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Дорогие читатели! 

Мы рады познакомиться с вами поближе.  

Хотя, кажется, мы про вас уже многое знаем.

Вы не ждёте особого повода, чтобы побаловать своё эго чем-нибудь 

вкусным, ибо обычное желание и есть лучший повод. Вы с жадностью 

и любопытством изучаете кухни разных стран и не даёте предрассуд-

кам остановить себя в открытии новых ощущений. Смотря кино, вы 

непременно обращаете внимание на всё съедобное на экране, запо-

минаете названия блюд, а потом обязательно выясняете, что же это 

такое. Если всё это про вас, то можете считать нас своими единомыш-

ленниками, и эта книга попала в ваши руки совершенно не случайно.

Что касается нас, то мы не умеем сидеть без дела. С утра до вечера, 

а  иногда и с вечера до утра на работе, а когда возвращаемся со служ-

бы, то мчимся на кухню, чтобы с помощью кулинарии снять стресс, изба-

виться от усталости и очистить голову от всякого мусора. Погружаемся 

в  медитативную жарку-варку-выпечку и забываем обо всём на свете. 

Мы не ограничиваем себя ни во времени, ни в бюджете, потому 

что на  кого ещё тратить первое и второе, как не на себя любимых? 

Мы  не  виним себя за лишний кусок торта, потому что при активном 

образе жизни эти калории сгорают в два счёта. А ещё мы никому не  по-

зволим заменять в оливье майонез на йогурт, потому что это издева-

тельство над брендом. Мы твёрдо стоим на том, что псевдопохудальная 

ханжеская философия в стиле «это нельзя, это вредно, а это вообще 

неприлично» убивает суть хорошей и правильной домашней кухни.

Помните, были времена, когда утренняя пробежка считалась уделом 

сумасшедших? Сегодня же все наматывают марафоны, как заводные, 

это стало трендом, народ вошёл во вкус. Бегают в том числе и заму-

ченные офисной работой менеджеры, у которых свободного времени  – 

максимум час в обед. Мы хотим, чтобы такой же перелом случился 

в  голове людей и в плане домашней кулинарии. Пусть она перестанет 

быть обязаловкой в промежутках между сериалами у домохозяек. 

Готовка – это не повинность и тяжкий труд, а самый настоящий отдых, 

да ещё и с каким результатом.

Макс и Люба

ОТ АВТОРОВ
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10 САЛАТы И ЗАКУСКИ

КАНИ ( ) ПО-ЯПОНСКИ ОЗНАЧАЕТ «КРАБ». Но кругом один обман. В кани-салат ни-

когда не кладётся мясо краба, разве что какой-то ушлый ресторатор решит дорисовать 

к цене этой демократичной закуски дополнительный нолик. Вместо дорогостоящего 

деликатеса основным ингредиентом салата является сурими, исконно японское изобре-

тение.

Однако вопреки распространённому заблуждению кани-салат никоим боком не отно-

сится к традиционной японской кухне. Вспоминается замусоленная до дыр аналогия 

с  роллами «Калифорния». Всё ровно так же, это блюдо впервые увидело свет в японских 

ресторанах Соединённых Штатов, а уже оттуда распространилось по всему миру, не  ми-

новав в результате и всё околофудзиямное пространство. На этом будем считать, что 

круг национальных кухонь наконец-то логично замкнулся, и можно приступать к  приго-

товлению.

ИНГРЕДИЕНТЫ:

Крабовые палочки 200 г

Огурец 300 г

Морковь 120 г

Майонез 1 ½ ст. л.

Соус кунжутный 2 ст. л.

Перец чёрный молотый

ДОПОЛНИТЕЛЬНО  

ДЛЯ ПОДАЧИ:

Салат зелёный (например, 

айсберг) 4–8 листьев

Семена кунжута 2 ч. л.

Панировочные сухари  

2 ст. л.

КАНИ-САЛАТ «НИНДЗЯ В ШТАТСКОМ»

 25 МИНУТ    4 ПОРЦИИ    США

НАЧИНАЕМ ГОТОВИТЬ:

1  Назначаем добровольцем самого терпеливого члена семьи 

и  сажаем его (или её) разбирать крабовые палочки на тонкие нит-

ки. Дело это простое, достаточно их развернуть, как сразу будут 

видны линии отрыва.

2  Нарезаем морковь и огурец тонкой соломкой. Действуем так: 

сначала режем овощи тончайшими лентами при помощи овоще-

чистки. Складываем эти пластинки в стопочки и  острым ножом 

шинкуем их длинными нитками. Огурец можно нарезать весь, 

но  лучше не использовать водянистую мякоть с  семенами, она 

может дать много лишнего сока.

3  Соединяем нарезанные овощи и крабовые палочки в  большой 

миске, перчим, заправляем майонезом и кунжутным соусом.

4  Раскладываем листья зелёного салата по тарелкам, сверху 

выкладываем кани-салат, посыпаем панировочными сухарями 

и  семенами кунжута – первое придаст закуске очень приятную 

хрустящую нотку, а второе усилит присущий японской кухне вкус.

5  Подаём готовый салат к столу и дегустируем по принципу спа-

гетти, то есть наматывая на вилку и отправляя в рот. Хотя особо 

упорные могут продемонстрировать искусство владения как 

марибаши, так и нурибаши.
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КРОМЕ ЗНАМЕНИТОГО «VITELLO TONNATO» (ТЕЛЯТИНЫ В  ТУНЦОВОМ СОУСЕ)  
в  итальянской кухне существует аналогичная, но  чуть менее известная закуска 

из  курицы, именуемая, соответственно, «pollo tonnato». Классический рецепт этого 

блюда довольно длинный, он  состоит из  множества тщательно выверенных шагов 

и  не терпит суеты. Мы  же хотим поделиться с  вами экспресс-версией полло тоннато. 

Возможно, она не  такая насыщенная по  вкусу, как оригинал, но  зато ощутимо легче 

как в  смысле процесса, так и  по части калорий.

ИНГРЕДИЕНТЫ:

Куриные грудки 4 шт.

Тунец консервированный 

в  собственном соку 150 г

Каперсы 2 ст. л.

Сметана нежирная 

(или натуральный йогурт) 

90 г

Сок лимона 1 ст. л.

Масло оливковое 2 ст. л.

Соль, перец чёрный 

молотый

ДЛЯ СЕРВИРОВКИ:

Помидоры черри

Лук-шалот

Кресс-салат

РOLLO TONNATO ЭКСПРЕСС-ВЕРСИЯ  

«ИТАЛИЯ И  ТАЛИЯ»

 20 МИНУТ    4 ПОРЦИИ    ИТАЛИЯ

НАЧИНАЕМ ГОТОВИТЬ:

1  С консервированного тунца сливаем жидкость и  переклады-

ваем рыбу в  блендер. Туда же  добавляем сок лимона, каперсы 

и  сметану.

2  Измельчаем до  однородной массы, солим и  перчим по  вкусу. 

Оставляем до  момента подачи в  холодильнике, чтобы соус охла-

дился и  загустел.

3  Куриные грудки обжариваем на  оливковом масле до  готовно-

сти. Для грудок среднего размера достаточно 5 минут с  каждой 

стороны.

4  Обжаренную курицу остужаем и  нарезаем на  небольшие ломти-

ки, затем выкладываем на  тарелку вместе с  помидорами черри, 

луком-шалотом и  кресс-салатом.

5  Поливаем соусом и  подаём к  столу.

НА ЗАМЕТКУ  Несмотря на  то что это блюдо традиционно 

подаётся как холодная закуска, его можно дегустировать 

и  в тёплом виде. В  таком случае курицу лучше не  поливать 

соусом заранее, а  подавать соус отдельно, чтобы 

он  не  «поплыл» от  горячей температуры.
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БЕЗУСЛОВНО, У КАЖДОЙ ХОЗЯЙКИ ЕСТЬ СВОЙ СОБСТВЕННЫЙ СПИСОК КОРОН-
НЫХ БЛЮД, которые идеально вписываются в картину любого застолья. Нам не  тер-

пится пополнить вашу коллекцию ещё одним сногсшибательным рецептом!

ИНГРЕДИЕНТЫ:

Лосось свежий (филе) 270 г

Лосось копчёный (филе) 

60 г

Икра красная 3 ч. л.

Сыр творожный 100 г

Сметана (20% жирности)  

2 ст. л. + немного  

для украшения

Желатин 1 пластинка  

(около 2 г)

Яичные белки 2 шт.

Зелень укропа 4 веточки  

+ немного для украшения

Соль, перец чёрный 

молотый

ПРАЗДНИЧНЫЙ МУСС ИЗ  ЛОСОСЯ  
«НЕДЕЛЯ ВЫСОКОЙ МОДЫ»

 20 МИНУТ (подготовка)    6 ПОРЦИЙ (объёмом 100 мл  каждая)    БЕЗ ПОРТА ПРИПИСКИ

НАЧИНАЕМ ГОТОВИТЬ:

1  Филе свежего лосося кладём на  тарелку, накрываем другой 

тарелкой или пищевой плёнкой и  готовим в  микроволновой печи 

2,5 минуты на  мощности 700 Вт. Рыба должна как бы  свариться 

в  собственном соку, но  при этом остаться внутри очень нежной. 

В  случае сомнений разрежьте кусок пополам – если мякоть сыро-

вата, верните рыбу в  микроволновку ещё на  несколько секунд.

2  Готовую рыбу охлаждаем, сливаем с  неё лишний сок, после 

чего кладём в  чашу блендера. Разумеется, если рыба на  коже, 

то  её следует снять, а  также вынуть все кости, если таковые 

всё-таки обнаружились.

3  В блендер также кладём филе копчёного лосося и  творожный 

сыр. Измельчаем до  однородной консистенции. Добавляем мелко 

нарубленный укроп и  сметану, солим, перчим и  перемешиваем.

4  Пластинку желатина заливаем холодной водой и  оставляем 

разбухать на  пару минут. Затем сливаем воду, оставив 1–2  столо-

вые ложки, и  ставим посуду с  желатином в  микроволновую печь 

на  10 секунд (мощность 800 Вт), так чтобы желатин разошёлся, 

но  не закипел.

5  Растаявший желатин слегка охлаждаем и  вливаем в  рыбную 

смесь, тщательно размешиваем.

6  В отдельной посуде взбиваем яичные белки в  крепкую пену, 

а  затем аккуратно вмешиваем их  в  лососёвый мусс.

7  Полученную массу раскладываем по  верринам (или в  любую 

другую порционную посуду) и  ставим в  холодильник минимум  

на  2 часа, чтобы мусс схватился.

8  На каждую порцию охлаждённого мусса кладём маленькую 

ложку сметаны, а  сверху – немного красной икры. Посыпаем руб- 

леным укропом и  сразу же  подаём к  столу.

+ 2 ЧАСА (охлаждение)

НА ЗАМЕТКУ  

Проявите крайнюю 

деликатность  

в вопросе приправ: 

соли и перца этот 

рецепт требует совсем 

чуть-чуть. 


