной корочки. 
2 Лук нарезать полуколь-
цами, огурцы нарезать 
тонкой соломкой или нате-
реть на крупной терке.
3 Лук добавить к мясу, об-
жарить все вместе до мяг-
кости лука.
4 Добавить огурцы, томат-
ную пасту, 1 стакан горя-
чей воды, хорошо разме-
шать, довести до кипения 
и тушить под крышкой на 
небольшом огне до готов-
ности мяса. 
5 На гарнир подавать кар-
тофельное пюре, гречку, 
макароны или рис.

Азу по-татарски
ИНГРЕДИЕНТЫ:

0,5 кг говядины
1 большая головка 

репчатого лука
3 соленых огурца

2 ст. л.
томатной пасты

1 ст. л. 
растительного масла

соль по вкусу

4
порции

162
кКал

15
минут

128 
кКал

4
порции

1 час
40 минут

фелем и соусом по вкус
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№ Отруб Использование Блюда 
1 Шея, зарез Тушение, отваривание, фарш Заправочные супы, котлеты, 

гуляш, холодец
2 Тонкий и толстый края, 

антрекот 
(спинная часть)

Жарка, запекание, тушение Антрекот, котлеты на ребрышках, 
ростбиф, рубленые 
котлеты, жаркое, бифштекс

3 Оковалок, толстый 
филей

Жарка, тушение, фарш Котлеты, биточки, тефтели, 
различные начинки

4 Вырезка, филей Жарка, запекание, гриль Ростбиф, бифштекс, отбивные, 
бефстроганов

5 Кострец Отваривание, тушение, запекание, 
фарш, жарка

Котлеты, биточки, заправочные 
супы, бульон

6 Огузок Тушение, запекание, отваривание Котлеты, бульоны
7 Брюшина, пашина Отваривание, тушение, фарш Тушенка, битки, тефтели, зразы, 

бульон
8 Краевая покромка Варка, тушение, фарш Азу, котлеты, гуляш, заправочные 

супы
9 Лопатка Варка, тушение, фарш Азу, бифштекс, гуляш, рубленые 

котлеты, рулеты
10 Грудинка Варка, тушение, запекание, фарш Жаркое, котлеты, супы, борщ
11 Подбедерок Тушение, варка Супы, азу, гуляш
12 Голяшка  Медленная варка Бульоны, холодцы
13 Рулька Медленная варка Бульоны, холодцы13 Рулька у Ме

ХОЗЯЙКЕ НА ЗАМЕТКУ

Таблица использования разных 
отрубов говяжьей туши

Таблица использования разных 
отрубов свиной туши

№ Отруб И

11

22 33

44
55

66

1111
1212

77
88

1010

99

1313

1010
88

11

22

33 44

5566

1111 77
88

1010

99 99

88

№ Отруб Использование Блюда 
1 Голова Варка, соление Холодец, зельц, рулет из свиных щек
2 Шейка, передняя 

хребтовая часть
Жарка, запекание, тушение, варка, 
гриль

Шашлык, жаркое, супы

3 Корейка (спинная 
часть)

Жарка, запекание Котлеты на кости, шницели, 
отбивные, шашлык

4 Вырезка, поясничная 
часть

Жарка, запекание, тушение Отбивные, эскалоп, шницели, жар-
кое

5 Окорок, 
тазобедренная часть

Жарка, запекание, тушение Жаркое, шницели, котлеты, супы

6 Лопатка Жарка, запекание, тушение, фарш Котлеты, рулеты, шницели, колбаса, 
борщ

7 Грудинка, брюшина Варка, запекание, копчение, гриль Гуляш, жаркое, супы, борщ, щи
8 Рулька Варка, тушение, запекание Запеченная рулька, бульон, 

холодец, заливное
9 Голяшка, ножки Долгое отваривание Холодец, заливное, бульон 
10 Реберная часть Варка, запекание, гриль, копчение Запеченная рулька, бульон, 

холодец, заливное
11 Уши Варка, запекание, копчение Холодец, заливное, рулет
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СОВЕТ К РЕЦЕПТУ
•  Приготовление бефстроганов целиком зависит от 
качества мяса. Если по окончании приготовления 
мясо осталось жестким, необходимо продолжить ту-
шение под крышкой до его мягкости. Если в процессе 
тушения соус станет слишком густым, можно влить 
немного горячей воды.

ГОВЯДИНА И ТЕЛЯТИНА

КАК ПРИГОТОВИТЬ:
1 Мясо слегка отбить, нарезать поперек волокон тонки-
ми (0,5 см) ломтиками, а затем – тонкой соломкой.
2 Лук нарезать тонкими четвертькольцами.
3 В сковороде или сотейнике хорошо разогреть масло и 
быстро обжарить небольшими партиями (в один слой) 
мясо до румяной корочки (по 2-3 минуты каждую пар-
тию). Готовое мясо извлечь из сковороды, отложить на 
теплую тарелку.
4 В этой же сковороде обжарить лук до золотистого цве-
та (при необходимости добавить немного масла).
5 Посыпать лук мукой, перемешать, жарить еще 1-2 ми-
нуты. Добавить в лук сметану, томатную пасту, влить 150 
мл воды, перемешать, довести до кипения.
6 Вернуть в сковороду мясо, посолить, поперчить, пере-
мешать, тушить 5 минут и снять с огня.

Бефстроганов 
классический
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20
минут

4
порции

193
кКал

ИНГРЕДИЕНТЫ:

0,5 кг говядины (вырезка)
1 крупная луковица

1 ст. л. муки
150 г сметаны

1 ст. л. томатной пасты
растительное масло

молотый черный перец 
по вкусу

соль 
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ГОВЯДИНА И ТЕЛЯТИНА

Гуляш по советскому рецепту 
КАК ПРИГОТОВИТЬ:
1 Мясо нарезать неболь-
шими ломтиками (как для 
бефстроганов), обжарить 
на растительном масле до 
румяной корочки. 
2 Добавить нарезанный 
полукольцами лук, обжа-
рить до золотистого цвета. 
3 Посыпать мясо с луком 
мукой, посолить, попер-
чить и еще раз обжарить, 
постоянно помешивая. 
4 Добавить томатную па-
сту и лавровый лист, за-
лить 2 стакана горячей во-
ды, довести до кипения и 
тушить на небольшом огне 
под крышкой до готовно-
сти мяса (при выкипании 
воду необходимо доли-
вать). Подавать с рисом, 
гречкой, картофельным 
пюре, макаронами.

ИНГРЕДИЕНТЫ:

500 г говядины
1 луковица

1 ст. л. муки 
1 ст. л. томатной пасты

1 лавровый лист
молотый черный перец

соль 

КАК ПРИГОТОВИТЬ:
1 Мясо нарезать крупными 
кубиками, лук – полуколь-
цами, морковь и сельде-
рей – мелкими кубиками, 
чеснок мелко нарубить.
2 Мясо положить в мульти-
варку и обжарить в режи-
ме «жарка» при открытой 
крышке.
3 Добавить к мясу все ово-
щи и томатную пасту, раз-
веденную 300 мл горячей 
воды, посолить, попер-
чить.
4 Закрыть крышку и гото-
вить мясо в режиме «туше-
ние» 2 часа.

Говядина, тушенная в мультиварке
ИНГРЕДИЕНТЫ:

500 г говядины
1 луковица

2 зубчика чеснока
2 моркови

1 стебель сельдерея
2 ст. л. томатной пасты

молотый черный перец 
по вкусу

соль 

4
порции

182
кКал

2
часа

105 
кКал

4
порции

2 часа
20 минут
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ГОВЯДИНА И ТЕЛЯТИНА

КАК ПРИГОТОВИТЬ:
1 Лук очень мелко нарубить.
2 Смешать фарш с яйцом, луком и панировочными суха-
рями. Посолить, поперчить.
3 Сформировать шарики размером с грецкий орех, об-
жарить их на растительном масле до румяной корочки и 
выложить на отдельную тарелку.
4 В сковороду, где обжаривались фрикадельки, поло-
жить сливочное масло и муку, перемешать, жарить 2-3 
минуты.
5 Влить небольшими порциями бульон, постоян-
но помешивая, чтобы не обра-
зовывались комочки.
6 Когда соус начнет 
густеть, положить в не-
го фрикадельки. Через 
2-3 минуты выклю-
чить огонь и накрыть 
сковороду крышкой. 
Еще через 10-15 минут 
фрикадельки можно по-
давать.

Фрикадельки 
под соусом Ав
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1
час

4
порции

263
кКал

ИНГРЕДИЕНТЫ:

400 г говяжьего фарша
1 яйцо

1 луковица
80 г панировочных 

сухарей
2 ст. л. муки

2 стакана мясного бульона
2 ст. л. растительного 

масла
50 г сливочного масла

молотый черный перец 
по вкусу

соль 

не обра-

-

о-
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ГОВЯДИНА И ТЕЛЯТИНА

Митболы 
КАК ПРИГОТОВИТЬ:
1 Чеснок натереть на мел-
кой терке, петрушку мелко 
порубить.
2 В фарш добавить все 
остальные ингредиенты и 
специи, посолить, попер-
чить, тщательно переме-
шать.
3 Сформировать неболь-
шие шарики и выложить 
на противень, устланный 
фольгой или пекарской 
бумагой.
4 Запекать в разогретой до 
200 градусов духовке до 
золотистой корочки (20-25 
минут).

ИНГРЕДИЕНТЫ:

800 г говяжьего фарша
1 яйцо

1 зубчик чеснока
 небольшой пучок 

петрушки
0,5 ст. л. сушеной паприки

молотый черный перец 
специи по вкусу

соль 

КАК ПРИГОТОВИТЬ:
1 Помидоры ошпарить, 
снять кожицу, нарезать не-
большими кубиками.
2 Томатную пасту развести 
с сахаром в 2 стаканах во-
ды. Чеснок мелко пору-
бить и обжарить 1 минуту 
на растительном масле в 
глубоком сотейнике.
3 В сотейник с чесноком 
добавить помидоры и раз-
веденную в воде томатную 
пасту, довести до кипения, 
посолить, поперчить и то-
мить на малом огне полча-
са. Лук нарезать мелкими 
кубиками, петрушку мелко 
порубить.
4 В фарш добавить лук, 
панировочные сухари, 
слегка взбитые яйца, пе-
трушку, посолить, попер-

Тефтели в соусе по-итальянски 
ИНГРЕДИЕНТЫ:

600 г говяжьего фарша
2 помидора

2 яйца
1 луковица

2 ст. л. томатной пасты
2 ч. л. сахара

3 зубчика чеснока
 небольшой 

пучок петрушки
3-4 стебля базилика

1 стакан панировочных 
сухарей

растительное масло
молотый черный 

перец по вкусу
соль 

4
порции

219
кКал

35
минут

178 
кКал

4
порции

1 час
15 минут

чить, хорошо перемешать. 
Сформировать из фарша 
небольшие шарики, об-
жарить их до золотистого 
цвета. Залить тефтели со-
усом, довести до кипения 
и тушить на среднем огне 
10 минут.
5 Готовые фрикадельки 
посыпать измельченным 
базиликом.



16 калорийность указана на 100 г продукта

КАК ПРИГОТОВИТЬ:
1 Кости залить 3 л холод-
ной воды, положить букет 
гарни, довести до кипения, 
снять пену, убрать огонь 
до минимального, накрыть 
кастрюлю крышкой, ва-
рить 4-6 часов.
2 За 1 час до готовности 
добавить очищенные мор-
ковь и луковицу.
3 Готовый бульон проце-
дить сквозь мелкое сито.

ИНГРЕДИЕНТЫ:

2 кг костей 
(говяжьих или телячьих)

1 морковь
1 луковица

1 букет гарни

КАК ПРИГОТОВИТЬ:
1 Овощи вымыть, разре-
зать на несколько частей.
2 Разложить мясо и ово-
щи на противне и запечь 
в разогретой до 220-250 
градусов духовке (или под 
грилем) до корочки (~ 20-
25 минут).
3 Переложить мясо и ово-
щи в кастрюлю, залить 
холодной водой (3 л), до-
вести до кипения, убрать 
огонь до минимального 
и варить до готовности 
мяса. Готовый бульон про-

Красный бульон

Белый бульон

ИНГРЕДИЕНТЫ:

2 кг говядины на кости
кусочек корня сельдерея

1 корень петрушки
1 луковица
1 морковь

1 букет гарни

2-3
часа

55 
кКал

6
порций

55
кКал

4-6
часов

6
порций
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цедить, снять мясо с кости, 
овощи выбросить.

ГОВЯДИНА И ТЕЛЯТИНА

Как сварить самый 
вкусный бульон

СОВЕТ К РЕЦЕПТУ
•  Букет гарни состоит из связанных вместе 1-2 веточек 
тимьяна, 1 стебля сельдерея (разрезать пополам), 1 
лаврового листа, 3 веточек петрушки.
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СВИНИНА Свинина – один из 
самых популярных 
видов мяса во всем 
мире. Это объясняет-
ся его сравнительно 
невысокой ценой и 
«сговорчивостью», 
ведь свинина легко 
входит в контакт с 
любыми видами мяса, 
овощами, крупами и 
другими продуктами.
Свинину жарят, запе-
кают, тушат с неиз-
менным успехом –
это мясо трудно ис-
портить. Свиное сало 
и бекон часто стано-
вятся ингредиентами 
вкуснейших блюд – от 
супов до сэндвичей. 
А свиной фарш доба-
вит сочности любому 
изделию из рублено-
го мяса.

Рецепты

Секреты 
приготовления

Полезные 
советы
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СОВЕТ 
К РЕЦЕПТУ
•  Готовность 
мяса в духовке 
рассчитывает-
ся по формуле: 
1 час на 1 кило-
грамм. 

КАК ПРИГОТОВИТЬ:
1 Сало нарезать небольшими ломтиками, морковь – 
толстой соломкой, чеснок почистить и разрезать вдоль 
пополам.
2 Сделать в окороке глубокие надрезы тонким острым 
ножом.
3 Окорок натереть солью и перцем, нашпиговать салом, 
морковью и чесноком.
4 Завернуть окорок в 2-3 слоя фольги и поместить в 
предварительно разогретую до 220 градусов духовку. 
5 Через полчаса температуру снизить до 180 градусов и 
запекать до готовности (1,5 часа). 

ИНГРЕДИЕНТЫ:

2 кг свиного окорока
200 г сала

1 морковь
3-4 зубчика чеснока

молотый черный перец 
по вкусу

соль 

Запеченный 
свиной окорок
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2  часа
20 минут

8
порций

261
кКал

СВИНИНА
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Запеченный свиной окорок в маринаде
КАК ПРИГОТОВИТЬ:
1 Приготовить маринад, 
смешав все ингредиенты. 
2 Мясо тщательно обма-
зать маринадом, поло-
жить в глубокую емкость 
и убрать в холодильник 
минимум на 30 минут. 
3 Подготовленное мясо 
обсушить бумажным по-
лотенцем, завернуть в 2-3 
слоя фольги, выложить на 
противень и поместить 
в предварительно разо-
гретую до 220 градусов 
духовку. 
4 Через полчаса темпера-
туру снизить до 180 граду-
сов и запекать до готовно-
сти (1,5 часа). 

ИНГРЕДИЕНТЫ:

2 кг свиного окорока 
одним куском

Для маринада:
1 ст. л. меда

1 ст. л. соевого соуса
1 ст. л. горчицы

1 ст. л. оливкового масла
молотый черный перец 

по вкусу
соль

КАК ПРИГОТОВИТЬ:
1 Морковь, лук и сельде-
рей разрезать на 4-5 круп-
ных частей, чеснок разре-
зать пополам поперек, не 
разделяя на зубчики.
2 Форму для запекания 
сбрызнуть растительным 
маслом, выложить овощи 
и розмарин.
3 На овощи выложить гру-
динку салом вверх, посо-
лить, поперчить.
4 Форму запечатать фоль-
гой, проделать острым 
ножом несколько отвер-
стий для выхода пара и по-
местить в разогретую до 
200-220 градусов духовку 
на 50 минут.
5 Через час фольгу снять 
и поставить грудинку под 

Запеченная свиная грудинка 
ИНГРЕДИЕНТЫ:

1 кг свиной грудинки 
(без кожи)
1 морковь

1 стебель сельдерея
1 луковица

1 головка чеснока
4 веточки розмарина
растительное масло

молотый черный перец
крупная морская соль

СВИНИНА

268
кКал

1 час
10 минут

гриль на 10-15 минут до 
образования румяной ко-
рочки.
6 Подавать охлажденной в 
качестве закуски.

8
порций

262 
кКал

2 часа
40 минут

4
порции
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СОВЕТЫ К РЕЦЕПТУ
•  Для маринования мяса можно использо-

вать любую неокисляющуюся посуду – 
эмалированную, стеклянную, пластико-
вую и т.п.

•  Держать мясо в маринаде можно в хо-
лодильнике не более суток.

•  Чтобы мясо не пересыхало при жарке, его 
нужно сбрызгивать оставшимся маринадом.

КАК ПРИГОТОВИТЬ:
1 Свинину нарезать крупными кусками, лук и петрушку – 
мелко порубить. 

2 В глубокую посуду сложить мясо, лук, петрушку, посо-
лить, поперчить, хорошо перемешать и залить кефиром, 
оставить на 30 минут. 

3 Замаринованное мясо нанизать на шампуры, посо-
лить, поперчить и жарить над углями до готовности, 
переворачивая шампуры возможно чаще. 

4 Подавать со свежими овощами и любимым соусом.

ИНГРЕДИЕНТЫ:

2 кг умеренно жирной 
свинины (шея)

1 кг репчатого лука
700 мл кефира

пучок петрушки
молотый черный перец 

по вкусу
соль 

Шашлык из свинины
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СВИНИНА

СОВЕТЫ
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вать
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•  • Де
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•  • Чтобы
нужно с

лить, поперчить
переворачивая

4 Подавать со с

соль

8 1
час

219
кКал
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Свиные ребрышки на гриле
КАК ПРИГОТОВИТЬ:
1 Ребра нарезать порци-
онно.
2 Чеснок мелко порубить 
и смешать с остальными 
ингредиентами (кроме 
ребер).
3 Добавить столько воды, 
чтобы ребра смогли «уто-
нуть» в маринаде.
4 Довести маринад до ки-
пения, погрузить в него 
ребра, выключить огонь, 
накрыть крышкой и оста-
вить до остывания. 
5 Остывшие ребра вынуть, 
отложить.
6 Маринад уварить на не-
большом огне до состоя-
ния густого соуса. 
7 Ребра жарить на гриле, 
смазывая полученным со-
усом.

ИНГРЕДИЕНТЫ:

1,5 кг свиных ребер
80 г жидкого меда

100 мл соевого соуса
80 мл бальзамического 

уксуса
3-4 зубчика чеснока

2 ст. л. томатной пасты
1 ч. л. сахара

молотый черный перец 
по вкусу

соль 

КАК ПРИГОТОВИТЬ:
1 Мясо нарезать на куски 
толщиной 1 см, отбить. 
2 Шницели обвалять в му-
ке, затем в яйце, затем в 
сухарях. 
3 Сковороду с толстым 
дном сбрызнуть расти-
тельным маслом и обжа-
рить шницели до румяной 
корочки (по 2-3 минуты с 
каждой стороны). 
4 Подавать с жа-
реными ово-
щами или 
отварными 
крупами 
(рис, гречка).

Шницель в панировке
ИНГРЕДИЕНТЫ:

0,5 кг свинины (шейка)
1 яйцо

1 ст. л. муки
2 ст. л. панировочных 

сухарей
2 ст. л. растительного 

масла
молотый черный перец 

по вкусу
соль 

СВИНИНА

272
кКал

15 
минут

4
порции

молотый черный перец
по вкусу

соль 

2 
часа

248 
кКал

6
порций

а



22 калорийность указана на 100 г продукта
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ХОЗЯЙКЕ НА ЗАМЕТКУ

Таблица калорийности 
разных видов мяса

Таблица калорийности 
разных видов птицы

Мясо Отруб/Способ 
приготовления

кКал/
100 г

 Жареная 384
Отварная 254
Тушеная 232
На пару 190
Ребра 359
Грудинка 217
Сырая 187
Постная 158
Лопатка 137

 Молочная 97
Грудинка 89
Лопатка 88
Котлетное мясо 97
На косточке 98
Спинная часть 90
Шея 93

 Жареная 489
Отварная 375
Тушеная 235
Сырая 259
Ребра 321
Окорок 261
Лопатка 257
Постная 160
Вырезка 142
Окорок 232
Лопатка 284
Сырая 203
Грудинка 288
Лопатка 199
Шея 208
Сырое мясо 157
Жареный 162
Отварной 150
Тушеный 144
Запеченный 142

Птица Часть/
Способ 

приготовления

кКал/
100 г

Жареная 210
Кожа 212
Сырая 190
Крылышки 186
Бедра 185
Окорочка 215
Вареная без 
кожи

170

Фарш 143
Грудка копченая 117
Грудка на пару 113
Грудка жареная 158
Грудка вареная с 
кожей

153

Грудка вареная 
без кожи

137

Тушка 180
Кожа 387
Тушка вареная 195
Тушка жареная 165
Крылья 168
Фарш 161
Бедро 131
Грудка отварная 130
Грудка сырая 84
Тушка 337
Жареная 266
Отварная 248
Окорочка 217
Грудка 140

 Тушка 371
Запеченный 305
Сырое мясо 161
Запеченное 
мясо

238

К
У

РИ
Ц

А

ГО
В

Я
Д

И
Н

А
ТЕ

Л
Я

ТИ
Н

А
СВ

И
Н

И
Н

А
БА

РА
Н

И
Н

А
 

К
РО

Л
И

К 

И
Н

Д
ЕЙ

К
А

 
У

ТК
А

ГУ
СЬ

 



24 калорийность указана на 100 г продукта

КАК ПРИГОТОВИТЬ:
1 Бекон нарезать соломкой и обжарить на сухой сково-
роде до вытапливания жира.
2 Свинину нарезать тонкими полосками, добавить к бе-
кону и обжарить до румяной корочки.
3 Овощи, кроме картофеля, нарезать мелкими кубика-
ми, картофель – крупными.
4 Разложить по горшочкам свинину с беконом, сверху – 
картофель, на картофель – остальные овощи.
5 Содержимое горшочков посолить, поперчить, поло-
жить в каждый лавровый лист, 2 веточки тимьяна и 3 
горошины душистого перца.
6 Томатную пасту развести 1 стаканом горячей воды, по-
солить, добавить сахар и размешать до однородности.
7 Залить содержимое горшочков то-
матной смесью, накрыть крышкой 
и поставить в разогре-
тую до 200 градусов 
духовку на 1 час.
8 Подавать в гор-
шочках, посыпав 
рубленой зеле-
нью.

ИНГРЕДИЕНТЫ:

500 г свинины
200 г подкопченного 

бекона
1 луковица
1 морковь

 1 стебель сельдерея
8 средних картофелин

 пучок зелени
1 ст. л. томатной пасты

1 ч. л. сахара
12 горошин душистого 

перца
4 лавровых листа

8 веточек тимьяна
молотый черный перец 

соль по вкусу

Русское жаркое 
в горшочке
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4
порции

СВИНИНА

1 час
30  минут

287
кКал

крыть крышкой 
гре-
в
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Вепрево колено 
КАК ПРИГОТОВИТЬ:
1 В большую кастрюлю на-
лить воды столько, чтобы 
она, с учетом пива, покры-
вала рульку.
2 Воду довести до кипе-
ния, добавить пиво, ти-
мьян, розмарин, оба вида 
перца, соль и положить 
рульку.
3 Еще раз довести до ки-
пения, убрать огонь до 
среднего и варить, накрыв 
кастрюлю крышкой, 1 час 
(алкоголь за это время вы-
ветрится, останется только 
его вкус).
4 Вареную рульку обма-
зать топленым маслом и 
запекать в разогретой до 
180-190 градусов духовке 
до румяной корочки (30-50 
минут). Подавать на боль-

ИНГРЕДИЕНТЫ:

1 задняя свиная рулька
4 веточки тимьяна

2 веточки розмарина
1 л темного пива

8 горошин черного перца
8 горошин душистого 

перца
1 ст. л. топленого масла

соль по вкусу

КАК ПРИГОТОВИТЬ:
1 Свинину нарезать не-
большими кубиками, обжа-
рить на растительном мас-
ле до румяной корочки.
2 В другой сковороде 
обжарить до золотисто-
го цвета нарезанный не-
большими кубиками лук, 
добавить его к мясу, посо-
лить, поперчить, добавить 
сметану и половину стака-
на горячей воды, переме-
шать, тушить под крышкой 
до готовности.
3 В сковороде, где жарил-
ся лук, пожарить нарезан-
ные тонкими ломтиками 

Тушеная свинина с грибами
ИНГРЕДИЕНТЫ:

600 г свинины
1 крупная луковица
200 г свежих грибов

2 ст. л. сметаны
растительное масло

молотый черный перец 
по вкусу

соль 

СВИНИНА

289
кКал

2
часа

4
порции

2 
часа

272 
кКал

4
порции

шом блюде с тушеной ка-
пустой, жареным картофе-
лем и соусами по вкусу.

грибы – до выкипания 
жидкости; добавить к мясу 
за 5 минут до готовности, 
перемешать. Подавать с 
картофельным пюре, мака-
ронами, крупами, жарены-
ми овощами.
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КАК ПРИГОТОВИТЬ:
1 Мясо и сало мелко нарубить ножом или пропустить че-
рез мясорубку с крупной решеткой.
2 Чеснок очистить и пропустить через пресс.
3 Фарш посолить, поперчить, добавить чеснок, хорошо 
перемешать.
4 Поставить на мясорубку насадку для начинки колбас, 
смазать ее растительным маслом, натянуть на нее обо-
лочку; внешний край оболочки завязать узлом.
5 Прокручивая фарш через мясорубку, наполнить обо-
лочку и завязать ее конец узлом (или суровой ниткой).
6 В процессе наполнения оболочки рекомендуется пе-
риодически прокалывать ее, чтобы выходил попадаю-
щий с фаршем воздух.
7 Полученную сырую заготовку для колбасы можно от-
варить, пожарить или запечь в духовке до готовности.

ИНГРЕДИЕНТЫ:

1,5 кг постной свинины
250 г сала

5-6 зубчиков чеснока
2,5 м оболочки 

для колбасы
молотый черный перец 

по вкусу
соль 

Домашняя колбаса
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8
порций

СВИНИНА

1 
час

286
кКал

СОВЕТЫ К РЕЦЕПТУ
•  •  В колбасу можно добавлять любые 
специи на свой вкус.
•  •  Сало добавляют в колбасный фарш для сочно-
сти, так как колбаса из постного мяса получается 
суховатой.
•  •  Таким же образом можно делать колбасу из лю-
бого мяса.
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БАРАНИНА Овца – одно из пер-
вых животных, одо-
машненных челове-
ком. Ее душистое мясо 
по сей день ценится 
очень высоко, осо-
бенно на Востоке. Во 
многих культурах есть 
обычай по большим 
праздникам жарить 
барашка целиком, как 
главное блюдо торже-
ственного застолья.
Однако и для еже-
дневного меню бара-
нина очень хороша. 
Например, невозмож-
но даже представить 
себе плов без хотя бы 
небольшого кусочка 
баранины. А богатый 
вкусами лагман соста-
вит достойную конку-
ренцию привычным 
щам и борщам.

Рецепты

Секреты 
приготовления

Полезные 
советы
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СОВЕТЫ К РЕЦЕПТУ
•  Рис для плова нужно выбирать не слипающийся, 
лучше длиннозерный.
•  Можно готовить плов, добавляя к баранине сви-
нину и/или говядину. Пропорции разных видов мя-
са можно выбирать на свой вкус, оставляя неизмен-
ной лишь его общее количество.

ИНГРЕДИЕНТЫ:

1 кг баранины
1 кг риса

600 г лука
800 г моркови

1 головка чеснока
1 сушеный перчик чили

1 ст. л. зиры
1 ч. л. кориандра
1 ст. л. сушеного 

барбариса
1 стакан растительного 

масла
молотый черный перец

соль по вкусу

КАК ПРИГОТОВИТЬ:
1 Баранину нарезать крупными кубиками, морковь – 
тонкой соломкой, лук – полукольцами.
2 В казане хорошо разогреть растительное масло, бро-
сить специи.
3 Через 2-3 минуты положить в казан баранину и обжа-
рить до золотистой корочки.
4 Добавить лук и морковь, жарить все вместе до золоти-
стого цвета лука.
5 Добавить сушеный чили, барбарис, посолить и залить 
содержимое казана кипятком так, чтобы он покрывал 
мясо на 1 см; тушить под крышкой 1 час.
6 Рис тщательно промыть (последняя вода должна быть 
прозрачной), выложить на мясо, разровнять, в середину 
воткнуть головку чеснока.
7 Влить в казан горячую воду так, чтобы она на 3 см по-
крывала рис, накрыть казан крышкой и тушить до готов-
ности риса (40-50 минут).
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Плов 
с бараниной в казане

10
порций

3
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БАРАНИНА
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БАРАНИНА

КАК ПРИГОТОВИТЬ:
1 Рис промыть до прозрач-
ности воды, отварить до 
готовности.
2 Баранину нарезать не-
большими кубиками, лук – 
мелкими кубиками.
3 Обжарить куски мяса в 
глубоком сотейнике на то-
пленом масле до румяной 
корочки. Лук обжарить на 
отдельной сковороде до 
золотистого цвета, доба-
вить к баранине.
4 В сотейник к баранине и 
луку всыпать гранатовые 
зерна, посолить и залить 
содержимое горячей во-
дой так, чтобы вода полно-
стью его покрывала.

ИНГРЕДИЕНТЫ:

400 г риса
500 г баранины

2 луковицы
150 г топленого масла

100 г гранатовых зерен
соль по вкусу

КАК ПРИГОТОВИТЬ:
1 Рис замочить в кипятке 
на 30 минут. 
2 Лук и зелень мелко по-
рубить. 
3 В фарш добавить рис, лук 
и зелень, посолить, попер-
чить, перемешать. 
4 Казан (или кастрюлю с 
толстым дном) сбрызнуть 
растительным маслом, дно 
застелить виноградными 
листьями. 
5 Взять виноградный лист, 
положить на него немного 
начинки, завернуть кон-
вертиком.
6 Конвертики плотно 
уложить в казан, сверху 
положить еще несколько 
виноградных листьев, при-
давить плоской тарелкой 

Долма
ИНГРЕДИЕНТЫ:

0,5 кг фарша из баранины
45-50 виноградных 

листьев (свежих 
или маринованных)

0,5 стакана риса
2 луковицы

1-2 ст. л. растительного 
масла

зелень (кинза, укроп, 
петрушка)

молотый черный перец 
по вкусу

соль 

и доверху залить горя-
чей водой. Довести до 
кипения, накрыть казан 
крышкой, убавить огонь и 
варить 40-50 минут. 

195 
кКал

6
порций

1 час
20 минут

6
порций

250
кКал

1,5
часа

Классический плов с бараниной

5 Тушить на небольшом ог-
не до готовности барани-
ны. Подавать рис на боль-
шом блюде и на отдельном 
блюде – баранину, полив 
ее образовавшимся со-
усом.

соль по вкусу
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СОВЕТ К РЕЦЕПТУ
•  Для лагмана используют широкую лапшу, часто – 
квадратной формы. Можно сделать лапшу самосто-
ятельно из муки и воды, но можно использовать и 
готовую.

ИНГРЕДИЕНТЫ:

800 г баранины 
1 большая луковица

4 средних картофелины
2 моркови

2 зубчика чеснока
2 болгарских перца

1 ст. л. томатной пасты
 пучок петрушки 

200 г лапши для лагмана
растительное масло

соль по вкусу

КАК ПРИГОТОВИТЬ:
1 Мясо нарезать небольшими кусками и обжарить в 
глубоком сотейнике на растительном масле до румяной 
корочки.
2 Лук и болгарский перец нарезать полукольцами, мор-
ковь – небольшими кубиками, картофель – крупными 
кусками, чеснок и петрушку мелко порубить.
3 Добавить к жареному мясу лук, обжаривать все вместе 
2-3 минуты.
4 Добавить морковь, жарить еще 3-5 минут.
5 Добавить болгарский перец, жарить еще 3-5 минут.
6 Добавить чеснок, жарить еще 1-2 минуты.
7 Залить водой, добавить картофель, посолить, попер-
чить и тушить до готовности.
8 Отдельно отварить лапшу согласно инструкции на упа-
ковке. 
9 При подаче в глубокую тарелку положить лапшу, 
сверху выложить мясо с овощами, посыпать рубленой 
зеленью. 
10 Подавать горячим.
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СОВЕТ К РЕЦЕПТУ
•  Перед тем, как сформировать котлетки из готового фар-
ша, его необходимо несколько раз отбить об стол, чтобы 
удалить лишний воздух и добавить фаршу плотности.

БАРАНИНА

КАК ПРИГОТОВИТЬ:
1 Мясо и жир порубить в 
фарш, лук нарезать очень 
мелкими кубиками. 
2 Все ингредиенты соеди-
нить, очень тщательно пе-
ремешать. Готовый фарш 
разделить на небольшие 
котлетки и нанизать их на 
сухие шампуры. 
3 Обжать руками котлетки, 
чтобы из них вышел остав-
шийся воздух, и сформи-
ровать длинные кебабы.  
Жарить на мангале до ко-
ричневой корочки.

ИНГРЕДИЕНТЫ:

1 кг баранины
300 г бараньего жира 

(или свиного сала)
2 луковицы

молотые специи (зира, 
кориандр, черный перец)

соль по вкусу

КАК ПРИГОТОВИТЬ:
1 Чеснок очень мелко по-
рубить или пропустить 
через пресс.
2 Приготовить маринад: 
смешать в глубокой миске 
наршараб, чеснок, рас-
тительное масло, соль и 
перец.
3 Мясо очистить от пле-
нок, нарезать небольшими 
кусками, погрузить в мари-
над, хорошо перемешать.
4 Емкость с шашлыком за-
тянуть пищевой пленкой и 
убрать в холодильник на 
6-8 часов. Жарить шашлык 
на шампурах, периодиче-
ски смазывая оставшимся 
маринадом.

Шашлык из баранины
ИНГРЕДИЕНТЫ:

700 г баранины
3 зубчика чеснока

100 мл соуса наршараб 
2 ст. л. растительного 

масла
молотый черный перец 

по вкусу
соль 

280 
кКал

4
порции

1 
час

6
порций

249
кКал

1
час

Люля-кебаб
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ИНГРЕДИЕНТЫ:

2,5-3 кг бараньего бока 
(ребра с лопаткой, 
разруб по хребту)

2 крупные луковицы
250 г свежих лесных 

грибов
450 г гречки

5 ст. л. топленого масла
молотый черный перец 

по вкусу
соль 

КАК ПРИГОТОВИТЬ:
1 Из гречки сварить рассыпчатую кашу.
2 Лук нарезать мелкими кубиками, крупные грибы раз-
резать на 2-4 части.
3 Обжарить лук на 2 ст. л. топленого масла до золотисто-
го цвета.
4 Добавить к луку грибы и обжаривать все вместе, по-
стоянно помешивая, 3 минуты.
5 Переложить гречку и лук с грибами в отдельную миску, 
посолить, поперчить, хорошо перемешать.
6 Сделать в бараньем боку карман – в месте, где лопатка 
переходит в грудинку, – плотно начинить его гречкой с 
грибами и зашить суровой ниткой.
7 В форму для запекания выложить оставшуюся гречку.
8 Бараний бок смазать оставшимся топленым маслом и 
выложить на гречку ребрами вниз.
9 Запекать в разогретой до 180-190 градусов духовке 2 
часа, периодически поливая бараний бок вытопившим-
ся жиром.
10 При подаче на большое блюдо выложить гречку, на 
ней разместить бараний бок (нитки необходимо выта-
щить) и полить все образовавшимися в процессе запека-
ния соками.
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Бараний бок 
по старинному 
рецепту

6
порций

2 часа
40 минут

БАРАНИНА

154 
кКал
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КРОЛИК Крольчатина – самое 
диетическое мясо. В 
нем много белка, но 
очень мало жиров и 
практически отсут-
ствует холестерин. 
Кроме того, мясо кро-
лика гипоаллергенно. 
Специалисты реко-
мендуют крольчатину 
для диетического и 
лечебного питания, 
а также первого при-
корма младенцев.
Кролика жарят, варят, 
тушат, запекают и 
даже готовят из него 
вкуснейшие супы. Мя-
со кролика нежное, 
вкусное, его можно 
использовать как це-
лой или разрублен-
ной тушкой, так и в 
виде фарша.

Рецепты

Секреты 
приготовления

Полезные 
советы
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КРОЛИК

КАК ПРИГОТОВИТЬ:

1 Лук, морковь и сельдерей нарезать мелкими кубиками 
и обжарить, добавив две веточки розмарина, на расти-
тельном масле до мягкости.

2 Тушку кролика разделать на порционные куски и об-
жарить в глубоком сотейнике до румяной корочки.

3 Добавить к кролику овощи и томатную пасту, посо-
лить, поперчить, полить вином и оставить на большом 
огне до выпаривания алкоголя (3-4 минуты).

4 Добавить куриный бульон, перемешать и тушить под 
крышкой на небольшом огне до готовности (около часа).

5 За 5 минут до готовности 
добавить сливки и мака-
ронные изделия, отва-
ренные до состоя-
ния аль денте.

6 Подавать, по-
сыпав рубле-
ной петрушкой и 
украсив веточкой 
розмарина.

Рагу из кролика 

Ав
то

ры
 ф

от
о:

  v
ku

sla
nd

ia
, A

na
st

as
ia

_P
an

ai
t, 

Ag
ne

s s
tu

di
o/

Sh
ut

te
rs

to
ck

.co
m

1 час
10 минут

8
порций

144
кКал

ИНГРЕДИЕНТЫ:

тушка кролика
1 крупная луковица

1 морковь
1 стебель сельдерея

2 зубчика чеснока
250 мл сухого красного 

вина, 100 мл сливок
200 мл куриного бульона
200 г мелких макаронных 

изделий
2 ст. л. томатной пасты

3 стебля розмарина
6 веточек петрушки

оливковое масло
молотый черный перец 

соль по вкусу

рийность указана на 100 г продукт

ани

иный бульон, перемеша
большом огне до готовности (около ч

о готовности 
ки и мака-
ия, отва-

стоя-
е.

по-
е-
кой и 

точкой 



35МЯСО И ПТИЦА

КРОЛИК

Кролик в сметане
КАК ПРИГОТОВИТЬ:
1 Кролика разрубить на 
порционные куски. 
2 В глубоком сотейнике 
разогреть растительное 
масло, добавить сливоч-
ное, бросить тимьян и раз-
давленный чеснок (неочи-
щенный). 
3 Обжарить куски кролика 
до золотистого цвета. 
4 Вынуть чеснок и тимьян, 
залить мясо горячим бу-
льоном, положить смета-
ну, посолить, поперчить, 
довести до кипения.
5 Убрать огонь до мини-
мального, накрыть сотей-
ник крышкой и тушить до 
готовности (около часа). 
6 Подавать с отварным 
рисом или картофельным 
пюре.

ИНГРЕДИЕНТЫ:

тушка кролика
200 г сметаны

200 мл куриного бульона
1 ст. л. сливочного масла

1 ст. л. растительного 
масла

2 зубчика чеснока
2 веточки тимьяна

молотый черный перец 
по вкусу

соль 

КАК ПРИГОТОВИТЬ:

1 Сделать маринад: мед, 
горчицу и оливковое мас-
ло хорошо перемешать, 
посолить, поперчить, еще 
раз перемешать.
2 Кролика разрубить на 
порционные куски, сло-
жить в глубокую миску, 
залить маринадом и оста-
вить на 15 минут.
3 Чеснок раздавить пло-
ской стороной ножа (не 
очищая), лимон нарезать 
ломтиками.
4 Выложить куски кролика 
в форму для запекания, за-
лить маринадом, положить 

Кролик с розмарином 
ИНГРЕДИЕНТЫ:

тушка кролика
3-4 стебля 

свежего розмарина
1 лимон

4 зубчика чеснока
1 ст. л. меда

1 ч. л. горчицы
75 мл оливкового масла
молотый черный перец 

по вкусу
соль 

8
порций

122
кКал

1 час
30 минут

136 
кКал

8
порций

2
часа

туда же чеснок, лимон и 
розмарин, запекать в разо-
гретой до 160-180 граду-
сов духовке 1,5 часа.
5 Подавать с рисом, мака-
ронами или жареным кар-
тофелем.
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КРОЛИК

КАК ПРИГОТОВИТЬ:
1 Кролика разрубить на порцион-
ные куски, посолить, попер-
чить. 
2 Сделать маринад: в 
оливковое масло доба-
вить листики тимьяна 
и раздавленный чес-
нок, перемешать.
3 Залить маринадом 
куски кролика, переме-
шать и оставить марино-
ваться на 40-60 минут.
4 Переложить кролика 
в форму для запекания 
и поместить в разогретую 
до 180 градусов духовку на 40 
минут.
5 Яблоки освободить от жесткой сердцевины и нарезать 
крупными ломтиками.
6 Достать кролика из духовки, обложить ломтиками 
яблок и запекать еще 15-20 минут.
7 Подавать с отварным рисом и салатом из свежих ово-
щей.6

порций
122 

кКал
2

часа

Кролик в яблоках Ав
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ИНГРЕДИЕНТЫ:

тушка кролика
6 крепких зеленых яблок

3 зубчика чеснока
6 веточек тимьяна

6 ст. л. оливкового масла
молотый черный перец 

по вкусу
соль

порцион-
пер-

-

ю 
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Кролик с тмином 

Тушеный кролик с черносливом 

6
порций

8
порций

154
кКал

138
кКал

1 час
15 минут

1 час
30 минут

КАК ПРИГОТОВИТЬ:
1 Кролика разрубить на 
порционные куски, обжа-
рить до румяности на то-
пленом масле, переложить 
в посуду для тушения.
2 Залить куски мяса ви-
ном, выпарить алкоголь, 
посолить и добавить горя-
чей воды так, чтобы жид-
кость покрывала кролика 
целиком.
3 Тушить на небольшом 
огне под крышкой до мяг-
кости (около часа).
4 Добавить натертую на 
крупной терке морковь, 
тмин и томить 15 минут.
5 Добавить мелко нару-
бленный чеснок и через 5 
минут снять с огня.

КРОЛИК

КАК ПРИГОТОВИТЬ:
1 Обжарить ножки кроли-
ка на смеси сливочного и 
оливкового масла до ру-
мяной корочки, после чего 
извлечь из сковороды и 
отложить.
2 Шалот нарезать кольца-
ми, чеснок мелко порубить.
3 В то же сковороде, где 
жарился кролик, обжарить 
шалот, затем добавить 
чеснок и тимьян, залить 
вином и дать ему наполо-
вину выкипеть на среднем 
огне (алкоголь за это вре-
мя полностью испарится).
4 Вернуть в сковороду кро-
лика, добавить чернослив, 
лавровый лист, посолить, 
поперчить, накрыть сково-

ИНГРЕДИЕНТЫ:

тушка кролика
3 моркови

4 зубчика чеснока
1 ч. л. тмина

200 мл белого сухого вина
1 ст. л. топленого масла

соль

ИНГРЕДИЕНТЫ:

6 ножек кролика
6 шт. лука-шалота
2 зубчика чеснока

30 г сливочного масла
30 г оливкового масла

400 мл белого сухого вина
300 г чернослива 

без косточек
6-8 веточек тимьяна

1 лавровый лист
молотый черный перец 

по вкусу
соль

роду крышкой и тушить до 
готовности (40-50 минут).

соль
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КРОЛИК

КАК ПРИГОТОВИТЬ:
1 Кролика раз-
рубить на 
3-4 части, 
залить 1,5 л 
холодной во-
ды и варить до 
готовности, сни-
мая пену (час-
полтора).
2 Бульон процедить, 
отделить мясо от костей.
3 Лук и чеснок мелко нарезать и припустить в неболь-
шом количестве масла.
4 Добавить к луку с чесноком вино, выпарить наполови-
ну (за это время алкоголь полностью улетучится), влить 
процеженный бульон и сухие травы.
5 Перец нарезать небольшими кубиками, стручки фасо-
ли разрезать на 3-4 части, базилик (только листья) мелко 
нарубить.
6 В бульон положить мясо, фасоль, перец, варить 5-7 
минут.
7 За минуту до готовности добавить базилик, посолить, 
поперчить и немедленно подавать.8

порций
123 

кКал
2

часа
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ИНГРЕДИЕНТЫ:

тушка кролика
1 большая луковица

3 зубчика чеснока
2 болгарских перца

150 г стручковой фасоли
250 мл белого сухого вина

4 веточки базилика
2 ч. л. прованских трав

молотый черный перец
соль по вкусу

ОВИТЬ:
-

о 
ни-

ААААААААА
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КУРИЦА Курица – самый рас-
пространенный и 
востребованный вид 
домашней птицы. Че-
ловек одомашнил ку-
рицу более пяти тысяч 
лет назад, и с тех пор 
она является самой 
доступной и любимой 
домашней птицей во 
всем мире.
Блюда из куриного 
мяса есть практически 
во всех национальных 
кухнях, и количество 
их не поддается под-
счету. Это объясняет-
ся не только доступ-
ностью курицы, но и 
легкостью приготов-
ления. Как и свинину, 
это мясо очень трудно 
испортить, с ним спра-
вится даже самая не-
опытная хозяйка.

Рецепты

Секреты 
приготовления

Полезные 
советы
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КАК ПРИГОТОВИТЬ:
1 Овощи (кроме 
чеснока) 
помыть, 
почистить 
и нарезать 
крупными 
кусками. 
2 Чеснок помыть и разрезать поперек 
(не разделяя головку). 
3 Окорочка натереть солью и перцем, поместить в рукав 
для запекания вместе с овощами. 
4 Сбрызнуть содержимое рукава растительным маслом 
и хорошо завязать его концы. 
5 Рукав положить на противень, проткнуть острым но-
жом в нескольких местах (для отвода пара). 
6 Запекать в разогретой до 200 градусов духовке 40-50 
минут (в зависимости от размера окорочков). 

7 За 5 минут до 
окончания запе-
кания разрезать 

рукав и включить 
гриль для образо-

вания румяной ко-
рочки.4

порции
128 

кКал
1

час

Куриные окорочка, 
запеченные в рукаве 
с овощами

КУРИЦА 
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ИНГРЕДИЕНТЫ:

4 окорочка
1 кг картофеля

1 морковь
1 луковица

1 стебель сельдерея
1 головка чеснока

1 ч. л. растительного 
масла

молотый черный перец 
по вкусу

соль

7

в
ро1

час

ТОВИТЬ:
оме 
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Курица, запеченная с лимоном

КАК ПРИГОТОВИТЬ:
1 Филе разрезать пополам 
вдоль, слегка отбить, по-
солить, поперчить. 
2 Яйцо слегка взбить вил-
кой.
3 Куски филе обвалять в 
муке, затем в яйце, затем в 
панировочных сухарях.
4 Обжарить филе в смеси 
сливочного и раститель-
ного масла до румяной 
корочки.
5 Подавать 
с рисом 
или кар-
тофель-
ным 
пюре.

Куриное филе в панировке

2
порции

166
кКал

20
минут

6
порций

196
кКал

1
час

КАК ПРИГОТОВИТЬ:
1 Курицу вымыть, обсу-
шить бумажным полотен-
цем, обмазать маслом, 
посолить и втереть в кожу 
смесь специй. 
2 Лимон разрезать на че-
тыре части и поместить 
внутрь тушки. 
3 Подготовленную кури-
цу завернуть в 2-3 слоя 
фольги, выложить на про-
тивень. 
4 Запекать в предвари-
тельно разогретой до 180-
200 градусов духовке 40-
60 минут (в зависимости от 
веса курицы). 
5 Для получения румяной 
корочки за 10 минут до го-
товности фольгу необхо-
димо снять.

ИНГРЕДИЕНТЫ:

тушка курицы
1 лимон

1 ст. л. растительного 
масла

смесь специй 
для курицы

соль

КУРИЦА 

ИНГРЕДИЕНТЫ:

1 филе куриной грудки
1 яйцо

1 ст. л. муки
2 ст. л. панировочных 

сухарей
1 ст. л. сливочного масла

2 ст. л. растительного 
масла

молотый черный перец 
по вкусу

соль
ь
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КАК ПРИГОТОВИТЬ:
1 Печень промыть и удалить жилки. 
2 Лук нарезать полукольцами и обжарить до мягкости на 
смеси растительного и сливочного (20 г) масла. 
3 Добавить печень и обжаривать на среднем огне 10-15 
минут. 
4 Влить сливки, довести до кипения, убавить огонь и вы-
парить их наполовину (~ 15 минут). 
5 Посолить, поперчить, перемешать, выключить огонь и 
остудить. 
6 Переложить в блендер, добавить оставшееся сливоч-
ное масло, взбить до однородной массы. 
7 Переложить паштет в емкость, где он будет храниться, 
и убрать в холодильник на 5-8 часов. 

6
порций

155 
кКал

50
минут

Паштет 
из куриной печени 

КУРИЦА 
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СОВЕТ
Для вкуса в паштет можно добавлять 
вареные или запеченные овощи: 
морковь, болгарский пе-
рец, сельдерей и т.д.

ИНГРЕДИЕНТЫ:

0,5 кг охлажденной 
куриной печени

100 г сливочного масла
3 луковицы

200 мл жирных сливок
1 ст. л. растительного 

масла
молотый черный перец 

по вкусу
соль
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Острые крылышки гриль

КАК ПРИГОТОВИТЬ:
1 Лук и петрушку мелко 
порубить.
2 Филе провернуть два 
раза через мясорубку, до-
бавить яйцо, молоко, лук и 
петрушку, посолить, хоро-
шо перемешать.
3 Сформировать тефтели 
и готовить их на пару 15-20 
минут.

Паровые тефтели

4
порции

129
кКал

40
минут

6
порций

176
кКал

1
час

КАК ПРИГОТОВИТЬ:
1 Чеснок и перчик чили по-
чистить и мелко порубить. 
2 Томатную пасту слегка 
обжарить на раститель-
ном масле, добавить сахар, 
0,5 стакана горячей воды, 
тщательно размешать и 
остудить. 
3 Смешать все ингредиен-
ты маринада. 
4 Крылышки сложить в 
глубокую миску, залить ма-
ринадом и убрать в холо-
дильник на 30-40 минут. 
5 Жарить на решетке-
гриль до образования ру-
мяной корочки.

КУРИЦА 

ИНГРЕДИЕНТЫ:

1 куриное филе
1 ст. л. молока

1 яйцо
2 пера зеленого лука

4 веточки петрушки
соль

ИНГРЕДИЕНТЫ:

12 куриных крылышек
1 головка чеснока

1 перчик чили (или 1 ст. л. 
сухого чили)

2 ст. л. жидкого меда
1 ст. л. томатной пасты

1 ч. л. сахара
2 ст. л. растительного 

масла
соль

СОВЕТ
Паровые тефтели подходят не 
только для детского и восста-
новительного питания после 
болезни, это идеальный вари-
ант для диетического меню. 
Разнообразить вкус тефтелей 
можно при помощи соусов, 
подлив, заправок и любимых 
приправ.

3
и
м
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ХОЗЯЙКЕ НА ЗАМЕТКУ
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Специи 
к баранине: 
душистый 
перец, имбирь, 
петрушка, роз-
марин, тимьян, 
черный перец, 
чеснок, шалфей.

Специи 
к свинине: 
тимьян, розма-
рин, лавровый 
лист, лук, гвозди-
ка, чеснок, чер-
ный и душистый 
перец, тмин, це-
дра лимона, яго-
ды можжевель-
ника.

Специи к утке: 
майоран, мята, 
цедра апельси-
на, имбирь, кар-
ри, корица, па-
прика, тимьян, 
орегано. 

Специи к говядине: 
все виды перца (красный, черный, 
острый, душистый), орегано, базилик, 
розмарин, тархун, куркума, тимьян, кори-
андр, семена горчицы.

Специи к кролику:
лук, лавровый лист, черный перец, 
укроп, петрушка, базилик, тимьян, кори-
андр, лимон, чеснок, сельдерей, корица, 
гвоздика, ягоды можжевельника.

Специи 
к индейке: 
черный, красный, 
белый и души-
стый перцы, ко-
риандр, тимьян, 
розмарин, карри, 
чеснок, базилик.

Специи 
к курице: 
черный, белый 
и душистый 
перцы, майо-
ран, розмарин, 
базилик, тимьян, 
шалфей, мята, 
орегано, курку-
ма, карри, им-
бирь.

Специи 
к гусю: 
белый, черный и 
душистый перцы, 
кориандр, курку-
ма, карри, цедра 
апельсина.
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КАК ПРИГОТОВИТЬ:
1 Куриную грудку нарезать куби-
ками и обжарить до золотистой 
корочки на растительном масле 
в кастрюле с толстым дном. 
2 Добавить нарезанные солом-
кой морковь и лук, посолить, 
поперчить и обжарить все вме-
сте до мягкости овощей. 
3 Засыпать мясо и овощи рисом 
и залить горячей водой таким обра-
зом, чтобы вода покрывала рис на два 
пальца. Сверху в рис воткнуть хорошо 
отмытую головку чеснока. 
4 Довести до кипения и готовить под за-
крытой крышкой 
на очень слабом 
огне 35-40 ми-
нут. 
5 Готовый плов 
перемешать и 
дать постоять 
под крышкой 
еще 5-10 ми-
нут.6

порций
126 

кКал
1 час

10 минут

КУРИЦА 
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ИНГРЕДИЕНТЫ:

2 куриных филе
2 моркови

1 луковица
1 стакан риса

1 головка чеснока
2 ст. л. растительного 

масла
молотый черный перец

соль

й 
м 
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на два 
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ь под за-
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Плов с куриным филе
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Фрикасе из куриного филе 

КАК ПРИГОТОВИТЬ:
1 Куриное филе нарезать 
тонкими брусочками.
2 Перец освободить от се-
мян и нарезать соломкой.
3 Морковь и порей (только 
белую часть) нарезать со-
ломкой.
4 В воке или глубоком 
сотейнике хорошо разо-
греть оливковое масло, 
положить куриное филе 
и обжарить, постоянно 
перемешивая, до переме-
ны цвета.
5 Добавить в вок последо-
вательно морковь, перец и 
порей, обжаривая овощи 
по 2-3 минуты.
6 Растворить в соевом 
соусе сахар, влить в вок 
и перемешивать его со-
держимое на огне еще 2-3 
минуты.

Куриное филе с овощами 
по-китайски

4
порции

86
кКал

30
минут

4
порции

206
кКал

30
минут

КАК ПРИГОТОВИТЬ:
1 Филе нарезать неболь-
шими кубиками, посолить, 
обвалять в муке и слегка 
обжарить в сотейнике на 
сливочном масле.
2 Залить горячими слив-
ками, поперчить, переме-
шать и довести до кипе-
ния.
3 Томить 
на мини-
мальном 
огне, по-
мешивая, 
15-20 минут.

КУРИЦА 

ИНГРЕДИЕНТЫ:

500 г куриного филе
70 г сливочного масла
250 мл жирных сливок

1 ст. л. муки
молотый черный перец 

по вкусу
соль

ИНГРЕДИЕНТЫ:

400 г куриного филе
2 разноцветных 

болгарских перца 
1 лук-порей

1 морковь
5 ст. л. соевого соуса

2 ст. л. оливкового масла
1 ч. л. сахара

ести до кипе

ут.
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КАК ПРИГОТОВИТЬ:
1 Куриное мясо прокрутить через мясорубку.
2 Чеснок очистить и мелко нарезать.
3 В куриный фарш разбить яйцо, добавить чеснок и му-
скатный орех, посолить, поперчить, влить сливки, хоро-
шо перемешать.
4 Переложить фарш в блендер и хорошо взбить.
5 Расстелить на столе лист пергамента, выложить на не-
го фарш и придать ему форму колбасы.
6 Завернуть «колбасу» из фарша в бумагу, свернуть 
ее концы жгутиком и накрепко зафиксировать шпага-
том.
7 Обернуть фарш в бумаге несколькими слоями пище-
вой пленки и также обвязать шпагатом.
8 Налить в широкую кастрюлю бульон, довести до кипе-
ния и погрузить в бульон колбасу.
9 Варить на среднем огне, переворачивая за время вар-
ки 2-3 раза, 1 час 20 минут.
10 Готовую колбасу выложить на блюдо, остудить и 
убрать в холодильник на 4-5 часов.

8
порций

112 
кКал

2 часа
30 минут

КУРИЦА 
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Колбаса куриная
ИНГРЕДИЕНТЫ:

1 кг куриного мяса 
без костей

150 мл жирных сливок
1 яйцо

3 л куриного бульона
3-4 зубчика чеснока

2/3 ч. л. тертого 
мускатного ореха

молотый черный перец 
по вкусу

соль

СОВЕТ
Выравнивать фарш на пергаменте лучше с помо-
щью смоченной водой силиконовой лопатки.
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ИНДЕЙКА Мясо индейки более 
диетическое, чем ку-
риное, и поэтому по-
пулярность его растет. 
Приверженцы здо-
рового образа жизни 
отдают предпочтение 
именно индейке, осо-
бенно ее грудке, кото-
рая содержит меньше 
жиров и больше полез-
ных веществ.
Индейка, запеченная 
целиком, стала во мно-
гих странах традици-
онным блюдом рож-
дественского стола. 
А запеченная грудка 
индейки может стать 
отличным блюдом для 
ежедневного завтрака, 
обеда или ужина.
В приготовлении ин-
дейки нет никаких 
сложностей, и это еще 
один ее плюс.

Рецепты

Секреты 
приготовления

Полезные 
советы
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ИНДЕЙКА 

КАК ПРИГОТОВИТЬ:
1 Печень нарезать произ-
вольно и обжарить на 
сливочном масле с до-
бавлением 2 лавровых 
листов и 4 горошин 
перца.
2 Готовую печень про-
вернуть через мясорубку (перец 
и лавровый лист вынуть) вместе с вымоченным в молоке 
белым хлебом (корки срезать).
3 Печеночный фарш посолить, добавить слегка взбитые 
яйца и сахар, тщательно перемешать.
4 Кожу на груди индейки осторожно отделить и нетуго 
начинить фаршем образовавшуюся пустоту.
5 Оставшимся фаршем набить внутренность индейки и 
зашить суровой ниткой.
6 Положить индейку в большую кастрюлю вместе с на-
резанным ломтиками шпигом, овощами и специями, 
залить кипятком и тушить под крышкой на небольшом 
огне 1,5 часа.
7 Готовую индейку переложить на противень и поста-
вить на 15 минут (до образования румяной корочки) в 
разогретую до 220 градусов духовку.12

порций
158 

кКал
2 часа

30 минут

Индейка, 
фаршированная 
телячьей печенью
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ИНГРЕДИЕНТЫ:

1 индейка
1 телячья печень

300 г шпика
100 г сливочного масла

1 стакан молока
4 яйца

0,5 ст. л. сахара
2 ломтика белого хлеба

2 луковицы
1 стебель сельдерея

1 морковь
6 лавровых листов

8-10 горошин черного 
перца

пучок петрушки
соль

з-

у (перец
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Филе индейки запеченное

КАК ПРИГОТОВИТЬ:
1 Грудку распластать но-
жом, как книжку, слегка от-
бить, посолить, поперчить, 
посыпать травами. 
2 Морковь натереть на 
крупной терке. 
3 Равномерно выложить на 
мясо морковь и чернослив, 
свернуть рулетом, перевя-
зать в нескольких местах 
кулинарной нитью и завер-
нуть в два-три слоя фольги. 
4 Запекать в разогретой до 
180 градусов духовке 40-
45 минут. 
5 Подавать со свежими 
овощами или рисом.

Рулет из грудки индейки 
с черносливом

4
порции

4
порции

126
кКал

125
кКал

1
час

30
минут

КАК ПРИГОТОВИТЬ:
1 Снять с лимона цедру на 
мелкой терке. 
2 Филе посолить, попер-
чить. 
3 На лист фольги положить 
веточку розмарина, поло-
вину лимонной цедры. 
4 На цедру выложить фи-
ле, посыпать оставшейся 
цедрой, сверху положить 
еще веточку розмарина. 
5 Тщательно завернуть 
подготовленное филе в 
фольгу (2-3 слоя). 
6 Запекать в разогретой 
до 200 градусов духовке 
20 минут. 
7 По окончании запекания 
оставить филе в выклю-
ченной духовке до осты-
вания. 

ИНДЕЙКА 

ИНГРЕДИЕНТЫ:

800 г грудки индейки
2 веточки розмарина

1 лимон
молотый черный перец 

по вкусу
соль

ИНГРЕДИЕНТЫ:

1 грудка индейки (800 г)
1 морковь

100 г чернослива 
без косточек

1 ч. л. смеси итальянских 
или французских трав

молотый черный перец 
по вкусу

соль

8 Подавать с любым гарни-
ром или соусом.
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ИНДЕЙКА 

КАК ПРИГОТОВИТЬ:
1 Рис отварить до по-
луготовности.
2 Сварить 3 яйца вкру-
тую, остудить, очистить 
и мелко нарубить.
3 Печень нарезать ломтиками, обжарить на сливоч-
ном масле до готовности, пропустить через мясорубку.
4 Хлеб замочить в молоке, срезав предварительно ко-
рочку.
5 У двух оставшихся яиц отделить желтки от белков.
6 В миску положить рис, печень, рубленые яйца, хлеб, 
желтки, посолить, поперчить, тщательно перемешать.
7 Взбить белки со щепоткой соли, осторожно ввести в 
начинку.
8 Индейку натереть смесью соли и перца, нафарширо-
вать полученной массой, зашить суровой ниткой.
9 Положить индейку спинкой вниз в форму для запека-
ния (или на противень), сбрызнуть растительным мас-
лом.
10 Налить в форму 100-150 мл воды и поставить в разо-
гретую до 180-190 градусов духовку.
11 Запекать до готовности (2-3 часа), периодически по-
ливая выделяющимся соком.8

порций
260 

кКал
3

часа

Фаршированная 
индейка

ИНГРЕДИЕНТЫ:

тушка индейки (2 кг)
400 г говяжьей печени

100 г риса
5 яиц

3-4 куска белого хлеба
100 мл молока

100 г сливочного 
(или топленого) масла
2 ст. л. растительного 

масла
молотый черный перец 

по вкусу
соль 
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Индейка, тушенная с грибами

КАК ПРИГОТОВИТЬ:
1 Зеленый лук нарезать 
колечками и слегка обжа-
рить на разогретом масле 
в глубоком сотейнике.
2 Филе индейки нарезать 
тонкой соломкой, доба-
вить к зеленому луку и жа-
рить, помешивая, до готов-
ности, после чего извлечь 
из сотейника и оставить в 
теплом месте.
3 Заранее отваренный рис 
выложить в этот же со-
тейник, добавить мед, 1-2 
ст. л. воды, перемешать и 
обжаривать на среднем 
огне 5-7 минут. Добавить 
шпинат и обжаривать все 
вместе еще 2 минуты.

Филе индейки с ароматным 
рисом 

8
порций

4
порции

135
кКал

56
кКал

1
час

40
минут

КАК ПРИГОТОВИТЬ:
1 Мясо индейки нарезать 
соломкой, лук – мелкими 
кубиками, морковь – коль-
цами, грибы – ломтиками.
2 Помидоры натереть на 
крупной терке.
3 На смеси сливочного 
и растительного масла 
обжарить до золотистого 
цвета лук, добавить грибы, 
жарить еще 3-5 минут.
4 Добавить индейку, пере-
мешать, жарить еще 5 
минут.
5 Посолить, поперчить, до-
бавить помидоры и сахар, 
перемешать, довести до 
кипения и тушить на не-
большом огне до готовно-
сти (25-30 минут).

ИНДЕЙКА 

ИНГРЕДИЕНТЫ:

500 г мяса индейки
150 г свежих 

шампиньонов
500 г спелых помидоров

1 луковица
1 морковь

1 ст. л. растительного 
масла

1 ст. л. сливочного масла
1 ч. л. сахара

молотый черный перец 
по вкусу

соль

ИНГРЕДИЕНТЫ:

700 г филе индейки
600 г вареного риса

2 ст. л. растительного 
масла

пучок зеленого лука
8-10 листиков свежего 

базилика
2 пучка шпината

2 ст. л. меда
молотый черный перец 

по вкусу
соль

4 Подавать индейку с аро-
матным рисом, украсив 
свежими листьями бази-
лика или петрушки.
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Курица Индейка Утка Гусь 

Белок (%) 29 23,5 15,8 15,2
Жир (%) 8 1,6 38 39

Витамины (в 100 г, мг)
Е - - 0,7 0,3

В1 0,07 0,06 0,12 0,08

В3 3,7 7,8 0,17 0,23

В5 - 3,95 1,1 0,55

В6 - 0,43 0,18 0,48

РР 7,7 7,8 5,8 5,2

Минералы (в 100 г, мг)
Кальций 16 12 10 12
Железо 1,6 1,4 1,9 2,4
Магний 18 19 15 30
Фосфор 165 200 136 165
Калий 194 210 156 240
Натрий 70 90 58 91
Цинк 1,3 2,39 1,86 -
Медь 0,08 0,31 0,23 0,24

Говядина Свинина Баранина Кролик

Белок (%) 18,9 28 16,3 90
Жир (%) 12,4 10 15,3 8

Витамины (в 100 г, мг)
Е 0,2 0,4 0,2 0,5

В1 0,06 0,6 0,1 0,12

В3 4,7 2,6 6,2 6,2

В5 0,5 0,37 0,7 -

В6 0,6 0,3 0,2 0,48

РР - 4,8 - 6,2

Минералы (в 100 г, мг)
Кальций 14 6 6 20
Железо 3 1,4 1,8 3,3
Магний 21 20 27 25
Фосфор 237 130 195 190
Калий 339 230 290 335
Натрий 64 47 61 57
Цинк 6,9 - 3,9 2,31
Медь 0,1 - 0,1 0,13

ХОЗЯЙКЕ НА ЗАМЕТКУ
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ИНДЕЙКА 

КАК ПРИГОТОВИТЬ:
1 Мясо индейки нарезать очень мелкими кубиками или 
пропустить через мясорубку с крупными отверстиями.
2 Лук и чеснок мелко нарубить.
3 Соединить в одной миске все ингредиенты, посолить, 
поперчить, тщательно перемешать и убрать в холодиль-
ник на 1 час.
4 В сковороде хорошо разогреть растительное масло, 
выкладывать фарш столовой 
ложкой, жарить с обеих 
сторон до зо-
лотистой 
корочки.

4
порции

98 
кКал

35
минут

Оладьи из индейки 
по-албански Ав
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ИНГРЕДИЕНТЫ:

350 г мяса индейки
1 луковица

2-3 зубчика чеснока
3 ст. л. сметаны

1 яйцо
1 ст. л. кукурузного 

крахмала
растительное масло

молотый черный перец 
по вкусу

соль

СОВЕТ
Чтобы фарш 
легко сходил 
с лож-
ки, ее 
нужно 
смачивать 
холодной во-
дой.

з

д

ть фарш столовой

ь 
й во-

рить с обеих
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рш
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ить с обеих 
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ил 

соль
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Индейка по-бургундски

КАК ПРИГОТОВИТЬ:
1 Филе проткнуть в не-
скольких местах тонким 
ножом.
2 Остальные ингредиенты 
смешать в глубокой миске.
3 Филе погрузить в полу-
ченный маринад, затянуть 
миску пленкой и убрать 
в холодильник на 30-60 
минут; за это время филе 
необходимо перевернуть 
2-3 раза.
4 Выложить филе в форму 
для запекания (вместе с 
маринадом), запечатать 
фольгой, сверху проделать 
несколько отверстий тон-
ким ножом.
5 Запекать в разогретой до 
200 градусов духовке 
30-40 минут. 

Филе индейки 
в медово-горчичном соусе

2
порции

4
порции

120
кКал

126
кКал

2
часа

40
минут

КАК ПРИГОТОВИТЬ:
1 Филе индейки нарезать 
крупными плоскими ку-
сками.
2 В сотейнике или глубо-
кой сковороде разогреть 
смесь сливочного и олив-
кового масла с тимьяном.
3 Выложить в сотейник ку-
сочки филе и обжарить до 
румяной корочки. 
4 Посолить, приправить мо-
лотым черным перцем и му-
скатным орехом, влить сок. 
5 Довести до кипения и 
тушить на небольшом огне 
под крышкой до готовно-
сти (20-30 минут).

ИНДЕЙКА 

ИНГРЕДИЕНТЫ:

500 г филе индейки
50 г сливочного масла

1 ст. л. оливкового масла
1,5 стакана гранатового 

сока
2 веточки тимьяна

щепотка мускатного ореха
молотый черный перец 

по вкусу
соль

ИНГРЕДИЕНТЫ:

500 г филе индейки
1 ст. л. зернистой горчицы

1 ст. л. меда
1 ч. л. винного или 

бальзамического уксуса
2 ч. л. соевого соуса

2 ст. л. оливкового масла
молотый черный перец 

по вкусуу
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Нежная индейка на пару 

Пикантное филе индейки 
на решетке

6 
порций

84 
кКал

35
минут

2
порции

82 
кКал

50 
минут

КАК ПРИГОТОВИТЬ:
1 Филе нарезать на порци-
онные куски.
2 В йогурт добавить 
специи по вкусу, посолить, 
перемешать.
3 Погрузить куски индейки 
в йогурт и оставить мари-
новаться на 15-20 минут.
4 Выложить куски индейки 
в пароварку, 
готовить 
20 ми-
нут.
5 По-
давать 
с ово-
щами.

КАК ПРИГОТОВИТЬ:
1 Филе нарезать плоскими 
ломтями толщиной 1,5-2 
см, сложить в глубокую 
миску.
2 Выжать сок из половины 
апельсина, чеснок мелко 
порубить.
3 Добавить к филе чес-
нок, тимьян, щепотку 
перца чили, щепотку 
молотого черного пер-
ца, апельсиновый сок и 
оливковое масло; посо-
лить, хорошо переме-
шать, затянуть миску пи-
щевой пленкой и убрать 
в холодильник на 15-30 
минут.
4 Жарить на решетке до 
румяной корочки.

СОВЕТ
Перед тем, как вы-
ложить куски филе 
на решетку, лучше 
стряхнуть с него ма-
ринад.

ИНДЕЙКА 

ИНГРЕДИЕНТЫ:

500 г филе индейки
100 мл натурального 

йогурта
1 зубчик чеснока
специи по вкусу

соль

арку, 
ь 

ИНГРЕДИЕНТЫ:

1 кг филе индейки
1 апельсин

3 зубчика чеснока
4 веточки тимьяна

3 ст. л. оливкового масла 
сушеный перец чили

молотый черный перец
соль

сол
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УТКА Темное нежное мясо 
утки высоко ценится в 
лучших кухнях мира – 
французской и китай-
ской. Но если китай-
ские повара предпо-
читают готовить утку 
целиком, то француз-
ские считают ценным 
мясом только ее груд-
ку, все остальное идет 
на восхитительный 
бульон или в разно-
образные паштеты.
Остальные кухни ми-
ра не так привередли-
вы и используют все 
части утиной тушки. 
Благодаря толсто-
му слою подкожного 
жира, жареная или за-
печенная утка всегда 
имеет вкуснейшую 
хрустящую румяную 
корочку. Именно по-
этому жареную утку 
можно встретить ча-
ще, чем тушеную.

Рецепты

Секреты 
приготовления

Полезные 
советы
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6
порций

243 
кКал

2 часа
30 минут

Утка с апельсинами 
по-французски Ав
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КАК ПРИГОТОВИТЬ:
1 С одного апель-
сина снять це-
дру и выжать 
сок. 
2 Цедру 
смешать с солью и 
перцем, натереть 
этой смесью утку и 
оставить на сутки.
3 Замаринованную 
утку тщательно обте-
реть бумажным поло-
тенцем.
4 Два апельсина разрезать 
на крупные дольки и поместить внутрь утки.
5 Положить утку в смазанную маслом утятницу (или 
форму для запекания) и поставить в разогретую до 200 
градусов духовку. 
6 Запекать 1,5-2 часа (в зависимости от веса утки).
7 Смешать мед, апельсиновый сок и вино; этой смесью, а 
также выделяющимся при запекании соком, периодиче-
ски обмазывать утку.
8 Подавать с отварным рисом и салатом из свежих ово-
щей.

УТКА 

ИНГРЕДИЕНТЫ:

1 утка
3 апельсина
2 ст. л. меда

50 мл белого вина
1 ст. л. оливкового масла

молотый черный перец 
по вкусу

соль
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Утка в соевом соусе

КАК ПРИГОТОВИТЬ:
1 Яблоки вымыть, извлечь 
сердцевину, разрезать 
каждое на 4 части.
2 Утку натереть солью и 
перцем, поместить внутрь 
яблоки.
3 Выложить утку в форму 
для запекания и поставить 
в разогретую до 200 граду-
сов духовку.
3 Периодически форму 
нужно вынимать из духов-
ки и поливать утку выто-
пившимся жиром.
4 Через 1 час уменьшить 
температуру до 160 граду-
сов, положить в форму к 
утке оставшиеся яблоки и 
запекать еще 20-30 минут.

Утка с яблоками

6
порций

233
кКал

2
часа

2
порции

217 
кКал

2
часа

УТКА 

КАК ПРИГОТОВИТЬ:
1 Чеснок порубить круп-
ными дольками.
2 Смешать мед, соевый со-
ус, лимонный сок и чеснок, 
поперчить. 
3 Грудку нарезать неболь-
шими кубиками, убрать в 
холодильник и оставить 
минимум на час, максимум 
на сутки.
4 Мясо вынуть и обжарить 
на сильном огне до готов-
ности. 
5 Маринад процедить, 
вылить на сковороду, где 
жарилось мясо, дать ему 
загустеть.
6 Подавать с красными яго-
дами (брусника, клюква) и 
получившимся соусом.

ИНГРЕДИЕНТЫ:

1 утка
1 кг кислых яблок

щепотка мускатного ореха
молотый черный перец 

по вкусу
соль

ИНГРЕДИЕНТЫ:

1 утиная грудка
2 ст. л. меда

50 мл соевого соуса
1 зубчик чеснока

1 ч. л. лимонного сока
молотый черный перец 

по вкусуу у
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8
порций

243 
кКал

2
часа

Утка с гречкой 
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КАК ПРИГОТОВИТЬ:
1 Гречку отварить до 
полуготовности.
2 Лук нарезать полу-
кольцами, грибы – 
пластинами.
3 Обжарить лук и гри-
бы вместе 
на смеси 
сливоч-
ного и 
расти-
тельного 
масла.
4 Гречку смешать с лу-
ком и грибами, посолить, по-
перчить, нафаршировать утку.
5 Чеснок раздавить или натереть на мелкой терке, сме-
шать с 2 щепотками соли и 2 столовыми ложками расти-
тельного масла.
6 Обмазать чесночной смесью утку.
7 Выложить утку в форму для запекания или утятницу.
8 Запекать в разогретой до 180-190 градусов духовке 
1,5 часа, периодически поливая вытопившимся жи-
ром.

УТКА 

ИНГРЕДИЕНТЫ:

1 утка
250 г свежих 

шампиньонов
250 г гречневой крупы
70 г сливочного масла

2 зубчика чеснока
1 большая луковица
растительное масло

молотый черный перец 
по вкусу

соль

ТОВИТЬ:
арить до 

ости.
ать полу-
рибы –

лук и гри-

ешать с лу-
ми посолить по
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ГУСЬ Гусь – самая непро-
стая в приготовле-
нии птица, но и одна 
из самых вкусных. 
Кроме того, это очень 
крупная птица, что 
добавляет проблем с 
его приготовлением. 
Конечно, с гусем при-
дется повозиться, но 
результат стоит затра-
ченных усилий.
Как правило, гуся запе-
кают целиком, фарши-
руя яблоками, ква-
шеной капустой и т.п. 
Теми же продуктами 
обкладывают и тушку 
гуся, и они впитыва-
ют вытапливающийся 
жир, приобретая ни 
с чем не сравнимый 
вкус. Попробуйте хоть 
раз запечь целиком 
большого жирного гу-
ся, и вы будете вспо-
минать его волшебный 
вкус до конца своих 
дней.

Рецепты

Секреты 
приготовления

Полезные 
советы
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ГУСЬ

КАК ПРИГОТОВИТЬ:
1 Яблоки нарезать на четвер-
тинки, удалить сердцевину.
2 Гуся вымыть, вытереть 
насухо бумажным поло-
тенцем, натереть солью 
и перцем, смазать ме-
дом, нафаршировать ябло-
ками и изюмом.
3 Зашить брюшко гуся суровой ниткой, уложить птицу 
на глубокий противень, обложить оставшимися яблока-
ми, кончики крыльев и лап обернуть фольгой.
4 Накрыть гуся фольгой и поставить в разогретую до 180 
градусов духовку.
5 Запекать 2,5-3 часа, периодически снимая фольгу и по-
ливая птицу выделяющимся жиром.
6 Когда гусь будет готов, снять фольгу и поставить его 
под гриль до образования румяной корочки.

8
порций

412
кКал

3-3,5
часа

Классический гусь 
в яблоках
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ИНГРЕДИЕНТЫ:

тушка гуся
1 кг антоновских яблок

150 г темного изюма
3 ст. л. меда

молотый черный перец 
по вкусу

соль

СОВЕТ
Если время позволяет, перед приготовлением туш-
ку гуся нужно натереть смесью соли и перца и оста-
вить в холодильнике как минимум на сутки.
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ГУСЬ

КАК ПРИГОТОВИТЬ:
1 Потроха обжарить 
на сливочном масле 
до румяной короч-
ки (крупные потроха 
предварительно на-
резать).
2 Переложить потроха в ка-
стрюлю, залить горячей водой так, чтобы она их полно-
стью покрывала, добавить томатную пасту и тушить на 
среднем огне под крышкой до готовности.
3 Овощи почистить, нарезать крупными кубиками, лук – 
мелко нашинковать, обжарить все вместе до полуготов-
ности.
4 На сухой сковороде обжарить муку до изменения цве-
та и орехового запаха.
5 Извлечь потроха из кастрюли (переложить в другую), 
засыпать в нее муку, хорошо перемешать, немного про-
варить и процедить.
6 В кастрюлю с потрохами добавить овощи, посолить, 
поперчить, залить процеженным бульоном с мукой, 
поставить в разогретую до 200 градусов духовку на 30 
минут.
7 Подавать, посыпав рубленой зеленью. 8

порций
106

кКал
1 час

10 минут

Рагу 
из птичьих потрохов 
по старинному 
рецепту

Ав
то

ры
 ф

от
о:

   O
ks

an
a 

Sh
uf

ry
ch

 /S
hu

 tte
rs

to
ck

.co
m

 и
 о

тк
ры

ты
е 

ин
те

рн
ет

-и
ст

оч
ни

ки

ИНГРЕДИЕНТЫ:

600 г потрохов домашней 
птицы (гусь, курица,  

индейка, утка)
1 луковица
2 моркови

1 кг картофеля
1 корень петрушки

2 ст. л. томатной пасты 
2 ст. л. муки муки

60 г сливочного масла
пучок зелени

молотый черный перец 
по вкусу

соль 

в ка
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ГУСЬ

Гусь с апельсинами 
и лимонами

КАК ПРИГОТОВИТЬ:
1 Чеснок пропустить через пресс, смешать с медом, со-
лью и перцем.
2 Натереть полученной смесью гуся снаружи и изнутри.
3 Яблоки, апельсины и лимоны нарезать ломтиками.
4 Нафаршировать ломтиками фруктов гуся, зашить его 
суровой ниткой.
5 Поместить гуся на противень, запечатать фольгой и 
поставить в разогретую до 180-190 градусов духовку.
6 Запекать 2,5-3 часа, периодически приподнимая фоль-
гу и поливая гуся вытопившимся жиром.
7 С готового гуся снять фольгу и подержать его еще 10-
15 минут под грилем до образования румяной корочки.8

порций
408 

кКал
3-3,5
часа

ИНГРЕДИЕНТЫ:
1 гусь

3 зеленых яблока
3 апельсина

2 лимона
3 ст. л. меда

 2 зубчика чеснока
черный перец, соль
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