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Т�, конечно, сл�шала: пут� к серд-

цу мужчин� лежит через желудок. 

Как и бол�шинство избит�х истин, 

эта тоже обманчива. Я встречала 

жен�ин, котор�е отлично пекут 

пироги и варят бор�и, а муж�я 

от них ушли. Встречала и тех, кто 

не любит стоят� у плит�, а муж�я 

не перв�й десяток лет смотрят 

на них влюбленн�ми глазами. С са-

мого начала своей самостоятел�ной 

жизни пойми главное: мужчине 

и жен�ине должно б�т� интерес-

но друг с другом. И этот взаимн�й 

интерес нел�зя потерят�. Если т� 

научилас� печ� пару пирогов, гото-

вит� нескол�ко супов и правил�но 

жарит� котлет�, но делаеш� все 

это по раз и навсегда в�ученному 

рецепту, не придум�вая ничего но-

вого, – твоя стряпня обречена пре-

вратит�ся в скучн�й б�т. Я не раз 

сл�шала от разведенн�х приятел�-

ниц: он меня оставил, потому что 

встретил ту, которая моложе. Да, 

многие мужчин� и�ут новизну – 

так уж они устроен�. Так не теряй 

остроту восприятия жизни, как 

можно дол�ше оставайся любоп�т-

ной девчонкой! 

Умение хорошо готовит� и прини-

мат� дома гостей – очевидн�й миро-

вой тренд, это модно. Ран�ше б�ло 

престижно позват� друзей в ре-

сторан, сейчас – пригласит� домой 

и угостит� чем-то, приготовленн�м 

собственноручно. Количество те-

лепередач и журналов о еде растет 

с кажд�м годом. Знаеш� почему? 

Потому что человек рожден для 

творчества. Получив перв�й раз 

комплимент за торт, тебе захочется 

усл�шат� его и в следую�ий раз. 

Но если т� сделаеш� тот же сам�й 

торт, т� уже никого не удивиш�. 

Кухня хороша тем, что позволяет 

тебе всегда б�т� неожиданной. 

Как-то один гост� моего ресторана 

«Поехали», попробовав нов�й бур-

гер из конин� с говяж�им костн�м 

мозгом, написал мне в фейсбук: 

«Сегодня я понял, что гастроно-

мическое удовол�ствие не слабее 

сексуал�ного». Уж да, интересная 

гастрономия – чувственная штука. 

Но творит�, совсем не зная азов, 

не получится – здес� все, как в му-

з�ке. В этой книжке я хотела 

рассказат� тебе о каких-то важ-

н�х базов�х ве�ах. Пойми глав-

ное про курицу, про мясо. Даже 

про картошку и гречку надо много 

чего понят�. А е�е про то, как по-

купат�, не тратя лишних денег, хра-

нит� так, чтоб� не в�брас�ват� по-

ловину. Когда т� все это усвоиш�, 

и досадн�е ошибки в элементар-

ном не будут бол�ше портит� тебе 

жизн�, не останавливайся. Вед� это 

тол�ко гамм� – они для того, чтоб� 

сочинят� мелодии. Обрати внима-

ние: очен� часто в совсем неслож-

н�х рецептах я предлагаю тебе 

нетривиал�н�е ход� – иди дал�ше 

в этом направлении. Уже сама. 

Книга «Перв�й год замужем» 

не тол�ко о важном на кухне. 

Она е�е о гаммах взаимоотноше-

ний. Психолог Юлия Рублева, мой 

соавтор и подруга, поможет тебе 

в них разобрат�ся. Повер�: без 

понимания этой психологической 

кухни в сем�е тоже не обойтис�. 

Вот тебе простой пример. Как-то 

я попросила мужа купит� хоро-

ших персиков. Пошел он на р�нок 

– и принес красив�е, но совсем 

невкусн�е, не ароматн�е, камен-

н�е и сухие. В твоем возрасте я на-

верняка б� на него наорала. А тогда 

поцеловала, сварила персиковое ва-

рен�е на апел�синовом соке и сказа-

ла: хорошо, что они крепкие – вон, 

как цукат� получилис�. А варен�е 

и правда оказалос� удачн�м. Я по-

том по всей округе скупила сам�е 

дешев�е и тверд�е персики. Банок 

сто, поди, закрутила – во как.



Эта книга не тол�ко о важном на кухне. 
Она е�е о гаммах взаимоотношений. 

Елена Чекалова Юлия Рублева

На что надеются все влюбленные 

на всем белом свете? На то, что всегда 

будет так же хорошо, как в медовый 

месяц. Как в начале влюбленности. 

Как тогда, когда мы поняли, что хотим 

быть вместе.

Что больше всего пугает любящих лю-

дей? Перемены.

Что невозможно без перемен? Жизнь. 

В том числе и семейная.

После периода безоблачного счастья 

в вашей жизни обязательно наступит 

другой этап – когда пара вместо «Мы» 

образует «Я + Я = Мы». Часто он пугает, 

воспринимается нами как охлажде-

ние. А это всего лишь восстановление 

собственных границ, когда одна жизнь 

присоединяется к другой со всеми свои-

ми территориями, ценностями, страха-

ми, надеждами, ожиданиями и планами. 

Потом будет еще один — если появятся 

дети. В ваших отношениях снова насту-

пят перемены. Затем они вырастут, а вы 

изменитесь, и это тоже может пугать.

В отношениях бывает всякое: и хорошее, 

и плохое. Нормально ссориться и ми-

риться, главное при этом – разговаривать 

о сложном и важном. Не убегать при 

первых признаках того, что отношения 

«испортились». Налаживать то, что ло-

мается. Искать выходы и говорить друг 

с другом открыто и бережно, прощать 

и просить прощения, быть благодарным 

и уважать другого – именно это делает 

пару прочной, счастливой и любящей.

Две женщины, разные по возрасту, 

семейному положению и образу жизни, 

но обладающие одинаковым каче-

ством – умением быть счастливыми, 

какие бы события ни происходили 

в их жизни, – создали эту книгу. Собран-

ные на ее страницах «Золотые правила 

семейной жизни» помогут вам не толь-

ко сделать дом уютным и любящим, 

пахнущим вкусной едой и сладкими 

булочками, но и построить отношения. 

Такие, которые они сами по себе станут 

для вас двоих — Домом.



- 7 -





Покупки

1
Глава



Иди на р	нок! Скорее всего, 

покупат� т	 будеш� на одном 

и том же р	нке. Важно и совсем 

не сложно завести там «своих» 

продавцов. Найди нужн	й тебе 

продукт и посмотри на всех, кто 

им торгует. В	бирай опрятно 

одетого человека с симпатичн	м 

тебе лицом и порядком на прилав-

ке. Заговори с ним, обсуди свой 

в	бор. Хороший продавец любит 

свой товар и будет счастлив тебе 

помоч�. Если останеш�ся довол�на 

покупкой, вернис� к нему в сле-

дую(ий раз уже как к хороше-

му знакомому. Многие торгуют 

на р	нке в определенн	е дни, 

узнай расписание и даже номер 

телефона, чтоб	 в нужн	й момент 

попросит� прибереч� специал�но 

для тебя нужн	й кусочек. И у тебя 

всегда будет возможност� в	ска-

зат� свое недовол�ство прошлой 

покупкой —  повер�, добросовест-

н	й продавец постарается испра-

вит� ситуацию. Конечно, поиск 

«своих людей» на р	нке займет 

какое-то время, не все покупки 

будут 100% удачн	ми, но такая 

стратегия оправдана со всех точек 

зрения: т	 покупаеш� то, что 

нужно именно сегодня, хорошего 

качества, за разумн	е ден�ги (торг 

уместен!), у симпатичн	х людей. 

А е(е это очен� ускоряет процесс 

покупки: вместо намат	вания 

кругов по р	нку идеш� прямиком 

«к своему» мяснику, молочнику 

и зелен(ику. Ну а пока знаком-

ство с этими прекрасн	ми люд�ми 

не состоялос�, вот на что стоит 

обра(ат� внимание при покупке 

разн	х продуктов.

Я очен� люблю ходит� за покупками: смотрет�, 
что нового появилос� на прилавках, мечтат� о бу-
ду(их блюдах —  это отличн	й релакс, особенно 
если знаеш�, как сделат� все б	стро, удобно, эф-
фективно. Если тебе нужн	 продукт	 долгого хра-
нения, имеет см	сл поехат� в гипермаркет: из-за 
огромн	х об7емов продаж там будут сам	е низкие 
цен	, а толп	 покупателей не позволяют товару 
залеживат�ся на полках. Хороший вариант —  по-
купка бакалеи и консервов в он-лайн магазинах, 
особенно если т	 уже знаеш� производителей 
«по именам», готовила из продуктов той или иной 
фирм	 нескол�ко раз —  и осталас� довол�на. Вед� 
ни сахар, ни гречку, ни муку, ни консервирован-
ную фасол� не нужно (упат�, нюхат� и в	бират� 
по цвету —  клади в корзину и иди дал�ше! На что 
действител�но нужно обратит� внимание, так это 
на стоимост�. Например, рядом стоят две пачки 
гречки: одна стоит 50 рублей, а вторая —  57. Разни-
ца незначител�на тол�ко при условии, что вес этих 
пачек одинаков. А вот качество свежих продуктов 
определяется по внешнему виду, запаху, на о(уп�. 
За мясом, птицей, р	бой, ово(ами и фруктами луч-
ше всего ходит� туда, где ест� возможност� вни-
мател�но осмотрет� продукт	 и даже понюхат�.

Учись 
покупать
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Ово(и, фрукт	, зелен� —  

на эти продукт	 распространяется 

прекрасное слово —  сезонност�. 

К сожалению, в стане рискованного 

земледелия зима —  неподходя-

(ий сезон, скажем, для персиков. 

И довол�но нелепо совершенно 

отказ	ват�ся от привозн	х фрук-

тов и ово(ей. Но и в этом случае не-

плохо хотя б	 примерно представ-

лят� себе календар� их появления 

в основн	х странах-экспортерах. 

Например, в феврале начинается 

сезон авокадо в Израиле, и в наших 

супермаркетах появляются пре-

красн	е плод	 за вполне разумн	е 

ден�ги. А д	ни в	зревают в Узбе-

кистане не ран�ше середин	 авгу-

ста —  так может, стоит подождат� 

и не платит� три цен	 за «торпеду» 

с нитратами? Как тол�ко первая 

молодая капуста, пуп	рчат	е 

огурчики, ревен�, лисички появля-

ются на прилавках, —  цена на них 

шокирует. Но проходит всего пару 

недел� —  и уже вес� р	нок завален 

долгожданн	ми продуктами. Вот 

тогда лови момент: испол�зуй все 

скопившиеся за время ожидания 

рецепт	, устраивай вечеринки 

в чест� любим	х ово(ей и фрук-

тов, поезжай к маме/бабушке/

тетушке и заготов� их впрок! 

Не пропускай ярмарки в	ходного 

дня рядом с домом: сюда часто при-

возят хорошие по качеству и более 

дешев	е, чем на р	нках, продукт	 

из личн	х подсобн	х хозяйств. 

А е(е прогуляйся как-нибуд� днем 

по окрестн	м дворам: возмож-

но, где-нибуд� поблизости стоит 

грузовичок, с которого продает 

фрукт	 и ово(и фермер или вла-

делец небол�шого хозяйства. Вот 

тут будет все и по сезону, и свежее, 

и по ден�гам.

Как в	брат� птицу? 
С точки зрения бюджета, в	годнее 

покупат� курицу или утку цели-

ком. Индейка —  крупная птица, 

но если у тебя достаточно места 

в морозил�нике, закупка впрок 

себя оправдает. Если точно извест-

но, что понадобятся тол�ко опреде-

ленн	е части куриц	: грудки, или 

филе бедра без кожи, или кр	л	ш-

ки на бол�шую компанию, бери их: 

время (на разделку) —  тоже ден�ги.

Покупай целую птицу или ее части 

там, где условия хранения и тор-

говли внушают доверие: прилавки 

чист	е, в поме(ении прохладно, 

воздух свежий, продавц	 опрят-

н	е. Цвет кожи птиц	 говорит 

скорее о ее рационе, чем о возрас-

те или качестве. Пуст� он будет 

от кремового до бледно-желтого, 

но никак не землист	м или си-

нюшн	м. А вот на состояние кожи 

обрати особое внимание: на ней 

не должно б	т� пор	вов, крово-

подтеков, сер	х или сухих пятен 

(это след	 «ожога» при замороз-

ке). Короче, хорошая птица и в	-

глядит свежо и аппетитно.

Свежая птица не пахнет. Исклю-

чение —  утка, но ее запах очен� 

характерен и узнаваем. Обязател�-

но понюхай и свежую, и охлажден-

ную (даже упакованную) птицу, 

и если запах хот� чут�-чут� сму(а-

ет —  не покупай. Посмотри на жир 

возле гузки: он должен б	т� 

кремово-желт	й и упругий. Ча(е 

всего и на р	нке, и в магазине тебе 

предложат ц	пленка-бройлера 

(весом 1,2–1,5 кг) или курицу для 

жарки (от 1,5 до 2,2 кг). Если хо-

чеш� проверит�, молода ли птица, 

нажми на нижний край килевой 

кости —  он должен б	т� упругим, 

а не каменн	м.

Утку, которая намного дороже 

куриц	, всегда лучше покупат� 

целиком: подсчитай стоимост� 

за килограмм —  и поймеш�, на-

скол�ко бол�ше стоят отдел�но 

приобретенн	е ножки и особенно 

грудки. Из одной утки можно сде-

лат� цел	й обед: грудку —  б	стро 

обжарит� или, наоборот, дели-

катно приготовит� в мул�тивар-

ке; ножки, томленн	е в утином 

жире, —  прекрасная заготовка 

впрок; а в	топленн	й утин	й 

жир —  очен� полезн	й в хозяйстве 

продукт. Покупай такую утку, 

мимо которой невозможно прой-

ти: упитанную, с гладкой, непо-

врежденной кожей без «пен�ков» 

от пер�ев. Мясо утки-дам	 всегда 

вкуснее и нежнее мяса селезня. 

Утки могут б	т� разного размера, 

в зависимости от пород	, а раз 

размер —  не ориентир, придется 

проверят� возраст птиц	. У моло-

дой утки с нежн	м мясом кончик 

килевой кости при нажатии пал�-

цем будет гибким, упругим.

Целая птица или лоточки с от-

дел�н	ми частями должн	 б	т� 

т(ател�но упакован	, сухими, 

без протечек. Если внутри упаков-

ки много жидкости и она кажется 

тебе липкой или с душком, не по-

купай такой товар, независимо 

от указанного срока годности.

у?
в	годнее

Утку, которая намного дороже

куриц	, всегда лучше покупат� 

й
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Научит�ся в	бират� хоро-
шее мясо —  отдел�н	й нав	к, 

котор	й приходит с оп	том. 

Никогда не поддавайся на уговор	 

купит� «парное мясо»: такого мяса 

просто не может б	т� в радиусе 

более пяти километров от места 

забоя скота! Да и с точки зрения 

вкуса или пол�з	 в нем нет ни-

чего привлекател�ного. С	рое 

мясо хорошего качества —  бле-

стя(ее, немного влажное, слегка 

пружинит при нажатии пал�цем. 

Его запах не должен отталкиват�. 

Убедис�, что тебе не п	таются 

продат� размороженное мясо под 

видом свежего: если после нажа-

тия на мякот� пал�цем остается 

вмятина, которая не расправляет-

ся, мясо б	ло разморожено. Любое 

мясо не должно б	т� склизким, 

слишком темн	м или неестествен-

но розов	м. 

Попробуй разобрат�ся с анатоми-

ей животного (стр. 149) и научис� 

соотносит� куски мяса на прилав-

ке с номерами или названиями 

частей на схеме разделки туши. 

Как тол�ко т	 научиш�ся собират� 

этот пазл, в	бор кусков мяса для 

приготовления конкретн	х блюд 

перестанет б	т� мучител�н	м 

процессом.

Чтоб	 сделат� вкусн	е мясн	е 

блюда, совсем не нужно всегда по-

купат� сам	е дорогие отруб	. Луч-

ше разобрат�ся, для какого блюда 

бол�ше подходит тот или иной 

кусок. Если т	 вздумаеш� тушит� 

дорогу(ую говяж�ю в	резку, —  

ничего хорошего не получится. 

Недорогое мясо вовсе не означает 

«некачественное»! Его, как любой 

продукт, нужно научит�ся пра-

вил�но готовит�. Например, если 

долго томит� на небол�шом огне 

в соусе дешев	е баран�и голяшки, 

получится просто об7едение.

Любителям мясн	х супов про-

сто необходимо покупат� мясо 
на косточке! Мякот� можно 

срезат� дома —  или же попро-

сит� мясника сделат� это для 

тебя —  и испол�зоват� для туше-

ния или фарша, а кости оставит� 

на суп. Это отличн	й бюджетн	й 

ход! Если т	, например, купила 

толст	й край говядин	 на ко-

сти —  приготов� из него роскош-

н	й ростбиф на ужин (стр. 166). 

Оставшееся мясо нареж� тончай-

шими ломтиками, положи на ку-

сок хлеба, смазанн	й соусом (стр. 

277), и с7еш� на ланч или добав� 

в салат из огурцов. Из костей 

с остатками мяса свари бул�он 

(стр. 284) —  прекрасно, что они 

уже б	ли обжарен	, профес-

сионал�н	е повара специал�но 

запекают кости, чтоб	 получит� 

особенно ароматн	й бул�он. По-

дай к нему пирожки с начинкой 

из обрезков мяса (стр. 242) —  все 

будут в восторге! Один кусок мяса 

на косточке, купленн	й по цене 

килограмма приличной колба-

с	, стал основой для нескол�ких 

полноценн	х трапез —  разве это 

не экономия? А какой простор для 

фантазии!

Отсутствие поблизости моря, реки 

или водохранили(а вовсе не по-

вод отказат�ся от покупки 
р	б	. В зависимости от местн	х 

условий, покупай р	бу на р	нке, 

в магазине или непосредственно 

у компаний, специализирую-

(ихся на переработке и продаже 

р	б	 (часто с доставкой на дом). 

В продажу поступает живая р	ба, 

охлажденная и замороженная. Жи-

вая —  это та, которая е(е в воде, 

а не на прилавке, и тол�ко в ее 

свежести можно не сомневат�ся. 

Т	 просто в	бираеш� понравив-

шуюся р	бу, продавец ее в	лав-

ливает и по твоей прос�бе чистит 

и раздел	вает. Тебе остается лиш� 

донести ее до дома и приготовит�.

Во всех остал�н	х случаях при-

дется научит�ся правил�но в	би-

рат� р	бу.

Один кусок мяса на косточке, 
купленн	й по цене 
килограмма приличной 
колбас	, стал основой для 
нескол�ких полноценн	х 
трапез —  разве это не экономия?
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Если перед тобой филе ох-
лажденной р	б	, обяза-

тел�но изучи его.

 Р	ба должна б	т� яркой, 

блестя(ей, с полупрозрачной 

мякот�ю. Цвет зависит от типа 

р	б	; на р	бе с белой мякот�ю 

не должно б	т� ни розов	х пятен 

(это ожог от холода), ни сер	х или 

коричнев	х (это признак испор-

ченности). На поверхности мякоти 

р	б	 с темн	м мясом не должно 

б	т� радужн	х разводов.

 По(упай кусок. Если продавец 

не позволяет, попроси, чтоб	 он 

сам надавил пал�цем на мякот�. 

Если она показалас� упругой 

и эластичной —  все в порядке. 

Если осталас� вмятина, которая 

не хочет в	правлят�ся —  смело 

отказ	вайся от покупки.

 Понюхай кусок р	б	: запах 

должен б	т� приятн	м, а не р	б-

н	м.

 Разделанная р	ба должна хра-

нит�ся НА л�ду, а не ВО л�ду.

Целая р	ба имеет бол�ше шан-

сов сказат� о себе правду, чем от-

дел�н	е куски.

 Целая р	ба должна хранит�ся 

ВО л�ду или хотя б	 б	т� им пере-

с	пана.

 Жабр	 —  красн	е, кожа —  бле-

стя(ая, яркая, без пятен, с неповре-

жденной чешуей.

 Запах, даже на местах, 

где б	ли жабр	, должен б	т� при-

ятн	м.

 Глаза р	б	 —  не всегда инди-

катор свежести. У некотор	х ви-

дов р	б они мутнеют, как тол�ко 

р	ба уснула, у других остаются 

ясн	ми, когда сама р	ба уже про-

тухла.

 Лучше всего, если р	ба в целом 

в	глядит так, словно ее тол�ко что 

в	ловили из вод	.

Современн	е технологии мгно-

венной заморозки позволяют нам 

покупат� мороженую р	бу 
и морепродукт	 вполне 

приличного качества. Более того, 

лучше купит� честно заморожен-

ную р	бу и аккуратно разморо-

зит� ее дома, чем размороженную 

непонятно как и когда под видом 

и по цене охлажденной. Как рас-

познат� хорошую замороженную 

р	бу?

 Ее поверхност� —  «живая», 

хот� чут�-чут� блестя(ая, без 

белес	х пятен, котор	е говорят 

об ожоге холодом.

 Р	ба должна б	т� твердой, 

как кусок л�да, без признаков 

пред	ду(ей разморозки. Размо-

раживание и повторное заморажи-

вание —  очен� плохо сказ	вается 

на качестве!

 Р	ба должна б	т� т(ател�но 

упакована, лучше всего —  вакууми-

рована. Если упаковка нарушена, 

ледяной воздух в	сушит р	бу 

до состояния картона.
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