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Приветствую вас  
в ДОМАШНЕЙ  

КУЛИНАРНОЙ АКАДЕМИИ!

Подозреваю, что, причин, по которым к каждой из вас в руки по-
пала эта книга, может быть более чем достаточно.

Кто-то окончил школу, поступил в институт и теперь живет в обще-
житии, где придется овладевать не только различными науками, но 
и кулинарными премудростями.

У кого-то в жизни произошло счастливое событие — свадьба. 
И теперь в новом статусе жены появится еще одна новая обязан-
ность — готовить любимому мужу вкусную еду, причем, делать 
это постоянно.

Кто-то решил заранее подготовиться к взрослой жизни и изучить 
кулинарное мастерство с юных лет, что очень похвально.

Ну а кто-то вроде бы и умеет готовить почти все, но появилось 
ощущение, что в любом приготовленном блюде не хватает какой-то 
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изю минки, а точнее — знания особых кулинарных тонкостей, кото-
рые помогут придать обычной традиционной еде некий особый 
фирменный вкус.

Во всех вышеперечисленных случаях можно сделать вывод о том, 
что вам нужна под рукой книга, которая в сжатой форме даст обзор 
всех кулинарных тонкостей и премудростей, многому научит и по-
дарит большую коллекцию разнообразных рецептов из всех типов 
продуктов.

И именно такое издание вы сейчас держите в руках.
Но для начала расскажу вам историю его выхода в печать.
Я являюсь преподавателем двухгодичной «Школы молодой хозяй-

ки», которая изначально организовывалась как кулинарные курсы 
для молодых девушек и начинающих хозяек, не знающих о кулина-
рии практически ничего.

Однажды после занятий, уже на выходе из класса, меня останови-
ла женщина средних лет и смущенно рассказала о своих непростых 
«взаимоотношениях с кулинарией».

Готовить она почти все, как ей кажется, умеет, но еда получается 
безвкусной, неправильной, выглядит неаппетитно.

Домашние, разумеется, недовольны, и это порождает некоторые 
конфликты в семье, что, в общем-то, вполне объяснимо…

Она решила исправить ситуацию и пройти наши кулинарные кур-
сы, но в последний момент поняла, что не решится заниматься с мо-
лодыми девочками — ей стыдно…

Размышляя над ее ситуацией и ища выход — как ей помочь, я при-
шла к выводу, что таких женщин и подобных примеров в жизни, 
наверное, немало. И к сорока годам далеко не все овладели тонко-
стями приготовления домашней еды.

И вот тогда у меня возникла идея скомпоновать все лекции и прак-
тические занятия наших кулинарных курсов и издать книгу, которую, 
возможно, ждут не только начинающие хозяйки, но и женщины 
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возрастных категорий 30+ и 40+, у которых по разным причинам не 
получилось вовремя научиться правильно и вкусно готовить.

И еще один деликатный момент: прошу вас не счесть за фамильяр-
ность, не обижаться и не удивляться тому, что по ходу обучения 
я буду доверительно обращаться к каждой из вас на «ты».

Так по предварительной договоренности принято на нашем мастер- 
классе, так будет здесь, и так будет более доверительно и по-дружески, 
а значит — более эффективно.

Итак, приступаем!

Эта книга поможет вам легко и быстро освоить азы кулинарного 

 мастерства, познакомит с полезными советами опытных хозяек 

и научит проводить смелые кулинарные эксперименты.

Для начала я познакомлю вас с понятиями, касающимися базовых 
продуктов, их выбора, обработки, хранения.

Мы поговорим о выборе кухонной посуды и способах ухода за ней. 
А затем будем учиться готовить основные базовые, но весьма разно-
образные блюда для сытных семейных завтраков, обедов и ужинов, 
на приготовление которых не придется тратить много времени.

Кроме того, блюда, которые вы научитесь готовить с помощью этой 
книги, не требуют закупки каких-то особых продуктов. Никакой 
экзотики — все самое обычное, полезное и недорогое, что можно 
приобрести как в супермаркете большого города, так и в маленьком 
сельском магазинчике.

Все рецепты предложенных блюд готовятся по самой доступной 
технологии из того, что имеется в минимальном продуктовом за-
пасе любой хозяйки.



Приветствую вас в ДОМАШНЕЙ КУЛИНАРНОЙ АКАДЕМИИ!  

От вас потребуется лишь строго соблюдать указанные пропорции 
продуктов и четко следовать инструкциям по приготовлению, а все 
остальное получится само собой.

В конце книги вас ждут приятные сюрпризы.

Сюрприз первый — возможность принять участие в кулинарных пое-
динках между традиционными бабушкиными и современными 
кули нарными рецептами. Приготовить, попробовать, угостить дру-
зей и близких и коллективно выбрать победителя.

Сюрприз второй — получение ДИПЛОМА ЛУЧШЕЙ ХОЗЯЙКИ.

Но все это будет позже, а сейчас — надеваем передники, и за дело!

С пожеланием кулинарных успехов,

Элга Боровская



Часть I

Кулинарные премудрости 
для начинающих 

и не только…
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Глава 1

Что такое основные продукты питания

В кулинарии существует такое понятие, как группа продуктов основ-
ного питания. Под этим термином подразумевается та часть продук-
тов питания, которая в наибольшей степени обеспечивает организм 
белками, жирами, углеводами, минеральными веществами, витами-
нами и аминокислотами. Эти продукты, дополненные приправами 
и напитками, и являются нашей основной ежедневной пищей.

Пища животного происхождения (молоко и молочные продукты, мясо 

и мясопродукты) имеет высокую питательную ценность и является 
основным источником ценных белков, жиров, витаминов (A, D, B

2
), 

минеральных солей (кальция, фосфора, натрия, серы и т. д.) и прочих 
незаменимых для организма веществ. Она также содержит необходи-
мые уникальные аминокислоты. Молоко и изделия из него — сливки, 

кислое молоко, йогурт, творог, сыр, брынза — являются ценным ис-
точником кальция, фосфора и калия. Они содержат в себе практи-
чески все витамины. Мясо — это одна из наиболее важных состав-
ляющих частей питания человека, изобилующая незаменимыми 
аминокислотами, ценная благодаря составу жиров, минеральных 
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солей, витаминов и различных вкусовых и ароматических веществ. Из 
него готовят невероятное количество разнообразных блюд. Ввиду вы-
сокой питательной ценности, благодаря незаурядным вкусовым свой-
ствам, сытности и легкой усвояемости мясо и мясные изделия явля-
ются ценным и любимым продуктом питания. И все же диетологи 
рекомендуют употреблять его достаточно умеренно, а предпочтение 
отдавать качественным сортам белого мяса — курятине, индюшатине.

Не менее ценным питательным продуктом является также рыба. По 
своим вкусовым и питательным качествам она соперничает с лучши-
ми сортами мяса. Но, в отличие от последнего, легче усваивается 
организмом. Обитатели глубин содержат необходимые нашему орга-
низму витамины (особенно А и D), жиры, белки: по количеству со-
держания белков, например, судак превосходит курятину, а сазан — 
говядину. Кроме того, в рыбе содержится практически полный набор 
микро- и макроэлементов, без которых наш организм не мог бы нор-
мально функционировать.

Пища растительного происхождения (мучные изделия, овощи и фрукты, 

бобовые и пр.) играет большую роль в нашем пищевом рационе благо-
даря своей питательной ценности. Она является одним из основных 
источников белков, жиров, углеводов, витаминов (С, группы В, Е, К), 
минеральных солей (фосфора, железа, калия и др.) и прочих важных 
для жизнедеятельности организма веществ. Растительные продукты 
являются также источником углеводов, целлюлозы, крахмала, саха-
розы и пр. Из многих растительных продуктов организм получает 
необходимые ему жирные кислоты (важны, прежде всего, так назы-
ваемые полиненасыщенные жиры). Особая роль в продуктах расти-
тельного происхождения отводится картофелю.

Картофель — это незаменимый продукт, который наряду с хлебом 
относится к самым важным источникам энергии. В нем содержится 



Пища растительного происхождения

много крахмала и витамина С, который при правильном хранении 
картофеля не теряет свои свойства в течение года. Картофель являет-
ся очень ценным продуктом благодаря своим питательным и биоло-
гическим качествам, в связи с чем должен присутствовать в нашем 
меню каждый день, особенно в зимний период, когда возникает де-
фицит витаминов. Картофель полезен, легко усваивается и из него 
можно приготовить множество различных вкусных блюд.

Перед приготовлением картофель нужно помыть, а затем очистить 
ножом из нержавеющей стали или специальным скребком. Срезать 
кожуру необходимо тонким слоем, так как под ней содержится наи-
большая часть витамина С. Картофель можно варить, тушить, жарить, 
запекать в духовке и печь на костре. Витамины в нем лучше сохраня-
ются, если хорошо вымытые клубни испечь или сварить в кожуре 
и очистить их непосредственно перед употреблением.

Чтобы сварить очищенный картофель, его нужно разрезать на части, 
залить кипящей подсоленной водой и варить на медленном огне до 
полной готовности. Воду нужно слить. Ее можно использовать для 
приготовления супа, подливки к мясу, соуса. (Никогда не пользуйся 
водой, оставшейся от варки проросшего картофеля! Он содержит вред-
ный для здоровья яд — соланин.) После окончания варки картофель 
нужно накрыть крышкой и оставить на некоторое время в кастрюле.

Чтобы сделать тушеный картофель, его нужно разрезать на мелкие час-
ти, залить кипящей водой и тушить под крышкой на медленном огне.

Картофель, предназначенный для обжаривания, необходимо помыть, 
нарезать соломкой или ломтиками, затем положить в холодную воду 
приблизительно на 15 минут, чтобы из него вышла часть крахмала. 
После этого его следует просушить на чистом полотенце и обжарить 
в раскаленном масле до золотистого цвета.

Для запекания картофеля его необходимо сварить «в мундире», очис-
тить, большие клубни разрезать на четыре части и запечь на раска-
ленном масле или животном жире.
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Глава 2

Что такое приправы  
и пряные добавки к блюдам  

из основных продуктов питания

К приправам относятся продукты, которые подчеркивают вкус, аро-
мат, а иногда и окраску еды. Они способствуют выделению желу-
дочного сока, чем помогают пищеварению. Приправы никогда не 
должны превосходить первоначальный вкус и аромат пищи, они 
призваны лишь подчеркивать его.

Сейчас мы познакомимся с основными приправами и пряностя-
ми, используемыми в современной кулинарии.

«Приправы», «специи», «пряности» — эти слова прочно вошли в наш 
кухонный обиход, и зачастую, употребляя их, мы даже не задумы-
ваемся об их истинном значении. Но для начала давайте определим-
ся с терминологией.

Пряности — само слово «пряность» происходит от слова «перец»: 
это первая, ставшая известной в России иностранная пряность. 
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Кстати, любопытный факт, — перец, вместе с другими пряностями, 
обязательно входил в рецептуру пряничного теста, поэтому пряник 
и называется «пряником». Но следует знать, что пряности — это не 
специи и не ароматические добавки.

Специи сложнее отличить от пряностей. Специями называют са-
мые ходовые пищевые добавки — соль, уксус, сахар и некоторые 
из пряностей: красный и черный перец, гвоздику, корицу, лавро-
вый лист. Всего в мире насчитывается около полутора сотен пря-
ностей, поэтому ставить знак равенства между специями и пря-
ностями нельзя.

Ароматические добавки (роза, жасмин, какао), в отличие от пряно-
стей, придают пище только аромат и никак не влияют на ее вкус.

Приправы (барбарис, слива, гранат, болгарский перец), наоборот, 
могут изменить вкус еды, совсем не влияя на ее запах. Но это не 
пряности. Пряности и пахнут, и меняют вкус. Приправ в еду кладут 
много, иногда их едят как отдельное блюдо, а пряностей — совсем 
чуть-чуть. Основное отличие приправ от пряностей состоит в том, 
что приправы можно есть как самостоятельное блюдо, а пряностей 
в еду кладут совсем немного. Приправы делают блюдо более вкус-
ным, сытным, питательным и легче усвояемым.

Какими бывают пряности

Пряности — это разнообразные растения, которые в свежем или 
сухом виде употребляются в малых дозах, как добавки к блюдам для 
придания им определенного желаемого аромата, привкуса, жгуче-
сти, для улучшения внешней привлекательности блюда. 



14

Что такое приправы и пряные добавки к блюдам из основных продуктов питания  

Пряности употребляются либо в целом виде (горошинами, буто-
нами, листочками, веточками и т. д.), либо в молотом. Целые пря-
ности имеют более насыщенный аромат, поэтому их чаще исполь-
зуют для жидких блюд — супов, компотов, киселей, соусов. Молотые 
пряности больше подходят к мясным, яичным, мучным блюдам. 
Молотые пряности быстро выдыхаются, поэтому их лучше разма-
лывать непосредственно перед употреблением. Пряности вводят 
в пищу, как правило, в конце приготовления за 5—10 минут до го-
товности или даже в момент готовности.

Классифицировать пряности трудно, поскольку в эту категорию 
причисляются растения, принадлежащие к тридцати ботаническим 
семействам. Для приготовления пряностей используют разные части 
растений, иногда какую-то одну, иногда несколько или все сразу. 
В кухнях разных народов мира одна и та же пряность может исполь-
зоваться в принципиально разных блюдах: например, одни могут 
сдабривать ею сладкие блюда, а другие — рыбу.

Пряности бывают классическими, их еще называют экзотическими 
(к ним относятся пряности субтропического происхождения — из 
Азии и Америки), и местными, классифицирующимися по геогра-
фическому признаку. Таким образом, для разных стран местными 
могут оказаться совсем разные пряности.

Классические пряности всегда используют в сухом виде. Мест-
ные — иногда сухими, иногда свежими. У классических пряностей 
более выражены такие характерные качества, как аромат и жгучесть. 
При сильном нагревании или при излишнем сдабривании ими 
пищи классические пряности приобретают горький оттенок.

Местные пряности делятся на две подгруппы: пряные овощи и пря-
ные травы. У пряных овощей (хрен, фенхель, чеснок) в пищу исполь-
зуются корешки, а у пряных трав — все наоборот. В отличие от пря-
ных овощей, пряные травы встречаются и в диком виде.
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Как использовать пряности

Многие пряности являются прекрасными консервантами. С их по-
мощью можно замаскировать настоящий цвет блюда. Они могут 
сделать кушанье более ярким, аппетитным, с этой целью обычно 
используют шафран, зелень укропа, фенхеля, кинзы. Пряности мо-
гут придать вареному блюду вид жареного, для этой цели использу-
ют красный перец, корицу, бадьян, имбирь и свежую зелень. Легче 
всего окрашиваются белые продукты: свежая рыба, рис. Чаще всего 
пряности используют, чтобы обогатить и разнообразить вкус и аро-
мат привычных продуктов. Но при этом нужно соблюдать некоторые 
правила и знать кулинарные хитрости, потому что неумелое обра-
щение с пряностями, в частности, их передозировка, не только не 
украсит блюдо, а может даже испортить его.

Чтобы грамотно использовать пряности, нужно обладать хорошо 
развитым чувством меры. Из-за переизбытка пряностей пища будет 
горчить. Следует помнить, что сухие измельченные пряности легко 
экстрагируются, поэтому закладывать их в блюдо следует всего за 
несколько минут до готовности. В жидкие блюда сухие пряности 
можно вводить упакованными в небольшой мешочек из полотняной 
ткани — в нужный момент вынуть их не составит труда. Еще лучше 
в жидкие блюда добавлять пряности целиком, в виде веточек. В от-
дельных случаях свежие пряные травы и овощи кладут уже в готовое 
блюдо, а потом настаивают в течение нескольких минут.

Работать с пряностями следует в строго определенных условиях: 
сухими руками, на сухом столе, сухими приборами. Не стоит резать 
свежие пряности на деревянной разделочной доске: дерево впитает 
их пахучие соки. Блюдо с пряностями не подлежит повторному на-
греванию: от этого вкус еды может измениться не в лучшую сторону. 
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То же самое может произойти и со сдобренной пряностями едой при 
относительно длительном хранении. Поэтому съедать блюда, в ко-
торые добавлены пряности, лучше всего сразу.

Как хранить пряности

Хранить пряности, как и всякие другие травы, следует в сухом месте, 
лучше всего в керамической, стеклянной или фарфоровой гермети-
чески закрытой посуде.

При таком способе хранения пряности хорошо сохраняют свой вкус 
и запах. Желательно, чтобы посуда из стекла была непрозрачной — 
тогда пряности не потеряют свою первоначальную окраску.

Цельные пряности легче и дольше сохраняют свой аромат. Поэтому 
измельчать их лучше всего прямо перед употреблением. Но это не всег-
да возможно, потому что обычно их продают уже истертыми в порошок.

Пряности очень легко выделяют в окружающее пространство свои 
ароматические вещества, а сами охотно впитывают посторонние 
запахи. Именно поэтому нельзя хранить различные виды пряностей 
в одной емкости.

Пряности в виде целых корневищ или клубней необходимо хранить 
в пропускающих воздух плетеных корзиночках или глиняных гор-
шочках, так как в противном случае они просто загнивают.

Смеси пряностей

Чтобы научиться правильно смешивать пряности, прежде всего на-
до знать их сочетаемость с теми или иными продуктами. Главное 
правило смешивания пряностей: чтобы смесь подходила к продукту, 
и чтобы с ним по отдельности сочетался и каждый из ее компонен-
тов. Например, тмин никогда не сочетается с рыбой. Поэтому смесь, 
в состав которой входит тмин, для рыбы не годится. Необходимо 
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учесть, что одна и та же смесь в разных блюдах ощущается по-
разному. По готовым рецептурам в домашних условиях можно при-
готовить неко торые классические смеси пряностей, как, например, 
карри. Соль всегда повышает активность пряностей, поэтому солить 
сдобренное пряностями блюдо следует осторожно. Но и недосол 
тоже недопустим: на фоне пряностей недостаток соли, как правило, 
заметнее, чем без них.

Правила употребления пряностей

На протяжении уже многих тысячелетий люди используют травы 
и коренья, сушеные плоды и тертые орехи для приправы мясных, 
рыбных и овощных блюд. Эти добавки помогают разнообразить 
вкусовую гамму пищи и весьма полезны для здоровья. Микроэле-
менты, содержащиеся в специях, благоприятно влияют на процесс 
пищеварения. Эфирные масла тимьяна, фенхеля, шалфея, чеснока 
и гвоздики обладают сильным дезинфицирующим действием.

Многие пряности действуют на людей возбуждающе — мак, ко-
рица, гвоздика, анис, кардамон. Их по традиции добавляют в рож-
дественские пироги и печенье. Эти пряности содержат вещества, 
снижающие усталость и повышающие тонус, что особенно важно 
зимой, когда многие люди подвержены депрессивным состояниям. 
Такие состояния обуславливаются недостатком тепла и света, важ-
ных стимуляторов настроения.

Среди специй, безусловно, есть «лидеры» — те из них, которые 
применяются наиболее часто. Первый в их числе — перец. Черный, 
белый и зеленый перец изготавливается из одного и того же тропи-
ческого растения. Для получения черного перца собирают неспелые 
зеленые горошины перца, которые затем в течение нескольких дней 
подвергают ферментации, после чего высушивают на солнце до тех 
пор, пока они не превращаются в черные перчинки.
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Для изготовления зеленого перца также собирают неспелые горо-
шины, но в отличие от черного перца их сразу же высушивают при 
высокой температуре и глазируют солью.

А чтобы получить белый перец, собирают созревшие, но еще не 
покрасневшие, желтовато-зеленые горошины, вымачивают в тече-
ние одной недели в воде, затем отделяют мякоть от косточек, еще 
раз промывают в воде и высушивают на солнце.

 ► Черный перец — универсальная приправа, им можно приправлять 
практически все. Для супов, салатов и мясных блюд лучше всего 
подходит свежесмолотый перец, имеющий очень интенсивный 
аромат и вкус.

 ► Супы рекомендуется приправлять перцем дважды: в начале варки 
и перед подачей на стол.

 ► Для жаркого и соусов следует использовать целые горошины перца, 
которые перед сервировкой нужно удалить.

 ► Зеленый перец используется для рыбных блюд, маринадов и не-
которых соусов.

 ► Необходимо запомнить, что вкус очень горячей пищи обманчив; 
поэтому, если суп кажется недосоленным, а соус безвкусным, 
нужно дать содержимому пробной ложки остыть, и тогда станет 
ясно, действительно ли со вкусом блюда что-то не так.

 ► Весьма осторожно нужно дозировать кайенский перец. Им при-
правляют в основном мясные блюда и тушеные овощи.

 ► Ряд полезных трав — шалфей, базилик, эстрагон, майоран — мож-
но выращивать на огороде и даже на обычном балконе. Они не 
требуют особого ухода, а зелень «с грядки» всегда самая вкусная 
и ароматная.

 ► Трудно назвать хотя бы одно блюдо, к которому не подходил бы 
порошок, приготовленный из индийской травы карри. Эта при-
права завоевала в Европе большую популярность. Она хорошо 
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сочетается с корицей и кинзой (для рыбных супов и мясных кот-
лет), а также с горчицей, гвоздикой, черным и красным перцем.

 ► Своеобразный вкус сладким блюдам, выпечке, многим мясным 
блюдам придает щепотка корицы. В больших количествах употреб-
лять корицу не рекомендуется — она может вызвать бессонницу 
и расстройство желудка.

 ► Шафран и розмарин имеют интенсивный запах и своеобразный 
вкус, поэтому их рекомендуется использовать в небольших ко-
личествах.

Есть свои особенности и в хранении специй. Чем они меньше из-
мельчены, тем больше сохраняется их аромат. В сухом, темном, 
хорошо проветриваемом месте специи могут храниться от двух до 
пяти лет. Измельченные специи теряют свою пикантность уже через 
несколько недель. Специи без примесей хранятся дольше, чем сме-
си. Поэтому рекомендуется измельчать специи непосредственно 
перед употреблением. Для этого хорошо иметь в хозяйстве металли-
ческие или керамические ступки и ручные мельницы. Сухую траву, 
лавровый лист и гвоздику рекомендуется размельчать вместе с не-
большим количеством соли.

Ну вот, теперь ты узнала, какую огромную роль в приготовлении 
блюд играют пряности, приправы и пряно-ароматические смеси. 
Конечно, с первого раза запомнить такой объем информации не-
много сложно, поэтому давай повторим самое основное с помощью 

маленькой кулинарной шпаргалки.

Основные правила использования пряностей

1. Пряности можно использовать для нейтрализации постороннего 
запаха и для придания нового аромата блюду.
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2. Пряности можно использовать и для усиления природного аро-
мата и вкуса продукта.

3. Пряности следует использовать крайне осторожно, потому что 
ошибку в их применении, а точнее — передозировку, исправить 
нельзя. Применяют их в очень малых количествах и всегда в самом 
конце приготовления, часто после снятия блюда с огня или за 
5 минут до готовности.

4. Пряности нельзя вторично подогревать и долго оставлять в со-
ставе блюд. Поэтому блюда, приготовленные с пряностями, же-
лательно съесть сразу, назавтра они приобретут неприятный вкус.

Основные правила использования приправ

1. Кисло-молочные приправы (сметана, кефир, ряженка и т.д.) при-
меняются к овощным блюдам и изделиям из теста.

2. Кисло-растительные приправы (томат, ткемали, барбарис, гранат) 
и кисло-сладко-растительные приправы (айва, кетчуп) — исполь-
зуют для приготовления мясных блюд.

3. Солено-растительные приправы (каперсы, маслины, оливки) до-
бавляют к рыбным блюдам.

4. Приправы никогда нельзя разводить водой.
5. Молочные приправы разбавляют сывороткой, а растительные — 

яблочным или сливовым соком.

В следующей главе, которая называется «Полезные кулинарные 
таблицы», ты познакомишься с очень важной для хорошей хозяйки 
информацией и узнаешь, какие конкретно специи и пряности нуж-
но использовать в приготовлении различных блюд.
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Глава 3

Полезные кулинарные таблицы

В кулинарном искусстве используется масса полезных таблиц, ка-
сающихся мер объема, веса и калорийности различных продуктов, 
их соответствия друг другу, и т. д. и т. п. Более подробно мы будем 
говорить об этом на очередных мастер-классах, а сейчас я познаком-
лю тебя с двумя самыми необходимыми на первых порах таблицами, 
которые понадобятся для овладения азами кулинарного мастерства.



22

Полезные кулинарные таблицы

ТАбЛИцА 1

Сравнительная таблица мер продуктов (в граммах)

Продукт
тонкий 

стакан

Гране-

ный 

стакан

столо-

вая 

ложка

Чайная 

ложка
1 штука

Арахис очищенный 175 140 20

Варенье 330 270 50 17

Вишня свежая 190 150 30

Вода 250 200 18 5

Горох лущеный 230

Горох не лущеный 200

Желатин гранулированный 15 5

Изюм 190 155 25 7

Какао порошок 25 9

Капуста свежая (средняя) 1500

Картофель (средний) 100

Кислота лимонная сухая 25 8

Клубника свежая 150 120 25

Корица молотая 20 8

Кофе молотый 20 7

Крупа «Геркулес» 90 12

Крупа гречневая 210 165 25 7

Крупа манная 200 25

Крупа перловая 230 25

Крупа ячневая 180 20

Кукурузная мука 160 130 30 10

Ликер 20 7

Лук репчатый (средний) 75

Мак 135 18 5
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Продукт
тонкий 

стакан

Гране-

ный 

стакан

столо-

вая 

ложка

Чайная 

ложка
1 штука

Малина свежая 140 110 20

Маргарин растопленный 230 180 15 4

Масло (жир) животное  
растопленное

240 185 17 5

Масло сливочное растопленное 240 185 17 5

Масло растительное 240 190 17 5

Миндаль очищенный 160 130 30 10

Молоко сгущенное 30 12

Молоко сухое 120 100 20 5

Молоко цельное 255 204 18

Морковь (средняя) 75

Мука картофельная 180 150 30 10

Мука пшеничная 160 130 30 10

Огурец (средний) 100

Орех фундук очищенный 170 130 30 10

Перец молотый 5

Петрушка корень 150

Помидор (средний) 100

Пшено 220 25

Пюре ягодное 350 290 50 17

Рис 240 180 30 10

Саго 180 160 20 6

Сахар кусковой
200 

(22 шт.)
140 

(16 шт.)
9

Сахарный песок 230 180 25 10

Сахарная пудра 180 140 25 10

Сливки 250 200 14 5

Свекла 50



24

Полезные кулинарные таблицы

Продукт
тонкий 

стакан

Гране-

ный 

стакан

столо-

вая 

ложка

Чайная 

ложка
1 штука

Сметана 250 210 25 10

Сода питьевая 28 12

Соль 60 50 30 10

Сухари молотые 125 15 5

Томат-пюре 220 25 5

Уксус 15 5

Хлопья кукурузные 50 40 17 2

Хлопья овсяные 100 80 14 4

Хлопья пшеничные 9 2

Чечевица 210

Черная смородина 180 130 30

Яичный порошок 180 100 25 10

Яйцо без скорлупы 6 шт. 43

Яичный белок 11 шт. 9 шт. 23

Яичный желток 12 шт. 10 шт. 20

ТАбЛИцА 2

Применение специй в различных блюдах

специи салаты супы Блюда из яиц Мясо Рыба

Базилик из помидо-
ров и огур-
цов

томатные, 
рыбные

яичница жаркое из 
телятины 
и свинины

жареная 
и отварная 
рыба

Кайенский 

перец

из крабов, 
тунца, 
помидоров

мясные, 
из говя-
жьих 
хвостов

омлет, 
глазунья

гуляш, 
антрекот, 
эскалоп

морепро-
дукты, 
запеченная 
в духовке 
рыба
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специи салаты супы Блюда из яиц Мясо Рыба

Карри рисовые, 
яичные, 
из мяса, 
птицы

мясные, 
грибные

омлет печень, 
телятина, 
баранина

отварная 
рыба

Корица фруктовые молочные, 
фруктовые, 
рыбные

безе

Майоран карто-
фельные, 
из бобо-
вых, 
 рыбные, 
мясные

картофель-
ные, 
гороховые, 
томатные, 
овощные

сырный 
омлет

свинина, 
баранина, 
мясной 
фарш, 
почки, 
печень, 
гуляш

заливное

Перец 

красный

мясные, 
рисовые, 
картофель-
ные, из 
помидоров

мясные, из 
говяжьих 
хвостов

глазунья, 
фарширо-
ванные 
яйца

говядина, 
телятина, 
свинина

жареная 
рыба

Перец 

черный

листовые, 
овощные, 
мясные

мясные говядина, 
телятина, 
свинина, 
баранина

угорь, 
жареная 
и отварная 
рыба

Перец 

белый

все салаты 
из марино-
ванных 
овощей

все заправ-
ленные 
крахмалом 
супы

глазунья, 
омлет

свинина, 
говядина, 
телятина, 
баранина, 
мясной 
фарш

жареная 
и отварная 
рыба

тимьян свеколь-
ные, 
картофель-
ные, из 
помидоров

гороховые, 
картофель-
ные, 
томатные, 
рыбные

омлет говядина, 
телятина, 
свинина, 
баранина, 
мясной 
фарш

жареная 
и отварная 
рыба, 
морепро-
дукты
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специи салаты супы Блюда из яиц Мясо Рыба

тмин свеколь-
ные, 
сырные, 
из бело-
кочанной 
капусты

картофель-
ные, 
грибные

свинина, 
баранина

отварная 
рыба, 
особен-
но — ту-
нец, раки

Шалфей рыбные, 
куриные

рыбные 
супы, 
мясные 
и куриные 
бульоны

омлет жаркое из 
свинины, 
телятины, 
баранины, 
ветчина, 
печень

жареная 
морская 
рыба, 
жареная 
сельдь

Шафран рисовые, 
рыбные

рыбные 
супы, 
мясные 
бульоны

баранина, 
печень

отварная 
рыба

Эстрагон огуречные, 
картофель-
ные, из 
сельдерея

картофель-
ные супы, 
куриные 
и мясные 
бульоны

омлет, 
блинчики

телятина, 
баранина, 
печень

крабы, 
тунец, 
рыбные 
рагу

специи соусы Птица Овощи Гарнир
Десерт/

Выпечка

Базилик томатный, 
белый соус 
со свежей 
зеленью

курица помидоры, 
картофель, 
красно-
кочанная 
капуста

макарон-
ные  
изделия

пицца

Кайенский 

перец

заправки 
для салатов

тушеное 
мясо 
птицы

цветная 
капуста
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специи соусы Птица Овощи Гарнир
Десерт/

Выпечка

Карри соус  
«Карри»

куриное 
фрикассе

баклажа-
ны, поми-
доры, 
сладкий 
перец

рис

Корица винные 
фрукты

запеканки, 
выпечка, 
яблочные 
блюда

Майоран молочные 
соусы 
со свежей 
зеленью

курица, 
утка, гусь, 
рагу из 
потрохов

овощная 
солянка, 
морковь

жареный 
картофель

Перец 

красный

томатный жареное 
мясо 
птицы, 
фрикассе

квашеная 
капуста, 
сладкий 
перец, 
огурцы

жареный 
картофель, 
рис, мака-
ронные 
изделия, 
творог

сырное 
печенье

Перец 

черный

мясные курица, 
утка, гусь, 
индюшка

цветная, 
белокочан-
ная капу-
ста, слад-
кий перец

Перец 

белый

заправки 
для сала-
тов, сыр-
ные соусы

курица, 
утка, гусь, 
индюшка, 
рябчики

цветная 
капуста, 
морковь, 
грибы, 
кольраби

макарон-
ные изде-
лия

тимьян томатный, 
заправки 
для салатов

курица, 
индюшка

морковь, 
грибы, 
помидоры

блюда из 
картофеля

пицца



Полезные кулинарные таблицы

специи соусы Птица Овощи Гарнир
Десерт/

Выпечка

тмин гусь квашеная, 
савойская, 
красно-
кочанная 
капуста

жареный 
картофель, 
творог

луковый 
пирог, 
сырное 
печенье

Шалфей заправки 
для салатов

курица, 
утка, гусь, 
индюшка

горох, 
помидоры, 
овощная 
солянка

мака-
ронные 
изделия, 
 пельмени, 
творог

Шафран помидоры, 
спаржа

рис пудинги, 
печенье

Эстрагон рассолы курица, 
утка, гусь

морковь, 
белые 
грибы, 
помидоры

макарон-
ные изде-
лия, карто-
фель

фруктовые 
салаты
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Глава 4

Как правильно замораживать 
и размораживать продукты 

в холодильнике

Общеизвестно, что лучше всего питаться свежими продуктами. К со-
жалению, для большинства из нас мечта о том, чтобы делать это 
постоянно, несбыточна. Поэтому люди изобрели различные техно-
логии для длительного сохранения продуктов: консервирование, 
соление, высушивание, тепловая обработка и охлаждение, хранение 
продуктов в различных газовых средах, предотвращающих порчу. 
В бытовых условиях наилучшим средством сохранения питательных 
и вкусовых качеств продуктов является холод. Длительное хранение 
продуктов становится возможным только после его замораживания. 
Поэтому одним из главных предметов на твоей кухне будет являть-
ся холодильник.

Из этой главы ты узнаешь о том, как можно максимально сохра-
нить питательные и вкусовые качества мяса и рыбы, овощей и фрук-
тов, как нужно упаковывать продукты перед замораживанием и ка-
кие правила при этом нужно соблюдать.
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Подготовка к замораживанию. Перед замораживанием продукты 
должны быть очищены и подготовлены к употреблению после раз-
мораживания так, чтобы не нужно было их мыть. Теплые продукты 
рекомендуется предварительно охладить сначала на воздухе до ком-
натной температуры, затем в холодильной камере.

Для замораживания необходимо отбирать только доброкачествен-
ные продукты. Гнилой внутри продукт после замораживания не ста-
нет лучше. Никогда нельзя забывать, что холод только помогает со-
хранить питательные и вкусовые качества продукта, но не может их 
улучшить. Если на замораживаемом продукте имеются вредные бак-
терии, то после замораживания они не погибнут. Холод лишь замед-
лит их жизнедеятельность. При –18 °C жизнедеятельность бактерий 
замедляется настолько, что после хранения продуктов в течение не-
скольких месяцев их количество практически остается на первона-
чальном уровне. Но если температура в камере будет повышаться, то 
бактерии начнут активизироваться и размножаться.

Замораживать продукты лучше тонкими порциями. Скорость замора-
живания зависит не только от температуры, но и от размеров замо-
раживаемой порции продукта. Поэтому предпочтительно замо-
раживать продукты порциями для разового использования. Чем 
тоньше и мельче замораживаемая порция, тем быстрее она промерз-
нет на всю глубину.

Замораживать продукты нужно в упаковке. Замораживаемые порции 
следует упаковать в герметичные пакеты или фольгу с целью предот-
вращения нежелательной усушки при низких температурах, а также 
передачи запахов и контактов между собой разных продуктов. Форма 
пакета должна быть удобна для укладки и рационального использования 
объема морозильной камеры. При неправильной форме продукта (на-
пример, тушка цыпленка) предпочтительно использовать алюминие-
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вую пищевую фольгу, которую следует плотно обжать по форме тушки, 
чтобы удалить воздух. При замораживании жидких продуктов в пакете 
следует оставлять свободное пространство в 2—3 см для расширения.

Упаковка продуктов должна быть герметичной. Полиэтиленовые паке-
ты рекомендуется плотно стягивать пластмассовым шнуром или туго 
завязывать.

Карточки с наименованием продукта — это удобно! При длительном 
хранении большого количества продуктов на пакеты целесообразно 
прикрепить карточки с указанием содержимого и даты, до которой 
продукт следует использовать. Карточки могут быть бумажными или 
картонными, но лучше использовать специальные самоклейки, при-
мерзающие к упаковке. Надписи делают фломастером, поскольку 
чернила и карандаш легко стираются.

Для быстрого узнавания продукта рекомендуется применять цвет-
ные карточки или пакеты. Например, для мясных продуктов — крас-
ные карточки, для рыбных — синие, для мясных блюд домашнего 
приготовления и полуфабрикатов — желтые, для молочных — белые, 
а для фруктово-овощных — зеленые.

Место заложенного на длительное хранение продукта следует отметить 
в календаре хранения. В наиболее распространенных моделях современ-
ных холодильников и морозильных камер это делается с помощью пол-
зунка на переднем щитке корзины или ящика в морозильной камере.

Что делать, если продукты оттаяли? Если возникла проблема (например, 
техническая поломка или длительное отключение электроэнергии) 
и продукты оттаяли, то их уже нельзя долго хранить без опасности на-
вредить здоровью. Если продукты невозможно использовать сразу или 
в ближайшее время, приготовьте из них полуфабрикаты и заморозьте, 
а затем храните уже по новым условиям для готовых блюд.
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Особенности замораживания  
разных продуктов и сроки хранения

Свинину и телятину рекомендуется замораживать в парном состо-
янии сразу же после убоя, говядину — через 4—5 дней, баранину — 
через 6 дней после выдержки при температуре 4—7 °C.

Перед замораживанием мясо нужно разрезать на куски для разо-
вого использования и вырезать жир.

Небольшие куски мяса, бифштексы, отбивные, рубленое мясо 
целесообразно разделить между собой целлофановыми прокладка-
ми, чтобы они не смерзались.

Рекомендуемые сроки хранения: фарш и сосиски — 2 месяца, ливер — 
3 месяца, бифштексы и отбивные из свинины и баранины — 6 ме-
сяцев, телятины — 8 месяцев, говядины — 9—10 месяцев, мясные 
блюда домашнего приготовления — 3—4 месяца, а готовые продук-
ты промышленного приготовления — 4—12 месяцев.

Кроликов, домашнюю птицу и дичь перед замораживанием реко-
мендуется выдерживать 2—3 дня в холодильной камере при темпе-
ратуре 4—7 °C.

Внутренности тушек нужно упаковывать отдельно, поскольку сро-
ки хранения их значительно меньше, чем тушек.

Не рекомендуется фаршировать тушки перед замораживанием.

Рекомендуемые сроки хранения: гуси, утки, зайцы и кролики — 6 ме-
сяцев; куры, индейка, дичь и оленина — 9 месяцев.

Рыбу рекомендуется замораживать не позднее, чем через 3 ча-
са после улова. При этом лучше всего сохраняются ее вкусовые 
качества.

Крупную рыбу нужно разрезать на небольшие куски и разделить 
их пленкой или жиронепроницаемой бумагой.
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Рыбу небольшого размера можно заледенить. Для этого снача-
ла ее выдерживают 2—3 часа в морозильной камере, а затем на 
несколько секунд окунают в холодную воду. После образования 
ле дяной корки рыбу упаковывают и снова возвращают в морозиль-
ную камеру.

Рекомендуемые сроки хранения: мелкая рыба — 2—3 месяца; рыбные 
блюда домашнего приготовления — 3—4 месяца, а промышленно-
го приготовления — 5—9 месяцев; крупная рыба и жареная — 
4—6 месяцев.

Крабов, раков и креветок замораживают после отваривания. 
 Рекомендуемые сроки хранения — 2—3 месяца.

Сливки, сметану и майонез лучше не замораживать. При заморажи-
вании эти продукты свертываются. Сметана после размораживания 
расслаивается и теряет свои гастрономические качества.

Твердые сыры предпочтительно замораживать готовыми к упо-
треблению и натертыми на терке.

Мягкие сыры и прессованный творог можно замораживать для 
непродолжительного хранения.

Грибы предпочтительно замораживать как можно быстрее после 
сбора. Рекомендуемые сроки хранения — 5—6 месяцев.

Овощи предпочтительно замораживать через 2—3 часа после сбора. 
Перед замораживанием их рекомендуется бланшировать в кипящей 
воде. Вместо бланширования овощи можно опустить на несколько 
секунд в кипящую подсоленную воду (30 г соли на 4 л воды) и затем 
сразу же охладить под струей воды. Дать воде стечь, просушить, раз-
делить на порции для разового использования и упаковать перед 
замораживанием. Овощи с большим содержанием влаги и салаты 
лучше не замораживать.
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Рекомендуемые сроки хранения: суповых наборов — 6—7 месяцев, 
отдельных овощей — 10—12 месяцев.

Фрукты и ягоды можно замораживать разными способами.
Нарезанные и мелкие фрукты и ягоды в натуральном виде замо-

раживают в пакетах в форме брикетов толщиной 2—3 см.
Мелкие фрукты и ягоды в сахаре замораживают на неглубоком 

поддоне и затем упаковывают. Плоды в сахаре не смерзаются, оста-
ются твердыми и пригодны для употребления в слегка подморо-
женном виде.

Ломтики фруктов (яблок, груш и абрикосов) можно заморозить 
в сахарном сиропе (100—200 г сахара на 0,5 л воды). Сироп нужно 
медленно нагреть до полного растворения сахара и затем охладить. 
На каждый килограмм фруктов заливают 0,5 л сиропа, оставляя 
в пакете свободное пространство для расширения объема при за-
мерзании. Чтобы фрукты не всплывали, сверху укладывают скру-
ченную вощеную бумагу.

Фруктовое пюре из крупноплодных яблок и груш позволяет мак-
симально сохранить витамины и микроэлементы после длительно-
го хранения. Для приготовления пюре можно использовать крупные 
плоды с дефектами, предварительно удалив поврежденные части. 
Плоды нужно очистить и удалить сердцевину, затем протереть и до-
бавить сахар по вкусу. При заполнении пакетов нужно оставить 
место для расширения объема при замерзании. 

Рекомендуемые сроки хранения фруктов и ягод — 10—12 месяцев.

Размораживание

Существует несколько способов размораживания продуктов. С це-
лью лучшего сохранения вкуса и экономии электроэнергии боль-
шинство продуктов рекомендуется начинать размораживать в холо-
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дильной камере холодильника, а не на открытом воздухе. Лучше 
всего питательные и вкусовые качества сохраняются при быстром 
размораживании в микроволновой печи.

Мясо можно размораживать при комнатной температуре, в холо-
дильной камере или микроволновой печи. Размораживание на глу-
бину 1 см от поверхности происходит в холодильной камере за 3—4 ча-
са, на воздухе при комнатной температуре за 2—2,5 часа, а в духовке 
при 50 °C за 30 минут. Куски мяса весом 500 г размораживаются в хо-
лодильной камере за 5—6 часов. При размораживании в микровол-
новой печи мясо прогревается равномерно по всему объему куска, 
а общее время на размораживание и приготовление блюда сокраща-
ется в десятки раз.

Не рекомендуется размораживать распакованное мясо в воде, по-
скольку при этом будут вымываться соки и питательные вещества.

Быстрозамороженные мясные полуфабрикаты и готовые блюда мож-
но размораживать и разогревать на газовой или электрической плите, 
а также в духовке при 150—220 °C.

Порционное мясо и птицу можно использовать для приготовления 
традиционными методами без предварительного размораживания.

Птицу перед приготовлением нужно обязательно полностью раз-
морозить.

Рыбу предпочтительно размораживать в упаковке при комнатной 
температуре или в проточной воде за 2—3 часа до приготовления. 
Время размораживания в холодильной камере составляет 3—4 часа на 
каждые 500 г.

Сыры и творог размораживают при комнатной температуре 2—3 ча-
са или в холодильной камере 4—5 часов.

Овощи, как и мясо, можно размораживать при комнатной темпе-
ратуре, в холодильной камере или микроволновой печи. 0,5—1 кг 
овощей при комнатной температуре размораживаются за 3—4 часа, 
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в холодильной камере за 10—12 часов, а в микроволновой печи за 
4—6 минут.

Овощи, а также ягоды и фрукты, предназначенные для употребления 
в сыром виде, рекомендуется размораживать в упаковке в горячей про-
точной воде при 35—45 °C или в кастрюле, частично заполненной во-
дой, при закрытой крышке. Размораживать их в воде без упаковки не 
рекомендуется, поскольку будут вымываться питательные вещества.

Овощи, а также ягоды и фрукты, рекомендуется размораживать 
только к моменту употребления. В размороженном состоянии они 
через несколько часов темнеют, размягчаются, впитывают в себя по-
сторонние запахи и привкусы даже при условии хранения в холодиль-
ной камере.

Все замороженные овощи можно готовить без размораживания, 
увеличив время обычной варки примерно на ⅓. Свежезамороженные 
бланшированные овощи доводятся до готовности быстрее незаморо-
женных. При варке быстрозамороженных овощей потери витаминов 
намного меньше, чем при варке свежих. После продолжительной 
варки овощи теряют вкус, аромат и свои питательные свойства.

Фрукты и ягоды тоже размораживают различными способами: 0,5—
1 кг веса при комнатной температуре размораживаются за 4—6 часов, 
в холодильной камере за 12—15 часов, а в микроволновой печи за 
4—6 минут.

Некоторые фрукты можно готовить без размораживания, хотя при 
этом они будут терять свою форму.

Замороженные фрукты и ягоды можно использовать в качестве на-
чинки для различных кулинарных изделий или для употребления с го-
рячим сиропом. Ягоды в сахарной пудре подают на десерт, как драже.
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Глава 5

Что подразумевается 
под предварительной 

подготовкой продуктов

Предварительная подготовка продуктов подразумевает устранение 
грязи и неиспользуемых частей продуктов, а также тех частей, кото-
рые имеют пониженную биологическую ценность. Для этого про-
дукты моют, чистят, перебирают, вырезают подпорченные места, 
после чего используют для приготовления.

Продукты измельчают — нарезают, рубят или мелют, например 
такие продукты, как мясо, овощи, картофель, мак, сахар, фрукты 
и зелень. Обработанные таким образом, они быстрее проходят те-
пловую обработку, а приготовленные из них блюда лучше усваива-
ются. Мясо отбивают, при этом разрушаются мышечные волокна 
и таким образом ускоряется его тепловая обработка. Вымешиванию 
подвергается тесто. Обваливанием, фаршировкой, формовкой и под­

краской вносится разнообразие в запах, цвет и вкус пищи.
Продукты, содержащие высокое количество витаминов, не долж-

ны соприкасаться с медью, железом и т. п., поскольку при этом 
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существенно снижается их витаминная ценность. Желательно гото-
вить пищу в нержавеющей или эмалированной посуде. Можно ис-
пользовать посуду из специальных видов пластмассы.

При подготовке к приготовлению пищи часто приходится иметь 
дело с замороженными продуктами: мясом, рыбой, дичью, овощами, 
фруктами, ягодами и т. п. Нельзя размораживать такие продукты 
в проточной или налитой в емкость воде, поскольку при этом, как 
мы уже говорили, теряются белки, минералы, витамины и прочие 
питательные вещества. 

Продукты следует размораживать во время тепловой обработки. 
Лучше всего, когда замороженные продукты после мытья быстро 
обрабатываются соответствующим тепловым способом. Тогда по-
тери питательных веществ будут незначительными.

К предварительной подготовке относятся и некоторые более слож-
ные операции, например подготовка теста. Перед его приготовле-
нием следует просеять муку. При этом речь идет не только об устра-
нении примесей, а главным образом — о проветривании муки, чтобы 
она стала более воздушной. При приготовлении теста следует стро-
го придерживаться рецептуры, главным образом, в количестве муки, 
воды, соли, дрожжей и прочих добавок, а также технологического 
процесса. Тесто нужно хорошо вымесить и оставить подходить. Важ-
но при этом правильно применять разрыхляющие средства. Счита-
ется, что чем более жидкое и однородное тесто (по составу), напри-
мер, из муки и воды, тем меньшее количество дрожжей требуется 
для того, чтобы оно стало рыхлым. Тяжелое тесто, которое имеет 
более насыщенный состав, требует больше разрыхляющих средств 
(порошка для выпечки). Если не придерживаться этих правил, труд-
но добиться желаемой легкости и воздушности изделия.

Особой предварительной подготовки требуют и некоторые виды 
мяса. Чтобы снизить жесткость, мясо старых животных часто ма-
ринуют. Для маринования используется рассол, в котором мясо 



Экспресс-рецепт полезного завтрака

 выдерживается несколько дней. К изысканным маринадам часто 
добавляют белое вино и высококачественное растительное масло, 
предохраняющее мясо от высыхания. Иногда мясо животных обра-
батывается так: после удаления пленок его просаливают, нашпиго-
вывают копченым салом и поливают горячим жиром. После этого 
из него готовят разные блюда.

Предварительная подготовка продуктов облегчает их последую-
щую обработку. Например, вымачивание в воде (фасоли, гороха, 
чечевицы) приводит к набуханию бобовых, они становятся мягче 
и быстрее обрабатываются. Аналогичным образом предварительно-
му замачиванию в воде иногда подвергаются некоторые крупы, на-
пример, рис и даже овсянка.

Кстати, возьми на заметку экспресс-рецепт для сытного и полезного 

завтрака: на ночь залей водой 2—3 ст. ложки овсянки (известной тебе 

под названием «Геркулес»), а утром залей ее горячим молоком и добавь 

1 чайную ложку меда. Быстро, вкусно и полезно! 
Есть другие варианты — овсянку можно залить любым соком, 

 йогуртом или кефиром. В готовое блюдо можно добавить изюм, орехи 

или курагу. 

Такой завтрак еще называют салатом красоты, поскольку овсянка 
в сочетании с перечисленными добавками очень благотворно вли-
яет на организм, способствует хорошему пищеварению, улучшает 
внешний вид кожи, заряжает энергией. 

Этим рецептом пользуются многие звезды шоу-бизнеса, заботя-
щиеся о своем здоровье и внешности. Время приготовления такого 
завтрака поистине рекордное — 3 минуты!
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Глава 6

Как выбирать и обрабатывать  
мясо, птицу и рыбу

Мясо

Мясо — богатый источник белка, витаминов и минералов, особенно 
железа, — важнейший элемент здорового питания. Хотя мясо и со-
держит определенное количество жира, он, как правило, распола-
гается в куске слоями, так что перед приготовлением или после 
него жир можно аккуратно срезать.

КАК ПОКУПАТь гОвяДИНУ, бАРАНИНУ И СвИНИНУ

Говядина при покупке должна быть плотной на ощупь. Цвет ее 
может варьировать от ярко-красного до красно-коричневого. Это 
говорит лишь о том, как давно ее разделали. Правда, если мясо 
слишком темное и сухое, это может означать, что оно уже дол-
го лежит на прилавке. По внешнему виду говядина должна быть 
с кремовыми прожилками жира и напоминать срез мрамора. 
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Птица и дичь

Если внешний слой жира отделен от мяса пленкой, это означает, что 
забитое животное было старым.

Баранина варьирует в цвете от бледно-розового (ягненок) до более 
темных оттенков (мясо взрослых животных). Желтоватый оттенок 
жира может свидетельствовать о возрасте забитого животного. Если 
же жир белый, но ломкий, значит, мясо слишком долго держали 
в морозильнике.

свинина должна быть плотной и матовой, практически без пленок. 
Мясо молодых животных светло-розовое, старых — более насы-
щенных оттенков. Если свинина совсем темная и покрыта плен-
ками, блюдо будет жестким и сухим. Внешний слой жира должен 
быть белым и плотным, а само мясо — в тонких жировых прожил-
ках, как мрамор.

Птица и дичь

Птица давно служит основой нашего меню, да и дичь, которую 
раньше было негде купить, теперь все чаще появляется на прилав-
ках магазинов. Из этих продуктов можно приготовить множество 
сытных и изысканных блюд. Мясо курицы и индейки постное, 
нежное, с низким содержанием жира, поэтому оно часто служит 
сытной, но более легкой заменой красному мясу. Оно подойдет 
и для воскресного жаркого, и для праздничного угощения, по-
скольку прекрасно сочетается практически с любыми овощами, 
бобовыми и зерновыми.

КАК выбИРАТь ПТИцУ И ДИЧь

В магазинах и на рынках продается свежая, мороженая или охлаж-
денная птица. Куры, индейки, утки и гуси продаются как целиком, 
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так и (за исключением цыплят) готовыми порциями, различными 
частями, а также в виде фарша.

Куры и индейки, выращиваемые в частном секторе, безусловно, 
вкуснее, чем с птицеферм. Кур для варки найти труднее, хотя имен-
но из них получается наилучший куриный бульон. Мясо у них более 
жесткое, чем у молодых птиц, и требует долгой варки на медленном 
огне, но вкус при этом сохраняется.

Птица, которая продается в магазинах, часто предварительно упа-
кована, уложена на пластиковые поддоны и обернута в прозрачную 
пленку. Для приготовления всех без исключения блюд надо поста-
раться приобрести более молодую птицу и дичь. Возраст покупае-
мого продукта можно определить по цвету кожи, жира и состоянию 
ножек. Тушки молодой птицы покрыты белой нежной кожей, ее жир 
также более светлый, а лапки покрыты мелкими чешуйками.

Покупая мороженую дичь или птицу, проверьте, чтобы упаков-
ка и содержимое не были повреждены; не берите мягкие, содержа-
щие розоватые кристаллики льда упаковки. Это признак того, что 
дичь могла быть разморожена и заморожена снова, что ведет к раз-
витию бактерий.

Как сохранить птицу и дичь свежими

Свежую птицу следует хранить в холодильнике, не заворачивая, 
а мороженую птицу надо поместить в морозильник по возможности 
сразу же после покупки. Свежую птицу можно хранить в холодиль-
нике до двух дней.

Любую птицу и дичь следует вынуть из упаковки, промыть про-
точной водой и обсушить салфеткой. Затем ее нужно уложить на 
чистое блюдо и закрыть фольгой или миской. Это позволяет воз-
духу циркулировать, но не дает птице высыхать. Потроха индей-
ки или утки необходимо извлечь и хранить отдельно, если ты 
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Подготовка птицы и дичи для кулинарной обработки

собираешься использовать их в приготовлении каких-либо блюд. 
Сырую птицу храни подальше от молочных продуктов, выпечки 
и полуфабрикатов.

Предварительно упакованная птица может испускать довольно 
сильный запах, хотя он должен исчезнуть вскоре после того, как ты 
развернешь упаковку. Прежде чем заморозить птицу, убедись, что 
она свежая и раньше не подвергалась замораживанию. Крупную 
птицу разрежь на части или сними мясо с костей, чтобы оно замо-
розилось быстрее.

Чтобы разморозить птицу или дичь, надо поместить ее на ночь 
в холодильник или в прохладное место, следуя инструкциям на 
упаковке. Упаковку нужно слегка приоткрывать для доступа воз-
духа, а кулинарную обработку птицы начинать сразу после того, 
как она оттает.

Подготовка птицы и дичи 
для кулинарной обработки

Любую птицу и дичь следует тщательно промыть холодной водой до 
начала готовки. Очень важно тщательно промыть внутреннюю часть 
птицы и убедиться в ее чистоте, особенно если ты собираешься гото-
вить фаршированное блюдо. Затем удали все оставшиеся «пеньки» от 
перьев и опали на огне все видимые волоски.

Кожу птицы не следует употреблять в пищу тем, кто придержива-
ется диеты с низким содержанием жиров, ее лучше удалять перед 
запеканием или приготовлением жаркого. Если ты собираешься го-
товить жареную курицу или индейку, во время жарки кожу не снимай, 
чтобы мясо осталось сочным, а удали ее непосредственно перед по-
дачей на стол.

У уток и гусей более толстый слой подкожного жира, чем у кур и инде-
ек. Прежде чем жарить такую птицу, проткни ее кожу в нескольких 
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местах вилкой, чтобы стек подкожный жир. Жарь утку и гуся на ре-
шетке, установленной над жаровней, куда будет стекать вытаплива-
ющийся жир. Поскольку мясо дичи очень постное, во время готовки 
его необходимо увлажнять. Это можно сделать, протянув через мясо 
при помощи кулинарной иглы полоски свиного жира либо, накрыв 
мясо дичи тонкими ломтиками свиного жира или грудинки.

Маринование птицы или дичи активно выявляет ее естественный 
вкус. Сначала удали кожу, чтобы маринад мог пропитать мясо. Вин-
ные маринады особенно подходят для взрослой дикой птицы и кур 
для варки, так как содержащиеся в маринадах кислоты делают жест-
коватое мясо более нежным.

Разделывать целую птицу самостоятельно куда дешевле, чем по-
купать уже разделанные куски, такие, как ножки и бедра, крылья, 
голени и грудки. Сочетание белого и темного мяса равных порци-
онных кусков придает жареным и запеченным блюдам из птицы 
более богатый вкус, а для приготовления бульона ты можешь ис-
пользовать обрезки, спинку, шейку.

Для разделки птицы тебе понадобится острый нож и прочная раз-
делочная доска. Чтобы рассечь ножом хребтовую кость, прикрой 
тыльную сторону лезвия прихваткой и с силой ударь по ней гнетом 
или скалкой.

Рыба

Рыба — ценный пищевой продукт. Как я уже упоминала, по своим 
вкусовым и питательным качествам она соперничает с лучшими 
сортами мяса. Но, в отличие от последнего, легче усваивается ор-
ганизмом. Обитатели глубин содержат необходимые нашему орга-
низму витамины (особенно А и D), жиры, белки: по количеству 
содержания белков, например, судак превосходит курятину, а са-
зан — говядину. Кроме того, в рыбе содержится практически полный 
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набор микро- и макроэлементов, без которых наш организм не мог 
бы нормально функционировать.

ОбщИЕ РЕКОМЕНДАцИИ  
ПО ПОДгОТОвКЕ И РАзДЕЛКЕ Рыбы

Разделка рыбы. С чешуйчатых рыб сначала удаляют чешую, с по-
мощью ножа или специальной терки. Рыбу с плотно прилегаю-
щей чешуей предварительно ошпаривают, т. е. на 15—30 секунд 
погружают ее в кипяток, и, вынув, соскабливают чешую тупой 
стороной ножа.

После снятия чешуи с рыбы удаляют все плавники, с помощью 
ножниц, если плавники мягкие, и с помощью ножа, если колючие 
и большие.

Потрошение рыбы. Рыбу потрошат либо через разрезанное брюшко, 
либо через надрез у головы или через спинку. Но чаще всего потро-
шат через брюшко. На брюшке рыбы, начиная с головы и до аналь-
ного отверстия, делают разрез. Через него осторожно вынимают 
внутренности, чтобы не повредить желчный пузырь, т. к. если желчь 
выльется, то рыба приобретет горький вкус. После удаления вну-
тренностей снимают пленку, покрывающую снизу позвоночную 
кость, зачищают почки и темную пленку, выстилающую брюшко.

У камбалы и палтуса при разделке снимают кожу с темной сто-
роны тела рыбы (там, где глаза), но предварительно косым срезом 
отделяют голову, одновременно вскрывая брюшко для удаления 
внутренностей. Затем соскабливают чешую со светлой стороны 
и обрезают плавники.

У рыб без чешуи, но с толстой кожей (налим, сом, угорь) иногда 
при разделке удаляют кожу. Для этого надрезают кожу вокруг голо-
вы рыбы. Затем, захватив ее пальцами, сдирают. После этого раз-
резают брюшко, удаляют внутренности и отрезают голову.
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Рекомендуется удалять кожу и с наваги. Для этого надрезают кожу 
вдоль спинки, отрезают нижнюю челюсть рыбы с частью брюш-
ка для удаления внутренностей, а затем сдирают кожу так, как опи-
сано выше.

Через надрез у головы рыбу потрошат в том случае, если ее готовят 
для фарширования или хотят приготовить в неразрезанном виде.

Через прорезанную спинку рыбу потрошат в тех случаях, когда ее 
подготавливают для рулета или фарширования.

Мелкую рыбу и рыбу средних размеров потрошат, не вскрывая 
брюшка. Для этого отделяют голову и вместе с ней внутренности, 
а через образовавшееся отверстие зачищают брюшную полость.

Если рыбу используют для приготовления рубленых изделий, то 
ее сначала потрошат, не снимая чешуи, потом разделывают на филе. 
С каждого кусочка филе удаляют кожу вместе с чешуей.

Необходимо помнить, что при любом способе разделки рыбы — 
жабры обязательно удаляют, т. к. они придают горьковатый привкус.

Разделанную рыбу тщательно промывают холодной водой, стараясь не 
мять и не повредить ее.

Порционирование. Промытую рыбу нарезают на порционные куски. 
Крупную рыбу предварительно разрезают вдоль позвоночника на 
2 части, а затем каждую часть нарезают поперек кусками. Мелкую 
рыбу не разрезают, а готовят целиком.

Подготовка рыбы для варки и жаренья. Мороженую рыбу перед раз-
делкой оттаивают, а соленую — вымачивают.

Оттаивание мороженой рыбы. Крупную мороженую рыбу обычно от-
таивают в воде комнатной температуры, добавив 10 г поваренной со-
ли на 1 литр воды. Длится оттаивание от 1 до 4 часов в зависимости 
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от размера рыбы и температуры воды. Рыбу небольших размеров 
и филе лучше оттаивать на воздухе. Мелкую мороженую рыбу реко-
мендуется разделывать не размораживая.

Вымачивание соленой рыбы. Сначала целую рыбу заливают холодной 
водой на 1 час. После этого ее разделывают, снимают чешую, обре-
зают голову, плавники, удаляют внутренности. Крупную рыбу мож-
но разделать на куски. Затем рыбу заливают холодной водой (на 1 кг 
рыбы — 2 л воды). Длится вымачивание от 6 до 10 часов. В процес-
се вымачивания воду периодически меняют (примерно 3—4 раза). 
Слишком долго вымачивать рыбу не следует, т. к. при этом теряется 
ее пищевая ценность.

Для жаренья рыбу разрезают на порционные куски либо с кожей 
и костями, либо с кожей и без костей, либо разделывают на филей-
ные порции без кожи и без костей. Разрезать рыбу на порционные 
куски следует в поперечном направлении, начиная от головы, держа 
нож под прямым углом. Филе рыбы, предназначенное для обжари-
вания, режут, держа нож под углом 30—40°, начиная от хвостовой 
части. Если филе рыбы готовят в кляре, то мякоть нарезают неболь-
шими брусочками толщиной 1,5—2 см.

Для варки рыбу порционируют на куски с кожей и позвоночной 
костью, а филе — на куски с кожей и реберными костями, нож при 
этом держат под прямым углом. Кожу слегка надсекают в несколь-
ких местах, чтобы куски рыбы не теряли формы. Порционируют 
филе для варки так же, как и для обжаривания.

Как мыть рыбу? Моют рыбу в чистой проточной воде и очень быстро, 
т. к. при длительном контакте с водой мякоть рыбы теряет свои по-
лезные вещества.

Рыба: общие рекомендации по подготовке и разделке



Как выбирать и обрабатывать мясо, птицу и рыбу 

Как правильно солить рыбу? Рыбу, используемую для варки, пред-
варительно не солят, соль добавляют только в воду, предназначен-
ную для отваривания рыбы. Рыбу, предназначенную для жаренья, 
солят сухой солью или методом выдерживания тушки в насыщенном 
солевом растворе от 5 до 10 минут.

Панирование. Перед обжариванием порционные куски рыбы обва-
ливают в муке или молотых сухарях, покрывая поверхность кожи 
или мякоти тонким слоем панировки. Вместо муки и сухарей мож-
но использовать для панирования жидкое тесто — кляр.

Панирование оказывает большое влияние на внешний вид, вкус 
и аромат обжаренной рыбы, предохраняет куски рыбы при жаренье 
от излишней потери влаги и ценных питательных веществ, а также, 
что немаловажно, придает рыбе приятную золотистую окраску.
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Глава 7

Что такое субпродукты

Печень, почки, легкие, селезенка, сердце, мозг, зобная железа, 
кишки, вымя и язык — более дешевые части туши, чем мясо, однако 
для питания не менее ценные. Все они содержат важные минераль-
ные вещества и витамины. Однако потребление субпродуктов ре-
комендуется ограничивать, так как именно эти органы относитель-
но сильно перегружены тяжелыми металлами (например, свинцом 
и кадмием), поэтому их рекомендуется включать в меню не чаще 
двух раз в месяц.

выМя

Вымя — это совершенно особенный вид мяса. Время его варки со-
ставляет 5—6 часов. Самым известным блюдом из вымени является 
«берлинский шницель»: отварное вымя для этого нарезают ломтиками, 
панируют и обжаривают.

СЕЛЕзЕНКА

Селезенка в основном используется и перерабатывается в колбасной 
промышленности, однако ее можно запечь в гриле или обжарить. 
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Для большинства блюд берут говяжью селезенку. Этот орган окру-
жен очень прочной кожицей, которую обязательно следует удалить. 
Селезенка подойдет и в качестве заправки для супа.

ЛЕгКИЕ

Легкие — очень малокалорийны, легко усваиваются организмом. 
При варке на них обязательно следует положить груз, чтобы они не 
всплывали на поверхность.

МОзгИ

Мозги — это богатый минеральными веществами, легко усваивае-
мый субпродукт. В кулинарии используются в основном телячьи 
мозги. Говяжьи и свиные мозги как правило являются сырьем для 
изготовления колбасных изделий. Мозги следует перерабатывать 
как можно быстрее, так как они не подлежат хранению. С мозгов 
перед приготовлением тоже следует снять кожицу. Сначала их вы-
мачивают в чуть теплой воде, а затем бланшируют в кипятке и обда-
ют холодной водой. Если мозги правильно приготовлены, то они 
считаются изысканным деликатесом, популярным среди гурманов.

СЕРДцЕ

Сердце состоит из мышц с тонкими волокнами. В самой широкой 
своей части оно обернуто жировым «венком». Жир и жесткие труб-
ки, как правило, удаляются уже в магазине. При покупке следует 
проследить за тем, чтобы в сердечных камерах оставались следы 
крови. Сердце имеет очень ароматный привкус, малокалорийно 
и богато витаминами. Самое нежное сердце у ягнят и телят. Однако 
свиное или говяжье сердце тоже весьма вкусное. Сердце можно на-
резать ломтиками и быстро обжарить или запечь в гриле, его также 
можно запечь в духовом шкафу, потушить, отварить целиком или 
нарезав крупными кусками. Сердце можно также нафаршировать. 
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Легкие, мозги, сердце, почки

Из отварного сердца в сочетании с овощами и майонезом готовят 
вкусные салаты.

сердце ягненка — самое маленькое по размеру. Его можно нарезать 
ломтиками или обжарить целым, запечь в гриле или нафаршировать.

телячье сердце нарезают ломтиками, жарят, запекают в гриле, тушат 
или варят целым. У него изысканный аромат, оно чрезвычайно неж-
ное и постное. Вес телячьего сердца колеблется между 750—1000 г.

Говяжье сердце весит 1,5—2 кг. Лучше готовить сердце от молодых 
животных, поскольку его вкус намного нежнее. Говяжье сердце, как 
правило, нарезают кусочками, отваривают или тушат в подливе.

свиное сердце относительно маленькое и весит всего 350—500 г. Его 
вполне можно приготовить целиком. Мясо твердое, однако не гру-
бое, и обладает вкусом, напоминающим обычное мясо. Свиное серд-
це, как правило, варят или жарят.

ПОЧКИ

Они богаты питательными веществами и обладают особенным вку-
сом, который становится тем интенсивнее, чем старше животное. 
Почки окутаны слоем жира, который перед приготовлением блюда 
обязательно удаляется.

свиные почки или почки ягненка имеют форму бобов и гладкую по-
верхность. Поверхность телячьих или говяжьих почек, напротив, 
в трещинах и глубоких бороздках.

Почки молодых животных более нежные на вкус, в них содержится 
значительно меньше вредных веществ. Перед обжариванием почки 
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следует нарезать не слишком тонкими ломтиками, так как они быстро 
высыхают и становятся жесткими.

телячьи почки нежные, сочные и имеют характерный вкус. Они весят 
350—550 г и обжариваются в целом виде. Их можно также нарезать 
ломтиками или маленькими кусочками, как бефстроганов, и обжа-
рить в духовом шкафу или запечь в гриле.

Говяжьи почки имеют темный красно-коричневый цвет и весят 750—
1000 г. Перед приготовлением говяжьи почки следует разрезать вдоль 
и удалить трубки. Если их готовить щадящим образом, то они будут 
достаточно твердыми, сочными и иметь специфический вкус. Говяжьи 
почки годятся для жарки, запекания в гриле, тушения в подливке в ду-
ховом шкафу или на плите, а также для приготовления бефстроганов.

свиные почки значительно меньшего размера и весят 130—150 г. Они 
имеют светлый красно-коричневый цвет и обладают ярко выражен-
ным специфическим вкусом. Перед приготовлением свиные почки 
следует разрезать на две части и удалить пленки и трубки. Их можно 
вымачивать, бланшировать или мариновать в молоке. Почки ягненка 
темного коричнево-красного цвета, твердые, сочные, со специфиче-
ским вкусом и весят около 60 г.

ПЕЧЕНь

Чем моложе животное, тем нежнее будет печень. Этот субпродукт 
обладает не только приятным вкусом, но и имеет высокую питатель-
ную ценность: в печени содержится много минеральных и питатель-
ных веществ, в том числе витамины групп А и В.

Перед обжариванием печень следует, как и любое другое быстро 
обжариваемое мясо, посолить и приправить. Во время обжаривания 
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на сильном огне у печени, как и у другого мяса, закрываются на по-
верхности поры клеток, так что ни соль, ни пряности во время жар-
ки не могут проникнуть в мясо. Если же приправлять или солить 
мясо после жарки, это отразится на вкусе соуса!

Свежая печень хорошего качества в разрезе гладкая, влажная, име-
ет красно-коричневый или коричневый цвет. Телячья печень — са-
мая нежная и вкусная. Она светло-коричневого с красным или свет-
ло-коричневого цвета, отличается рыхлой и нежной структурой.

телячью печень можно жарить, запекать под грилем и тушить. Теля-
чью печень солят только после тушения, иначе она будет жесткой. 
По той же причине ее не следует слишком долго готовить. Остатки 
и обрез ки лучше всего измельчить и приготовить бефстроганов, клец-
ки, паштеты или пирожки. Одна телячья печень весит 1,2—2,5 кг.

Говяжья печень темного красно-коричневого цвета и имеет наиболь-
ший вес 4—5 кг. Она обладает крепким и резким вкусом, иногда чуть 
горьковатым. Если в течение нескольких часов вымачивать ее в мо-
локе, то вкус готового блюда будет более мягким. Лучше предпочесть 
для готовки телячью печень, так как она более нежная. Говяжья 
печень годится для жарки, запекания в гриле, обжаривания во фри-
тюре и приготовления клецок.

свиная печень темно-коричневого или красно-коричневого цвета, 
менее нежная, чем телячья, и имеет ярко выраженный специфи-
ческий вкус. В разрезанном виде она имеет зернистую, пористую 
структуру. Ее вес колеблется от 1,3 до 2,5 кг. Свиная печень, как 
и печень других животных, годится для тушения в подливе, жарки, 
запекания на гриле и жарения во фритюре, а также для паштетов, 
пирожков и клецек.



Что такое субпродукты

языК

В продажу поступают говяжьи, телячьи, свиные языки и языки яг-
ненка. Их продают свежими, шпигованными, копчеными и отвар-
ными. Языки варят или тушат. С вареных языков после приготов-
ления снимают кожу.

Если языки готовят для холодной закуски, то после окончания вар-
ки следует оставить их остывать в бульоне, в котором они варились, 
и слегка придавить прессом, чтобы удалить имеющиеся пустоты.

Толстый кусок языка — самая нежная часть этого субпродукта. 
Языки ягнят, телят и свиней разрезают вдоль, говяжьи языки обя-
зательно нарезают ломтиками поперек.

Язык ягненка — самый маленький, он весит всего 150—250 г. Обла-
дает нежным, своеобразным ароматом и продается в основном в све-
жем виде.

телячьего языка по размеру хватает на 3—4 порции, он весит около 
450—600 г. Блюдо готовится из свежего или шпигованного языка. 
Телячий язык мягкий и чрезвычайно нежный.

свиной язык весит около 250—400 г и отваривается в свежем или 
шпигованном виде. Он имеет легкую структуру и нежный вкус.

Говяжий язык считается наиболее вкусным и отличается специфи-
ческим привкусом.

Холодные или теплые копченые и отварные языки, нарезанные 
тонкими ломтиками, являются прекрасным добавлением к спарже, 
артишокам, грибам и соленым арбузам.
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Глава 8

Основные способы  
тепловой обработки продуктов

Тепловая обработка продуктов преследует ряд целей:

 ► придает блюдам особый вкус и аромат;
 ► повышает усвояемость продуктов;
 ► имеет санитарное значение.

После первичной обработки в продуктах остается значительное 
количество микроорганизмов, среди которых могут быть и болез-
нетворные. При температуре 50 °C развитие большинства микро-
организмов приостанавливается, а при дальнейшем повышении 
температуры они погибают. Это обстоятельство требует строгого 
соблюдения установленных режимов тепловой обработки продук-
тов. Надо учитывать, что спорообразующие микроорганизмы при 
тепловой обработке погибают не полностью, их развитие только 
приостанавливается и в дальнейшем при благоприятных условиях 
может возобновиться. 
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Поэтому необходимо строго соблюдать сроки и условия хранения 
готовой пищи. Некоторые сырые продукты содержат в себе есте-
ственные яды (фасоль, горох, позеленевший картофель и др.). Эти 
яды при тепловой обработке либо разрушаются, либо переходят 
при варке в воду и удаляются с ней. Как мы уже говорили, тепловая 
обработка повышает усвояемость продуктов. Многие из них при 
тепловой обработке размягчаются и легче разжевываются, а в ито-
ге быстрее и полнее усваиваются. Усвояемость белковых продуктов 
(мяса, рыбы, мучных изделий) при тепловой обработке повыша-
ется по другим причинам. При нагревании белки теряют устойчи-
вость против действия пищеварительных ферментов. (Нарушение 
режима тепловой обработки может привести и к прямо противо-
положному результату. Например, пережаренное мясо усваивает-
ся хуже, чем правильно приготовленное. Кроме того, некоторые 
продукты (яйца, картофель, фасоль и др.) содержат ингибиторы — 
вещества, тормозящие действие пищеварительных ферментов. Теп-
ловая обработка разрушает эти вещества. Крахмал, содержа щийся 
во многих продуктах, при нагревании с водой набухает, превраща-
ется в клейстер и становится доступным действию ферментов, рас-
щепляющих его в пищеварительном тракте. Жиры при нагревании 
расплавляются и легче усваиваются. При тепловой обработке про-
дуктов образуются новые вкусовые и ароматические вещества, 
которые возбуждают аппетит и способствуют лучшему усвоению 
пищи. Однако не надо думать, что тепловая обработка оказыва-
ет исключительно положительное влияние на пищевую ценность 
продуктов, — она может значительно снижать ее. При нагревании 
разрушаются многие биологически активные вещества, в том числе 
витамины, теряются ароматические и вкусовые вещества, длитель-
ное нагревание снижает ценность жиров, при жаренье продукты 
могут терять сочность, при варке в отвар переходят раствори-
мые питательные вещества. Можно ли предотвратить негативные 
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Варка, тушение, припускание, приготовление на пару

последствия тепловой обработки продуктов? Да, можно, но для 
этого необходимо правильно выбрать способ и режим тепловой 
обработки каждого конкретного продукта.

К основным способам приготовления продуктов относятся вар­

ка, тушение, припускание, приготовление пищи на пару, жаренье 

и выпечка.

Варка является одним из самых распространенных способов обра-
ботки, варить можно практически любые продукты, погрузив их 
полностью в воду.

тушение отличается от варки тем, что продукты при этом варятся 
в собственном соку с добавлением небольшого количества воды 
и погружены в жидкость не полностью. При тушении образуется 
пар, который и способствует приготовлению пищи. Такая обработ-
ка очень распространена.

Припускание — это способ тепловой обработки, при котором про-
дукт помещают в посуду (сотейник, низкую кастрюлю), наливают 
жидкости столько, чтобы она покрывала продукт примерно на ⅓ вы-
соты, закрывают посуду крышкой и варят. Объем жидкости при этом 
невелик и потери питательных веществ незначительны.

Приготовление на пару — это особая обработка продуктов, при ко-
торой используется только пар, образующийся при кипении воды.

Во время варки и тушения из продуктов выходит часть полезных 
минералов и витаминов, продукты могут подвергаться окислению. 
Поэтому их не следует хранить на открытом воздухе. Время при-
готовления можно существенно сократить, если класть продукты, 
когда это допускает способ приготовления, прямо в кипящую воду 
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и варить в посуде с закрытой крышкой. Отвар из овощей и очищенной 
картошки содержит большое количество витаминов и минеральных 
веществ, поэтому его можно использовать для приготовления супов, 
соусов и т. п. При обработке паром теряется меньше полезных  веществ, 
поэтому данному способу чаще отдают предпочтение.

Под обработкой продуктов на жиру подразумевается жаренье и выпечка. 
Этот способ обработки отличается тем, что на поверхности обра-
батываемых продуктов образуется корочка. При этом жиры оказы-
вают двойное воздействие: повышают энергетическую ценность 
блюда и являются регулятором тепла. Слишком высокая темпера-
тура нежелательна, поскольку при ней начинается распад жиров 
и появляются вещества, вредные для здоровья. Продукты жарят на 
небольшом количестве жира в открытой либо закрытой крышкой 
посуде. Их полностью опускают в разогретый жир.

Жаренье — это самый распространенный способ приготовления 
продуктов на нагретых поверхностях сковород, противней и другой 
посуды. Поверхность, чтобы продукты к ней не прилипали, смазы-
вают жиром. Жир выполняет и другую функцию: предохраняет про-
дукты от пригорания, обеспечивает равномерный нагрев. Сначала 
жир нагревают примерно до 150 °C, затем кладут на сковороду полу-
фабрикаты и жарят. На нагретых поверхностях без жира можно 
жарить блинчики и оладьи — для этой цели используют специаль-
ные сковородки с антипригарным покрытием. Второй способ — 
жаренье во фритюре. В этом случае жира берут в 8—10 раз больше, 
чем продукта, и нагревают его до 175—180 °C.

Полезный совет, который нужно запомнить: после жаренья жир вто-
рой раз не используется, поскольку он содержит вредные для здо-
ровья вещества.
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Продукты жарят и на открытом огне. Источником тепла здесь 
чаще всего является древесный уголь. Продукты насаживают 
на вертел либо на шампуры и при жаренье постоянно вращают. 

Также продукты кладут на смазанную жиром решетку, которую 
помещают на соответствующем расстоянии от источника тепла. 
Для этого существуют специальные газовые или электрические 
духовые шкафы. 

На открытом огне выпекают хлеб, печенье и различные мучные 
блюда. В таком случае тепла требуется значительно меньше, чем при 
приготовлении на жиру. 

Очень популярно сегодня простое и быстрое приготовление мно-
гочисленных блюд в микроволновой печи, но об этом мы более 
подробно поговорим с тобой на очередном мастер-классе.

Выпечка — это процесс выпекания хлебобулочных и кондитерских 
изделий.

Выпечка подразделяется на две большие группы:
 ► сладкая выпечка — торты, пирожные, маффины, кексы, рулеты, 
вафли и т. д.

 ► несладкая выпечка — беляши, чебуреки, пироги и пирожки с раз-
личными начинками, кулебяки и т. д. 
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Порядок приготовления обеда

Прежде чем начать готовить обед, завтрак или ужин, необходимо 
определить, к которому часу они должны быть готовы, и рассчитать, 
сколько на это потребуется времени. Следует при этом иметь в виду, 
что как только обед, завтрак или ужин будут готовы, их нужно тотчас 
же подавать на стол, иначе они остынут, потеряют вкус, а отдельные 
блюда могут оказаться переваренными или пережаренными.

Помимо того, что завтрак, обед или ужин надо подать вовремя, 
каждое блюдо должно быть вкусным и приятным на вид.

Если для приготовления обеда остается мало времени, то надо по-
добрать такие продукты и рецепты, из которых обед можно приго-
товить быстро.

Целесообразнее всего в этом случае пользоваться мясными и рыб-
ными полуфабрикатами. Можно приобретать также и овощи, све-
жие, консервированные или замороженные, уже очищенные, про-
мытые, нарезанные и специально подобранные для того или иного 
супа или гарнира (овощные смеси), а также фруктовые компоты.
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Выбор полуфабрикатов достаточно разнообразен: отбивные и руб-
леные котлеты, бифштексы, шашлыки, рыбное филе, панирован-
ные куски рыбы, подготовленные для жарения и др.

Для заправки блюд в продаже имеются готовые соусы: «Кубан-
ский», «Острый», «Столовый», «Южный» и др.

Очень быстро можно приготовить обед из консервов: мясные или 
рыбные супы, тушеное мясо, рыбу под различными соусами, куку-
рузу в масле. Консервированные фрукты или ягоды сами по себе — 
прекрасные сладкие блюда.

Значительно ускоряет приготовление обеда использование полу-
фабрикатов в сочетании с консервами. Так, например, к котлетам, 
приготовленным из полуфабриката, может быть подан гарнир из 
консервированной кукурузы, фасоли, зеленого горошка. Рыбное 
филе можно приготовить с консервированной фасолью. Различные 
салаты из овощей прекрасно дополняются консервами из рыбы, 
крабов, кальмаров и др. Для заправки таких салатов используют 
готовый соус майонез.

И, наконец, обширный ассортимент полностью готовых к употреб-
лению гастрономических товаров — различных колбас, копчено-
стей, мясных паштетов, сосисок, сарделек, разнообразных изделий 
готовой рыбной кулинарии, молочных продуктов, готовых пельме-
ней — дает возможность, в случае надобности, приготовить обед или 
завтрак и подать его к столу за 10—15 минут.

Пользование полуфабрикатами и готовыми пищевыми продуктами 
дает огромную экономию времени, избавляет хозяйку от самой не-
приятной и трудоемкой части работы на кухне — чистки рыбы, ово-
щей, подготовки мяса и пр., освобождает кухню от загрязнения 
и значительно сокращает время на мытье посуды.

Помимо полуфабрикатов и консервов в гастрономических, про-
довольственных и фирменных магазинах, если требуется особенно 
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быстро приготовить обед, можно приобрести различные концентра-
ты (бульоны, щи, борщи, каши, лапшевники, кисели и др.).

В этом случае приготовление обеда займет лишь несколько минут, 
т. е. время, необходимое для того, чтобы закипела вода.

Со временем ты автоматически научишься определять соотношение 
различных продуктов для приготовления определенных блюд. Так, 
например, на 500 г мяса при варке борща рекомендуется брать око-
ло 800 г различных овощей; если же мяса будет взято больше, на-
пример, 750 г, то для приготовления того же борща овощей надо 
брать 1 кг 200 г, соответственно увеличивая и норму воды. Непра-
вильное соотношение в готовом борще количества бульона и ово-
щей приведет к тому, что борщ окажется или слишком жидким или 
слишком густым. Достаточно изменить норму хлеба или жидкости, 
которые добавляются в мясной фарш, и котлеты не выйдут такими 
сочными и пышными, какими они должны быть.

Количество гарнира ко вторым блюдам также должно соответство-
вать весу основного продукта. 

Например, если мяса или рыбы берется на одного человека 100 г, 
то на гарнир надо дать готового картофеля 150—200 г, а макарон 
или каши 100—150 г. Приступая к приготовлению обеда, следует 
для экономии времени в первую очередь готовить блюда, требую-
щие более длительной варки, или те, которые до обеда потребуется 
охладить.

Возьмем для примера обед из трех блюд с закуской:

 ► закуска — сельдь с гарниром
 ► первое — мясные щи
 ► второе — рубленые котлеты с жареным картофелем
 ► третье — кисель.
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Приготовление такого обеда начинают с подготовки мяса и варки 
бульона. От обмытого мяса, положенного на доску, нужно отделить 
часть мякоти для котлет и отложить в миску, а остальное мясо и кости 
для бульона положить в кастрюлю, залить холодной водой и поставить 
на плиту. Предварительно замоченную сельдь можно уже очистить, 
нарезать и уложить на лоточек в виде целой рыбки. Отварить карто-
фель, который потребуется для гарнира к котлетам и к сельди. Затем, 
тщательно вымыв руки, сварить кисель, который до обеда должен 
остыть. Пока варится кисель, начнет закипать бульон. Надо снять 
с него пену и убавить огонь. Теперь пора позаботиться о кореньях, 
луке и капусте для щей — очистить их, вымыть и нарезать, коренья 
и лук поджарить.

К этому времени бульон будет почти готов, его надо процедить 
в супо вую кастрюлю, переложить туда же мясо, добавить капусту, под-
жаренные коренья, соль, перец, лавровый лист и продолжать варку.

Пока варятся щи, надо подготовить фарш и разделать котлеты, об-
валять их в сухарях, сложить до обжаривания на доску или тарелку 
и прикрыть полотенцем. Отваренный «в мундирах» картофель очи-
стить, нарезать и поставить жарить (часть отварного картофеля ис-
пользовать на гарнир для сельди), а на другой сковороде одновремен-
но начать жарить котлеты.

Через 15—20 минут после этого обед будет готов. Из щей надо вы-
нуть мясо, нарезать его, положить в тарелки, разлить в них щи, до-
бавить сметану, посыпать зеленью петрушки или укропом.

Готовые котлеты и гарнир (жареный картофель) уложить на блюдо, 
а на сковороду, где жарились котлеты, подлить немного бульона, дать 
закипеть и, процедив, полить этим соусом котлеты; затем картофель 
посыпать зеленью петрушки или укропом.

Некоторые обеденные блюда, которые хорошо сохраняются, реко-
мендуется готовить с таким расчетом, чтобы использовать их и для 
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ужина или завтрака. Например, картофель можно сварить в та-
ком количестве, чтобы часть его могла пойти на салат или винегрет 
к ужину. Часть готовых котлет также можно оставить на ужин 
или завтрак.

Наконец, и бульон можно варить сразу на два дня. В этом случае 
половина бульона пойдет для приготовления щей, а вторая полови-
на может быть использована на следующий день для варки какого-
либо супа.

После завтрака, обеда и ужина всю посуду надо вымыть горячей 
водой с моющим средством и сполоснуть чистой холодной водой; 
кухонную посуду высушить в сушилке, а столовую — насухо выте-
реть и убрать.

Оставлять посуду немытой, особенно до следующего дня, совер-
шенно недопустимо, так как остатки пищи в посуде разлагают-
ся, издают неприятный запах, а в летнее время привлекают мух. 
К тому же, кухонная посуда, оставленная немытой, портится (окис-
ляется) и поэтому темнеет.
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Глава 10

Поговорим  
о кастрюлях

Кастрюли по праву можно назвать некоронованными королевами 
кухни. Не зря известная французская пословица гласит: «Хорошая 
кастрюля — хороший обед».

Наверняка, с интересом просматривая многочисленные женские 
журналы, ты сразу же перелистывала странички, касающиеся быто-
вой тематики, и зачитывалась советами дизайнеров одежды, косме-
тологов, визажистов, светскими сплетнями и т. п. А ведь в последнее 
время в таких журналах появилось очень много полезных статей, 
касающихся грамотного ведения хозяйства. Не огорчайся, все в жиз-
ни поправимо: в этой главе собраны самые необходимые на первых 
порах рекомендации, касающиеся кухонной посуды.

Кастрюли. «Обставлять» свою кухню нужно начинать именно с них. 
Посетив любой супермаркет или специализированный магазин, 
где продается посуда, ты увидишь, что существует масса разно-
видностей кастрюль — одна другой краше. Какую же выбрать? 
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По какому принципу? Какому материалу, форме, дизайну отдать 
предпочтение? Давай сравним преимущества и недостатки раз-
личных видов кастрюль.

Алюминиевые кастрюли

До недавнего времени они были самыми распространенными. Они 
относительно дешевы, легки и долговечны. Алюминий — хороший 
проводник тепла, поэтому вода закипает в такой кастрюле быстрее, 
чем, скажем, в эмалированной. Но посуда со слишком тонкими 
стенками легко деформируется, поэтому из алюминиевых кастрюль 
предпочтительнее выбирать толстостенные.

Однако алюминий небезобиден. Во-первых, это металл нежный, 
он легко соскребается со стенок посуды, попадает в пищу и способ-
ствует возникновению очень неприятных заболеваний… Ко дну 
такой посуды легко пригорает пища, а отмывается с трудом: нельзя 
скрести алюминий металлической мочалкой или щеткой, а тем бо-
лее наждачными поверхностями.

Алюминий не любит контакта с кислотами и щелочами. Но щи, 
кисель или мясо в кисло-сладком соусе как раз и есть такие реакти-
вы, а молоко имеет щелочную реакцию. 

В результате в приготовленные блюда со стенок кастрюль пере-
ходят соединения, не предусмотренные кулинарными рецептами. 
Продукты, содержащие серу, кальций, оставляют на такой посуде 
некрасивые темные следы. Это яйца, молочные продукты, рассолы. 
Ни в коем случае нельзя оставлять приготовленную еду на хранение 
в алюминиевой посуде. Не годится она и для варки диетических 
блюд, детского питания.

Все вышесказанное относится и к алюминиевым сковородам. На 
них можно жарить картофель, тушить или пассеровать овощи, но 
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перемешивать их при этом вилкой или ножом не стоит, опять же 
из-за чрезмерной нежности металла.

Стоит отметить, что для кипячения молока нет лучшей посуды, 
чем алюминиевая — в ней молоко не пригорает. Но горячее молоко 
сразу же нужно перелить в чистую простерилизованную стеклянную 
или керамическую посуду. Еще алюминиевые кастрюли пригодны 
для кипячения воды, варки картофеля и овощей (не кислых!), а так-
же для приготовления каш.

Эмалированная посуда

Долгое время она составляла предпочтительную альтернативу алю-
минию. Это массивная посуда из чугуна или железа, на которую 
в 2—3 слоя нанесена стекловидная эмаль — инертное вещество, за-
щищающее металл от коррозии. В эмалированной посуде еда при-
горает очень охотно. Попробуйте вскипятить в ней молоко. Если не 
перемешивать его безостановочно, оно обязательно приобретет про-
тивный горелый привкус. Ты добьешься лучшего результата, если 
прежде сполоснешь эмалированную посуду холодной водой. Минус 
такой посуды — эмаль может откалываться при соприкосновении 
с ложкой или половником. Если это произошло, то в такой посуде 
готовить еду уже нельзя, даже воду не стоит кипятить — можно от-
равиться соединениями металлов. Правда, чем толще и массивнее 
посуда, тем лучше она сопротивляется ударам.

Но пока кастрюля новая и радует глаз блеском и нарядным орна-
ментом, без нее не обойтись при варке щей, борщей, приготовлении 
овощных рагу, мясных и грибных супов. И ни в какой другой по-
суде не получатся такие кисели и компоты, как в эмалированной.

Однако сверкающая белизна и блеск эмали мешают хороше-
му поглощению тепла от конфорки. Поэтому предпочтительнее 
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темная эмаль или эмалированные кастрюли со специально зачер-
ненным дном. Если у твоей старой эмалированной кастрюли, ли-
шенной этих новшеств, закоптилось дно — прекрасно, не старай-
ся его отдраить. Нагревание такой кастрюли на огне будет идти 
несколько быстрее.

Чугунная посуда

Такая посуда довольно медленно нагревается, у чугуна сравнительно 
низкая для металла теплопроводность, но зато тепло распределяется 
равномерно и долго сохраняется. Чугунные гусятницы и утятницы 
хороши для блюд, которые требуют длительного приготовления. Что-
бы к поверхности чугуна пригорела пища, надо хорошо постараться, 
но и тогда он бережет нервы хозяйки, поскольку на черной поверх-
ности не видны следы ее оплошности. 

К недостаткам чугуна относится его склонность ржаветь от воды, 
поэтому чугунную посуду после мытья надо постараться быстро вы-
сушить. А еще чугун тяжел, порист и при падении может расколоть-
ся. Приготовленные блюда оставлять в чугунной посуде не стоит. 
Например, гречневая каша от чугуна чернеет. Этих недостатков 
лишен чугун, покрытый эмалью.

Огнеупорная посуда

Такая посуда обеспечивает несравненную тонкость вкуса приготов-
ляемой в ней еды. Причем этот тонкий вкус сохраняется в такой 
посуде гораздо дольше, чем в любой другой. Правда, она плохо про-
водит тепло по сравнению с металлами, хрупкая, бьющаяся. Зато 
сравнительно дешевая.
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Очень красива и элегантна посуда из огнеупорного фарфора или 
стеклокерамики. Она прочна и незаменима для микроволновых пе-
чей, но подходит и для обычных духовок, электрических и газовых. 
Такая посуда достаточно дорогая, зато ее сразу из духовки можно 
ставить на стол без риска нарушить гармонию сервировки.

Огнеупорное стекло

Это последний крик «кастрюльной моды». Впрочем, изготавливают 
из него и чайники, и кофейники. Это красиво, но дороговато. Кста-
ти, иногда огнеупорное стекло бьется. Зато оно совершенно инертно 
и не реагирует ни с какой пищей, хорошо поглощает тепло, легко 
моется и не поддается образованию накипи. Накопленная теплота 
хорошо удерживается благодаря низкой теплопроводности; блюда 
в ней долго не остывают. Посуда из огнеупорного стекла и фарфора 
требует несколько иного обращения, чем привычная нам кухонная 
утварь. Ее можно ставить на любой нагревательный прибор вплоть 
до керосинки, но при этом обязательно подкладывать под дно 
металлическую сетку — рассекатель пламени. Поскольку стекло 
намного хуже металла проводит тепло, неравномерное прогревание 
дна соответственно взывает неравномерное тепловое расширение, 
и посуда может растрескаться. Металлическая сетка-рассекатель 
помогает избежать этих неприятностей.

По этой же причине (неравномерному распределению тепла) 
нельзя ставить на обычные круглые конфорки овальную или прямо-
угольную жаростойкую стеклянную посуду, она может лопнуть.

Такая форма посуды предназначена для микроволновых печей 
и духовок, где идет равномерное прогревание по всему объему.

Густые блюда в такой посуде готовят только на медленном огне 
и постоянно перемешивают. Если ты не уследишь, и вся жидкость 
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выкипит — твоя дорогостоящая посуда может лопнуть. Нельзя ста-
вить такую посуду на огонь без добавления жидкости или большого 
количества жира.

И еще один момент, если ты утратишь бдительность и снятую 
с плиты горячую посуду поставишь на стол, где оказалась незаме-
ченная лужица воды — то, скорее всего, потеряешь и посуду, и ее 
содержимое все по той же причине: низкая теплопроводность стек-
ла не успевает компенсировать перепад температур из-за соприкос-
новения с холодной влагой.

И все же, несмотря на длинный перечень недостатков, кухонной 
посуде из керамики, жаростойкого стекла и фарфора принадлежит 
будущее благодаря высокой гигиеничности и экологичности.

Посуда с тефлоновым покрытием

У этой самой популярной на сегодня посуды интересная предысто-
рия. Незадолго до второй мировой войны в лабораториях американ-
ской компании «Дюпон» был создан фторсодержащий полимер 
тефлон, исключительно стойкий к кислотам и щелочам, высоким 
температурам и к тому же удивительно скользкий. Его пытались 
применить в разных ролях, вплоть до изготовления искусственных 
суставов. Но настоящую известность тефлон приобрел, когда из 
него попробовали делать антипригарные покрытия для сковород: 
к скользкому тефлону почти невозможно что-либо прилепить, даже 
если очень захотеть. Эта посуда завоевала весь мир. Теперь по лицен-
зии фирмы TEFAL такую посуду выпускают в Санкт-Петербурге — 
ее не отличить от импортной и цена почти такая же. Иногда можно 
встретить в магазинах московскую тефлоновую посуду. Что до за-
рубежных моделей, то глаза разбегаются от изобилия вариантов. 
Какую же выбрать?
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Во-первых, посуда с тефлоновым покрытием бывает алюминиевая 
либо стальная, эмалированная снаружи. Стальная, конечно, лучше, 
но дороже. Но и алюминий не обнаруживает здесь нежелательных 
вышеописанных свойств, поскольку покрыт прочным инертным 
слоем тефлона. Внутреннее тефлоновое покрытие может быть глад-
ким или ячеистым, наподобие пчелиных сот. Ячейки увеличивают 
поверхность нагрева и делают его более равномерным. Обратите на 
это внимание.

Не помешает убедиться, что снаружи дно совершенно плоское. 
Это легко проверить, приложив ко дну линейку. Особенно важно 
это для электрических плит, где конфорки с помощью специальной 
технологии делают идеально плоскими. Небольшой прогиб дна 
посуды обернется заметной суммой за перерасход энергии. Не го-
воря уж о том, что в такой посуде блюда будут готовиться дольше. 
Между тем, тонкая сковорода может покоробиться, если после 
разогрева плеснуть на нее холодной водой или просто вылить сра-
зу несколько яиц из холодильника. Делайте выводы — не гонитесь 
за дешевизной.

Еще раз посмотри на дно снаружи: если оно сплошь покрыто 
 крохотными концентрическими канавками наподобие старой грам-
пластинки — эта посуда идеальна для газовой плиты. Канавки 
увеличивают площадь нагрева, огня нужно меньше, а блюда гото-
вятся быстрее.

Новую тефлоновую посуду надо вымыть теплой водой с мылом, 
ополоснуть и смазать маслом. Без масла жарить на тефлоне можно, 
но не нужно. И блюда получаются скучнее, и сковорода не так дол-
го прослужит, как могла бы. Другое дело, что масла нужно в несколь-
ко раз меньше. Что касается долговечности такой посуды, то она 
сравнительно невелика. Срок полноценной службы без проблем для 
тонких дешевых сковород — 3—4 года, сковороды с ячеистым покры-
тием служат 5—6 лет. Самые долговечные — до 10 лет — кастрюли 
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и сковороды с утолщенным шершавым покрытием, напоминающим 
мокрый песок на пляже.

В рекламе говорится, что в тефлоновой посуде блюда получаются 
вкуснее. Это пусть каждый проверит сам. Но то, что они выглядят 
красивее, румянее, аппетитнее — факт. В тефлоновой посуде лучше, 
чем в алюминиевой или эмалированной, варить борщи, кисели, 
тушить овощи, кипятить молоко. Еда будет экологически чистой. 
Посуда с тефлоновым покрытием выпускается с 50-х годов, и ника-
ких вредных последствий до сих пор не выявлено.

Посуда из нержавеющей стали

Посуда из нержавеющей стали блестящая, это не только красиво, 
но и функционально. Ее блеск имеет глубокий физический смысл: 
блестящие поверхности остывают намного медленнее, чем матовые, 
и пища дольше остается горячей. Хорошая посуда из нержавеющей 
стали дороже тефлоновой, а та, что со «слоеным» дном — существен-
но дороже. Ее толстое дно состоит снаружи из нескольких слоев 
разных металлов: алюминия, меди или бронзы, которые имеют вы-
сокую теплопроводность. Благодаря этому тепло распределяется 
равномерно, блюда не подгорают, готовятся быстро. Единственное, 
чего эта посуда не любит, — чтобы в ней долго находился крепкий 
рассол. Могут появиться пятна, которые, впрочем, все же можно 
отчистить. Ручки некоторых кастрюль не нагреваются благодаря 
оригинальным вкладышам. Эта посуда легко моется и всегда вы-
глядит, как новая. Нужно только время от времени смазывать вну-
треннюю поверхность маслом. И никаких нежностей, деревянных 
лопаточек, необходимых для готовки на алюминии или тефлоне.

Посуда из нержавеющей стали гораздо долговечнее тефлоновой 
и даже тефалевой. И мало кто знает, что практически в любой 
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«нержавейке» с плотно пригнанной крышкой можно готовить без 
масла и воды, а следы пищи отмываются так же легко, как от посуды 
с антипригарным покрытием.

Хорошая посуда из нержавеющей стали стоит дорого, но она того 
стоит. Сейчас в продаже появилась более дешевая отечественная 
«нержавейка». Важно при покупке проверить, чтобы дно и стенки 
посуды были достаточно толстыми, а крышка хорошо прилегала, 
и тогда в такой отечественной «нержавейке» можно смело испыты-
вать признанные кулинарные рецепты от фирмы «Цептер».

Сколько кастрюль нужно иметь на кухне?

Напоследок обсудим, сколько и каких кастрюль и сковород необхо-
димо для полноценного семейного очага. Что число кастрюль за-
висит от величины семьи — это заблуждение. Чем больше семья, тем 
больше должны быть кастрюли, но число их зависит только от ко-
личества блюд. 

Вот примерный расклад, из которого тебе надо выбрать четыре-
пять кастрюль: одна литровая, две двухлитровые, две трехлитровые, 
одна пятилитровая. 

Максимум сковород — три: одна большая, две поменьше. И если 
уж покупать, то лучше комплектом. Это будет дешевле, хотя бы за 
счет того, что крышек понадобится меньше, чем посуды: одна и для 
кастрюли, и для сковороды. Тем более что великолепные крышки 
из прозрачного жаростойкого стекла с регулируемым выпускным 
клапаном для пара сейчас продаются отдельно.
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Глава 11

Посуда для микроволновой печи

Для начала давай освоим микроволновую терминологию. Посуда 
может быть термоустойчивой, а может быть огнеупорной. На слух эти 
два термина похожи, но специалисты договорились называть термо-
устойчивой посуду, которая выдерживает температуру до +140 °С, 
а огнеупорной — которая выдерживает нагрев до 250—300 °С.

К термоустойчивым материалам относятся столовое стекло, сто-
ловый фарфор, большинство видов керамики. Существуют также 
термоустойчивые пластики (например, полипропилен, полиамид), 
на которых обязательно должно присутствовать фирменное клеймо, 
подтверждающее это свойство. Перечисленная здесь посуда при-
годна для приготовления пищи в некомбинированной микроволно-
вой печи, то есть в простейшем типе печи, где имеется только функ-
ция микроволн.

А огнеупорное стекло, огнеупорный фарфор, огнеупорная кера-
мика — более дорогие материалы, их подвергают специальной 
обработке и закалке. Среди домашней утвари их встретишь не час-
то. Огнеупорную посуду производят специально для использова-
ния в духовках, комбинированных микроволновых печах во всех 
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режимах; она может применяться и на электрических конфорках 
плит, и даже на газовых конфорках (но только с металлическим 
рассекателем).

Термоустойчивое и огнеупорное стекло, фарфор и керамику не 
следует подвергать резким перепадам температуры. Например, та-
кую посуду нельзя ставить в разогретую духовку или в микроволно-
вую печь с включенным режимом гриля или конвекции, если перед 
этим ее только достали из холодильника.

А если ты утратишь бдительность, и вынутую из печки горячую 
посуду поставишь на стол, где оказалась лужица воды, (в предыду-
щей главе мы уже говорили об этом), то можешь потерять и посуду, 
и ее содержимое. И все же, несмотря на эти отдельные недостатки, 
посуде из керамики, жаростойкого стекла и фарфора принадлежит 
будущее благодаря высокой гигиеничности и экологичности, как 
принадлежит оно и микроволновым печам.

СТЕКЛО

Посуда из стекла или стеклокерамики, даже та, что имеет помет-
ку «термоустойчивая», годится только для разморозки, разогрева 
и приго товления продуктов в режиме микроволн. Очень хороши для 
использо вания в микроволновых печах блюда, миски, тарелки, чаш-
ки и кружки из небьющегося матового белого стекла испанской 
фирмы «Harmonia».

Не используй тонкое деликатное стекло. Хотя оно вполне про-
зрачно для микроволн, но от соприкосновения с очень горячей пи-
щей может лопнуть.

ФАРФОР

Почти все виды фарфора, за небольшим исключением, пригодны для 
использования в микроволновой печи. Очень удобно разогревать 
первые и вторые блюда, разложенные по порциям в фарфоровые 
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тарелки, которые тут же подаются на стол. Порционные тарелки 
лучше выбирать без широких бортиков, чтобы на поворотном сто-
лике печи могли поместиться сразу несколько штук. В фарфоровых 
чашках и кружках удобно подогревать молоко, заваривать лекар-
ственные травы, варить кофе.

КЕРАМИКА И ФАяНС

Эти материалы пригодны для микроволновой печи, если они со всех 
сторон, включая дно, покрыты глазурью и на ней отсутствуют сколы 
и трещины. Частично глазурованная керамическая посуда из-за не-
равномерности прогревания может растрескаться. Глазурованная 
керамическая и глиняная посуда недостаточно прозрачна для ми-
кроволн и сильно нагревается в печи. И все же она находит неплохое 
применение для приготовления в микроволновой печи яичниц, 
омлетов, гамбургеров, котлет, отбивных, ее также можно использо-
вать в режимах гриля и конвекции. На сильно разогретой микро-
волнами глазурованной поверхности котлеты поджариваются до 
золотистого цвета, как на хорошей сковороде. Причем без масла. 
Извлекая такую посуду из печи, всегда берись за нее специальной 
прихваткой или кухонной рукавицей.

бУМАгА, КАРТОН И ТОНКИЙ ПЕНОПЛАСТ

На многих продуктах, расфасованных в специальные емкости, 
в частности — полуфабрикатах, указано, что их можно помещать 
в микроволновую печь прямо в упаковке. Очень распространены так 
называемые быстрые супы в стаканчиках из тонкого пенопласта. 
Разумеется, все это можно разогревать и готовить только в режиме 
микроволн. Время воздействия микроволн должно быть небольшим, 
и печь нельзя оставлять без присмотра.

Приготовление в бумажной упаковке возможно только для про-
дуктов с низким содержанием жира, сахара и воды.
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