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овощи
на вашем столе   

 4
ОвОщи  

на нашем  
стОле: 

баклажаны, кабачки,  
помидоры, сладкий перец 

и другие

14
вкусные 
Рецепты:
• Салат «Бахар»

• Окрошка с кальмарами

• Томатный суп с брынзой

• Перец, фаршированный 
овощами с рисом 

Мастер-класс  
от шеф-повара:  

• Картофельный гратен

• Цукаты из кабачков
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• Чудо-овощи

• «Мясо»  
для вегетарианцев  

и другое

овощи
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ответственный за выпуск

Дизайн 

Надежда Курбацких

Наталья Полетаева

Юлия Анохина

От редакции
Хотите всегда оставаться в хорошей форме и хорошо 
себя чувствовать? Включайте в меню больше блюд  
из овощей. Они практически не содержат жиров  
и при этом питательны, богаты витаминами, мине-
ральными веществами и клетчаткой. Овощи отвари-
вают в воде и на пару, тушат, жарят, запекают.  
Их добавляют в салаты, закуски, супы, готовят из них 
самостоятельные блюда, в том числе фарширован-
ные, а также гарниры, соусы, различные начинки для 
пасты и выпечки.

Мы постарались подобрать для вас 
рецепты самых разных блюд из овощей, 
которые непременно понравятся вашим 
друзьям и домашним.
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18 томатный суп  
с брынзой14 Салат «Бахар»

11 Помидоры

19 Перец, фаршированный овощами с рисом 

Алена Романюк
Главный редактор портала  

«Миллион меню»

в номере:
4

ОвОщи  
на нашем стОле: 

баклажаны, кабачки,  
помидоры, сладкий перец  

и другие

14
вкусные Рецепты:

• Салат «Бахар»
• Салат из баклажанов  
с помидорами и перцем
• Картофельный салат  

с сыром фета
• Окрошка с кальмарами
• Томатный суп с брынзой

• Баклажаны с овощами и брынзой
• Перец, фаршированный  

овощами с рисом 

Мастер-класс от шеф-повара: 

• Картофельный гратен
• Морковный кекс

• Цукаты из кабачков

24
кулинаРная мОзаика

• Чудо-овощи
• «Мясо» для вегетарианцев 

и другое
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Чтобы баклажаны не горчили, 
 их нарезают, выкладывают в дуршлаг, 
посыпают солью, помещают под гнет  
и дают постоять 20 минут. 
Баклажаны впитывают масло, как 
губка, поэтому жарить их в большом ко-
личестве масла не стоит, а его излишки 
нужно удалять.

ОвОщи  
на нашем столе

Овощи – незаменимый и любимый 
всеми нами продукт питания. Об их 

пользе мы тоже много знаем. Например,  
о том, что редька полезнее мандаринов,  
а в листьях зеленого салата витамина С  
не меньше, чем в апельсинах. По содержа-
нию сахаров морковь превосходит  
цитрусовые, а капуста содержит полтора 
десятка аминокислот и целый набор  
витаминов. Добавление овощей даже  
в небольших количествах к любому  
блюду  – из рыбы, птицы, мяса  – преобра-
жает его вкус до неузнаваемости.  

Да и самые простые овощные блюда – 
салаты, закуски, рагу и т.  п.  – вкусная еда, 
которую все мы любим.

Мы подобрали для вас рецепты 
оригинальных и аппетитных 

блюд из овощей. а чтобы 
кушанья казались еще вкуснее, 

можно гордо произнести, 
ставя их на стол: «овощи 

только что с грядки!»

БаКлажаНы 
После открытия Нового Света эти  
овощи проделали путь из америки  
в Европу, а затем и в другие страны 
мира. В XVIII–XIX веках баклажаны  
получили в широкое распространение  
на Кавказе, куда их завезли из Ирана. 
В последние годы эти овощи становятся 
все более популярными и у нас. 

Баклажаны готовят на пару, варят, 
жарят, тушат, запекают. Из них готовят 
соленые и маринованные закуски, икру; 
их добавляют в салаты, готовят из них 
вторые блюда, запеканки, соусы. Эти 
овощи прекрасно сочетаются с самыми 
разными продуктами: с мясом, птицей, 
грибами, сыром, различными крупами, 
другими овощами, а также с оливковым 
маслом и пряностями.

Самыми вкусными считаются молодые 
плоды диаметром 5–8 см со свежим 
зеленым стеблем. Крупные зрелые ба-
клажаны могут оказаться горькими,  
а их мякоть – волокнистой и грубой. 

КаБаЧКИ И ЦуККИНИ
Родина кабачков, являющихся ближай-
шими родственниками тыквы, – Южная 
америка. В Европе эти овощи появились 
лишь в XVI веке. Но именно здесь раз-
новидности кабачков  – цуккини – дали на-
звание: «Zucchina» в переводе с итальян-
ского означает «маленькая тыква». Плоды 
кабачков могут иметь желтый, зеленый, 
белый и даже черный цвета. Эти овощи 
содержат большое количество полезных 
веществ; они выводят из организма шла-
ки и токсины, нормализуют пищеварение.

Кабачки варят, тушат, жарят, запекают, 
солят, консервируют, готовят из них 
икру, компоты, варенье и цукаты. Цукки-
ни добавляют в пиццу, рагу, оладьи; они 
хорошо сочетаются с креветками, анчоу-
сами, сыром, а также с пряностями.
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КаПуСТа
На Руси белокочанную капусту выращи-
вали с незапамятных времен. Она упо-
миналась в самом древнем памятнике 
Киевской Руси – «Изборнике Святослава» 
(1073), а в «Домострое» подробно описы-
валось, как ее нужно выращивать, хранить 
и заготавливать. В XVII веке на столах 
россиян появились краснокочанная  
и савойская капуста, в XIX веке – брюс-
сельская. В последние десятилетия выбор 
стал шире, и сейчас в самом обычном 
магазине можно купить также кольраби, 
брокколи, романеско и другие виды капу-
сты. Их едят в сыром виде, отваривают, 
тушат, консервируют и сушат. Из капусты 
готовят салаты, закуски, супы, вторые 
блюда, начинки для выпечки. 

КаРТОфЕль 
Родина картофеля – Южная америка. 
Дикорастущий картофель индейцы стали 
употреблять в пищу около 14 тысяч лет на-
зад. В страны Европы его завезли  
из Нового Света в ХVI веке, но поначалу 
выращивали как декоративное растение. 
Его пробовали есть сырым и некоторое 
время даже считали ядовитым. Ситуация 
изменилась лишь к середине ХVIII века, 
когда во многих странах Европы картофель 
стал вытеснять некоторые традиционно 
возделываемые культуры. а сейчас он стал 
одним из самых популярных продуктов 
питания в странах Европы, азии и в аме-
рике. В России картофель, по некоторым 
свидетельствам, появился еще во времена 
Петра I. Но лишь в конце XIX века этот 
овощ получил у нас распространение, став 
для простого народа «вторым хлебом». 

Для приготовления салатов  
и вторых блюд, начинок для пи-
рогов выбирайте плотные кочаны 
белокочанной капусты; для супов, 
фаршированных блюд, голубцов  
и гарниров – рыхлые. Чтобы 
устранить горьковатый привкус, 
опустите капусту на 2–3 минуты 
в кипяток. 
Цветную капусту нельзя долго 
хранить и долго варить, иначе 
блюда из нее получатся невкус-
ными. Ее закладывают в кипящую 
воду, чтобы в ней сохранилось 
больше полезных веществ.  
С кольраби перед приготовлени-
ем снимают кожуру. Небольшие 
молодые стебли используют це-
ликом, более крупные нарезают 
ломтиками.
Пекинская капуста быстро раз-
варивается, поэтому варить ее 
нужно не больше 10 минут.

В холодные блюда и закуски обычно 
кладут картофель, который не сильно 
разваривается и хорошо сохраняет фор-
му. Рассыпчатые сорта используют для 
приготовления супов и пюре.

В картофеле много крахмала (примерно 
18%, причем в ранних сортах его меньше, 
чем в поздних), содержится белок, сахара 
и клетчатка, витамины и минеральные 
вещества. 

Из картофеля можно приготовить несколь-
ко тысяч блюд. Его отваривают в воде  
и на пару, жарят, запекают. Добавляют  
в различные салаты, закуски, супы, начин-
ки для пирогов, запеканок, готовят из него 
основные блюда и гарниры. Картофель 
хорошо сочетается с рыбой, морепродук-
тами, мясом, c другими овощами, грибами, 
сыром, молочными продуктами, многими 
видами пряных трав. 
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луК
лук – один из самых популярных в мире 
овощей, который  употребляют в пищу 
свыше 6 тысяч лет. Сложно назвать нацио-
нальную кухню, в которой он не использо-
вался бы. Известно около 600 видов лука: 
репчатый лук, лук-порей, лук-шалот, лук-
батун, шнитт-лук и другие. уже в Древнем 
Египте и Греции его широко применяли  
в народной медицине при лечении многих 
заболеваний. О его полезных свойствах 
писали Гиппократ и авиценна. Способы 
лечения с помощью лука различных бо-
лезней описываются в старинных русских 
лечебниках-травниках. лук содержит 
большое количество полезных веществ: 
витамины (С, D, Е, РР, группы В, каротин), 
минеральные вещества (железо, фосфор, 
калий, кальций, магний), белки, сахара, 
эфирные масла, фитонциды, органические 
кислоты. Он оказывает антимикробное, 
противовоспалительное и общеукрепля- 
ющее действие. лук едят в свежем виде, 
варят, жарят, запекают, сушат, маринуют. 
Его добавляют в салаты, закуски, супы, 
вторые блюда из овощей, круп, мяса, 
птицы, дичи, рыбы, в начинки для выпечки, 
соусы и подливы. 

МОРКОВь
Морковь используют в кулинарии свыше  
4 тысяч лет. Известно, что этот овощ куль-
тивировали еще в Древней Греции и Риме. 
В России его стали повсеместно выращи-
вать с XVI века.

Морковь богата витаминами (каротином, 
витаминами С, Е, К, группы В), содержит 
минеральные вещества (калий, кальций, 
натрий, магний, железо и другие), фермен-
ты, фруктозу, глюкозу, лецитин, белки  
и крахмал. Она – настоящая рекордсменка 
среди овощей по содержанию каротина: 
его в ней в 1000 раз больше, чем в арти-
шоках и в 2000 раз – чем в цветной капу-
сте! Морковь улучшает кроветворение, она 
показана при заболеваниях глаз. Свежая 
морковь и морковный сок –  прекрасное 
поливитаминное и укрепляющее средство. 
Из этого овоща готовят салаты, закуски, 
супы, вторые блюда и гарниры (пюре, кот-
леты), десерты, начинки для выпечки  
и напитки. 

ОГуРЦы
Эти овощи родом из тропи-
ческих и субтропических 
районов Индии и Китая. 
Известно, что их стали куль-
тивировать около 6 тысяч 
лет назад. Огурцы выращи-
вали еще в Древнем Египте, 
Древней Греции и Риме. Как 
утверждают историки, в России их 
культивировали уже в IX веке. 
Огурцы – прекрасный источ-
ник йода, минеральных солей  
и нежной клетчатки. Они об-
легчают усвоение витаминов  
и белков из других продуктов, помо-
гают нормализовать обмен веществ  
и избавиться от лишних килограм-
мов. Их едят в свежем виде, добав-
ляя в салаты, закуски, гарниры. 

Соленые, маринованные и пастери-
зованные огурцы используют при 
приготовлении салатов, винегретов, 
супов (солянок, рассольников),  
гарниров. 

Выбирайте морковь диаметром мень-
ше 6 см. Плоды большего размера отли-
чаются неприятным вкусом, а сердцевина 
их часто оказывается жесткой.
Чем больше в моркови каротина (про-
витамина А), тем она ярче. Поэтому лучше 
выбирать плоды ярко-оранжевого цвета. 
Такая морковь, кроме того, содержит наи-
большее количество сахаров. 

Для консервирования лучше отбирать мелкие огурцы, 
овощи средних размеров лучше подходят для использования  
в свежем виде.
тонкую кожицу молодых огурцов обычно не срезают:  
в ней содержится больше витамина С, чем в кожуре спелых 
овощей, а также множество других витаминов и минеральных 
веществ. А вот толстую кожицу и крупные зерна следует удалять. 

Вам хочется поделиться  
любимым рецептом или выска-
заться на кулинарную тему?  
ДоБРо ПожАлоВАть  
на www.mmenu.com

поделись  

с друзья- 

ми
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СлаДКИй ПЕРЕЦ
После открытия Нового Света сладкий 
перец завезли из америки в Европу.  
Сейчас в разных странах мира – Италии, 
Болгарии, Венгрии, Греции, Румынии  
и других  – выращивают свыше 230 его со-
ртов и гибридов. Наиболее распростране-
ны зеленый, желтый, оранжевый, красный, 
реже встречаются фиолетовый и черный. 

Сладкий перец добавляют в салаты, 
супы, вторые блюда, пиццу, фаршируют. 
Он хорошо сочетается со многими ово-
щами: с помидорами, капустой, огурцами, 
кукурузой, репчатым луком, чесноком, 
сельдереем и другими, а также с оливка-
ми, оливковым маслом, бальзамическим, 
винным и яблочным уксусами.  

ПОМИДОРы
Родина помидоров – Южная америка.  
Отсюда в ХV веке их завезли в Европу,  
где первое время выращивали в качестве 
декоративных растений. Свое название 
эти овощи получили от итальянского 
pomo d’oro – «золотое яблоко», а  «тома-
тами» их стали называть французы. 

Цвет помидоров, в зависимости  
от сорта, может быть не только ярко-
красным или оранжевым, но и розовым, 
зеленым, желтым (такие помидоры от-
личаются более сладким вкусом, чем 
обычные); выращивают даже лиловые  
и черные томаты. 

Эти овощи содержат витамины (С, груп-
пы В), минеральные вещества (калий, 
магний, натрий, цинк, кальций, железо, 
марганец, фосфор и другие), антиокси-
данты, органические кислоты, клетчатку. 
Помидоры нейтрализуют свободные 
радикалы, которые разрушают клетки, 
выводят из организма токсины и лишнее 
количество жидкости. Включая их в свой 
рацион, вы уменьшите риск развития 
заболеваний сердца и сосудов, желудка, 
поджелудочной железы, костной систе-
мы и легких.

Помидоры добавляют в салаты, холодные 
закуски, пиццу, томатную пасту, соусы 
к пасте, блюдам из мяса и птицы, на их 
основе готовят томатную пасту. Эти ово-
щи фаршируют, солят, маринуют и даже 
сушат. 

У сладкого перца обычно срезают  
верхушку и удаляют сердцевину  
с семенами, а затем нарезают его  со-
ломкой (для некоторых блюд – кольцами). 
Соломка может быть длинной или корот-
кой. Чтобы получить длинную соломку, 

перец разрезают вдоль пополам, 
после чего каждую половинку нарезают 
продольными полосками. Для короткой  
соломки плод разрезают вдоль  
на 4 части, а затем нарезают полосками 
поперек.

Чтобы легче было очистить помидоры 
от кожицы, надрежьте их острым ножом 
крест-накрест, залейте на 1–2 минуты ки-
пящей водой, а затем слейте ее. 

СПаРжа
Спаржа  – близкая родственница лука  
и чеснока. В Центральной и Южной Ев-
ропе, где она растет в диком виде, ее ис-
пользуют в пищу с древности. Блюда  
из нее готовили еще в Древнем Египте  
и в Древнем Риме. Особенно любил спар-
жу людовик XIV, в годы правления кото-
рого ее стали культивировать во франции. 
Сейчас известно около 200 ее культурных 
и диких видов. Спаржа содержит большое 
количество полезных веществ: витамины 
(К, а, С, Е, группы В), минеральные веще-
ства (селен, медь, марганец, калий  
и другие), фолиевую кислоту, но в то же  
время мало калорий.

Ее подают к столу в сыром виде, варят, 
жарят, тушат. Спаржу добавляют в са-
латы, закуски, супы, подают в качестве 
гарнира к мясу, рыбе, овощным и другим 
блюдам. Она хорошо сочетается с мясом, 
рыбой, морепродуктами, грибами.
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ТыКВа
Этот овощ начали культивировать  
в Мексике 5 тысяч лет, был он известен  
и в Древнем Египте. В Западную Европу 
тыкву привезли из Центральной америки  
на кораблях Колумба в конце ХV века,  

Какие овощи и фрукты полезнее –  
свежие или замороженные?

СВЕКла
Свеклу используют в кулинарии уже  
несколько тысячелетий. В X–XI  веках ее 
стали выращивать в Киевской Руси, где 
этот овощ был особенно популярным. 
Свеклу ели не только в свежем и вареном 
виде, но и в квашеном, добавляя в борщи  
и другие блюда. Свекла содержит витамин С, 
много калия, сахаров. Большое количество 
полезных веществ содержится и в ее ли-
стьях, которые нередко используют в пищу.

Корнеплоды используют для приготовле-
ния салатов, закусок, супов, различных 
гарниров. листья свеклы (преимуществен-
но молодых растений) добавляют  
в салаты, холодные и горячие супы  
(борщи, свекольники, окрошки).

ЧЕСНОК
Родина чеснока  — Средняя азия.  
уже несколько тысячелетий назад его вы-
ращивали в странах Средиземноморья  
и в Индии. Чеснок использовали в ка-
честве лечебного средства целители 
Древнего Китая, в Древнем Египте из него 
изготавливали свыше 20 лекарственных 
средств. Пифагор называл чеснок королем 
пряностей. В Киевскую Русь его завезли  
в IХ веке из Византии. Он быстро стал  
у нас популярным, недаром о нем говори-
ли: «С чесноком все вкусно: жуй, глотай, 
только брови поднимай!»

Чеснок содержит большое количество 
полезных веществ: витаминов (С, D, груп-
пы  В), минеральных солей (железо, фос-
фор, кальций, селен, сера), белки, сахара, 
эфирные масла, органические кислоты, 
клетчатку, фитонциды. Его рекомендуют 
включать в рацион для профилактики 
сердечно-сосудистых, простудных заболе-
ваний, а также в качестве общеукрепля- 
ющего средства.

Вместо пресса для измельчения чес-
нока можно использовать ступку и пестик 
или большой тяжелый нож. 

а в России стали выращивать в ХVI столетии.  
Сейчас тыкву разводят на всех континен-
тах, в разных климатических условиях –  
от Заполярья до африки. Известно свыше 
10 ее видов и разновидностей. Это бахче-
вое растение – ближайший родственник 
кабачков, огурцов, патиссонов и арбу-
зов  – издавна считали целебным, ведь 
по содержанию полезных веществ тыква 
превосходит многие другие овощи. Она 
содержит жиры, белки, углеводы, сахара, 
целлюлозу, пектиновые вещества, много 
витаминов (С, Е, РР, группы В и других)  
и минеральных веществ, в том числе ка-
лий, кальций, железо, каротин. Блюда из 
тыквы и тыквенный сок показаны при мно-
гих заболеваниях. Тыкву едят в свежем 
виде, добавляя в салаты, варят, жарят, 
тушат, запекают, маринуют и сушат; ее 
нередко фаршируют, наполняя разными 
начинками. Тыкву используют для приго-
товления каш, супов, пюре, оладьев, пло-
вов, пудингов, муссов, запеканок, варенья, 
начинок для выпечки. 

В кулинарии используются и зубчики чес-
нока, и молодая зелень этого растения. 
Чеснок добавляют в салаты, закуски, 
супы, вторые блюда из овощей, мяса,  
морепродуктов, а также в соусы, мари-
нады, соленья. Его тушат, квасят, солят, 
маринуют.

Как выяснили ученые, замороженные 
овощи и фрукты содержат большее ко-
личество полезных веществ, чем свежие. 
Конечно, в тех овощах, которые только что 
сорваны с грядки, содержание витаминов 
и минеральных веществ выше, но пока эти 
продукты попадают на стол, количество 
полезных веществ в них подчас успевает 
уменьшиться вполовину. Так, за несколько 
дней хранения помидоры теряют около 
50% полезных веществ, зеленая фасоль  – 
45%, цветная капуста – 25%, свежий го-
рох  – 15%, морковь – 10%. Прежде всего  
в овощах и фруктах уменьшается содер-

жание витамина С. При замораживании 
же полезные вещества в них сохраняются. 

Сорванные овощи и фрукты в течение 
нескольких месяцев сохраняют те же свой-
ства, что и растения, которые растут  
на грядке. Иными словами, они продолжа-
ют считать себя «живыми». Они реагируют 
на смену дня и ночи, температуры воздуха 
и другие условия окружающей среды, 
а также развитие болезней, появление па-
разитов и подобные изменения так же, как 
живые организмы.
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Рецепты
Салат «Бахар»

салат «Бахар» стал визитной карточкой азербайджанской 
кухни. она недаром считается одной из самых здоровых.  

ведь здесь используется много свежей зелени, которую подают 
к столу круглый год. любят в азербайджане и салаты из свежих 

овощей, которые нередко предлагают к основным блюдам.

2 порции I 15 минут

редис 10 шт.• 
огурец 1 шт.• 
морковь вареная 1 шт.• 
яйца вареные 2 шт.• 
масло растительное  • 
2 ст. ложки
зелень петрушки, укропа • 
или кинза 1 пучок
перец черный молотый• 
соль• 

Редис, огурец и морковь нарежьте кружочками,  1. 
яйца – дольками.

Овощи уложите в салатник, посолите, 2. 
поперчите.

Полейте салат маслом, посыпьте мелко  3. 
рубленной зеленью и оформите дольками яиц.

Салат из баклажанов  
с помидорами и перцем 

4 порции I 35 минут

баклажаны 4 шт.• 
помидоры 4 шт.• 
перец сладкий 1 шт.• 
зелень петрушки• 
1 пучок• 
соль• 

Баклажаны, перец и помидоры уложите на решетку  1. 
и жарьте над раскаленными углями (без пламени)  
на гриле или на электрогриле.

Готовые овощи очистите от кожицы. Баклажаны  2. 
нарежьте ломтиками, помидоры – дольками, перец –  
соломкой.

Овощи уложите в салатник, посолите, посыпьте мел-3. 
ко рубленной зеленью и подавайте. 

люБите БАклАжАны? Свыше  
430 рецептов блюд из этих овощей  
на www.mmenu.com

КлиКНи  

и приго- 

товь
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1

Картофельный салат с сыром фета

4 порции I 50 минут  
+ охлаждение

картофель 4 шт.• 
сыр фета 170 г• 
каперсы 2 ст. ложки• 
маслины без косточек  • 
12 шт.
лук зеленый 10 г• 
мята 1 веточка• 

Для соуса:

масло оливковое 100 г• 
сок лимонный  • 
2 ст. ложки
йогурт натуральный  • 
3 ст. ложки
шнитт-лук рубленый  • 
3 ст. ложки
горчица 1 ч. ложка• 
перец черный молотый• 
соль• 

Картофель варите «в мундире» в подсоленной воде  1. 
25 минут. Воду слейте. Картофель охладите, очистите  
от кожуры и нарежьте кружочками.

Зеленый лук мелко нарежьте. Сыр нарежьте мелкими 2. 
кубиками. Маслины разрежьте пополам. Листики мяты 
мелко нарежьте.

Для соуса взбейте масло с йогуртом, лимонным соком, 3. 
горчицей, шнитт-луком, перцем и солью.

Картофель, лук, сыр, каперсы и маслины перемешай-4. 
те и заправьте соусом. Выдержите салат в прохладном 
месте 30 минут.

При подаче посыпьте салат рубленой мятой.5. 

нА зАметкУ. Фета – визитная карточка Греции. Считает-
ся, что только изготовленный в Греции овечий сыр мо-
жет носить это название. Слово «фета» переводится как 
«кусок». Видимо, потому, что готовят этот сыр большим 
куском. Вкус у него солоноватый, с кислинкой. В горных 
районах Греции, где соль издавна была дороже масла, 
изобрели способ хранения этого сыра в оливковом масле, 
отчего этот сыр стал еще вкуснее.

из кальмаров готовят множество блюд: 
холодные закуски, салаты, супы, вторые блю-
да. Кальмаров варят, тушат, жарят, запекают 
на гриле, а также маринуют и сушат.  
Кальмаров размораживают на нижней полке 
холодильника или на воздухе и промывают  
в холодной проточной воде. Мороженое филе 
этих моллюсков размораживают на воздухе  

и в холодной воде, а затем очищают от плен-
ки: для этого его заливают на 5 минут теплой 
водой, а затем очищают пленку тупым кон-
цом ножа. После этого кальмаров очищают 
от внутренностей и промывают. Обычно их 
готовят в течение 3–5 минут. Долго варить 
или жарить кальмаров не следует, иначе их 
мясо станет жестким и невкусным. 

Окрошка с кальмарами
4 порции I 30 минут 

квас хлебный 4 стакана• 
кальмары 200 г• 
картофель вареный 3 шт.• 
огурцы 2 шт.• 
яйца вареные 2 шт.• 
лук зеленый 50 г• 
зелень укропа и петрушки по 15 г• 
сметана 4 ст. ложки• 
сахар 1 ч. ложка• 
горчица 1 ч. ложка• 
соль• 

Кальмаров варите в подсоленной 1. 
воде 3–5 минут, затем очистите под 
струей холодной воды от пленки, 
охладите и нарежьте мелкими куби-
ками.

Зеленый лук порубите. Часть 2. 
разотрите с небольшим количе-
ством соли.

Картофель и огурцы нарежьте 3. 
ломтиками.

Вареные яичные белки поруби-4. 
те. Желтки разотрите с горчицей, 
солью, сахаром и разведите квасом.

К приготовленной смеси добавь-5. 
те кальмаров, картофель, огурцы, 
яичные белки и зеленый лук. Пере-
мешайте.

При подаче положите в окрошку 6. 
сметану и посыпьте ее мелко наре-
занной зеленью.
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Томатный суп с брынзой

Баклажаны с овощами и брынзой

4 порции I 25 минут 

помидоры 10 шт.• 
мука пшеничная  • 
2 ст. ложки
масло сливочное  • 
50 г

брынза тертая  • 
3/4 стакана
вода 3 стакана• 
перец черный • 
молотый
соль• 

6 порций I 1 час 

баклажаны 6 шт.• 
помидоры 4 шт.• 
перец сладкий • 
красный 2 шт.
брынза 300 г• 

чеснок 1 зубчик• 
масло растительное  • 
4 ст. ложки
тимьян рубленый  • 
1/3 ч. ложки
соль• 

В баклажанах сделайте продольные надрезы, 1. 
плоды посолите и оставьте до выделения сока. 
Помидоры и брынзу нарежьте тонкими ломтиками, 
перец – соломкой.

Чеснок порубите и смешайте с тимьяном и рас-2. 
тительным маслом, посолите.

Баклажаны промойте, обсушите и вложите в над-3. 
резы ломтики брынзы, помидоров и соломку перца.

Смажьте каждый баклажан маслом с пряностя-4. 
ми, заверните в фольгу и запекайте 40 минут.

Помидоры нарежьте, слегка посолите и припу-1. 
стите в собственном соку. Протрите через сито.

Муку поперчите, обжарьте в масле. Разведите 2. 
водой и добавьте протертые помидоры.

Варите суп при слабом кипении 5–8 минут. Перед 3. 
тем как снять посуду с огня, всыпьте брынзу. 

При подаче посыпьте суп рубленой зеленью. 4. 

Подавайте в фольге. 

Перец, фаршированный  
овощами с рисом 

6 порций I 1 час 10 минут 

перец сладкий красный  • 
12 шт.
лук репчатый 1 головка• 
морковь 6 шт.• 
чеснок 1 головка• 
рис 1 стакан• 
зелень петрушки 1 пучок• 
масло оливковое  • 
1,2 стакана
перец черный молотый• 
соль• 

У перцев вырежьте плодоножки, удалите семена  1. 
и перегородки.

Чеснок крупно нарежьте. Морковь натрите на крупной 2. 
терке. Петрушку мелко нарежьте.

Лук мелко порубите и обжарьте на масле до прозрач-3. 
ности. Добавьте чеснок и морковь, жарьте еще несколь-
ко минут. Всыпьте рис и петрушку, посолите, поперчите, 
влейте стакан воды и готовьте на слабом огне, пока рис 
полностью не впитает жидкость. Фарш охладите.

Приготовленным фаршем заполните перцы, уложите  4. 
на смазанный маслом противень и запекайте 35–40 минут 
при 200 °С.

При подаче оформите фаршированный перец зеленью. 5. 

нА зАметкУ. Сладкий перец, который нередко называют 
болгарским, очень удобно фаршировать. Для начинки 
подойдет мясо, рис, овощи, грибы, сыр или творог.

Брынза – один из самых древних сыров, 
известных человеку. Рассказывают, что 
однажды один аравийский кочевник взял  
с собой в дорогу овечье молоко, и когда по-
сле долгого пути открыл бурдюк, то из него 
сначала вылилась мутная жидкость, я по-
том выпал плотный сгусток. Так появилась 

брынза. Изначально она готовилась только 
из овечьего молока. Это очень популярный 
сыр у народов, издревле занимающихся 
овцеводством. Брынза – основной ингреди-
ент многих блюд народов Северного Кав-
каза, греческой, молдавской, румынской, 
болгарской кухни.
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от шеф-повара 
МастеР-класс

Это аппетитное и сытное блюдо понравится и гурманам, 
и вегетарианцам. а приготовить его не так уж и сложно, 

достаточно следовать советам опытного кулинара.
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Готовить гратен можно  
и в духовке, и в аэрогриле, 
и в микроволновой печи. слово «гратен» 

пришло к нам  
из французского 

языка. Это и способ 
приготовления блюда, 

и название самого 
блюда, запеченного 

до образования 
аппетитной румяной 

корочки. 

Картофельный гратен
4 порции I 1 час 20 минут

картофель 700 г• 
помидоры 2 шт.• 
перец сладкий 2 шт.• 
сливки 300 г• 

сыр твердый тертый 150 г• 
семена тмина 1 ст. ложка• 
зелень укропа рубленая 1 ст. ложка• 
перец черный молотый• 
соль• 

Картофель натрите на терке со спе-1. 
циальной насадкой или нарежьте тонки-
ми (1–2 мм) кружочками.

Сыр натрите на мелкой терке.3. 

Через каждые три слоя поливайте 5. 
овощи сливками, посыпайте сыром и 
семенами тмина, солите.

Верхний слой гратена полейте сливка-6. 
ми, посыпьте сыром и зеленью укропа. За-
пекайте гратен до готовности при 170 °С.

Помидоры нарежьте кружочками, 4. 
сладкий перец – квадратиками. Укла-
дывайте помидоры и перец поочередно 
между слоями картофеля.

Выложите часть ломтиков картофеля 2. 
немного внахлест в смазанную маслом 
форму для запекания.



Цукаты 
из кабачков
8 порций I 1 час

кабачки очищенные 1 кг• 
сахар 1 кг• 
лимонная кислота 3 г• 
ванилин• 

Кабачки нарежьте ци-1. 
линдриками высотой 2 см, 
затем нарежьте их долька-
ми.

Кабачки бланшируйте 2. 
в кипящей воде 3–5 минут, 
сразу охладите холодной 
водой. Уложите в посуду, 
пересыпая сахаром,  
и оставьте на 8–10 часов.

Когда выделится доста-3. 
точное количество сока, 
посуду с кабачками по-
ставьте на огонь и варите, 
пока кусочки не станут 
прозрачными, а сироп не 
загустеет. За 10–15 минут 
до окончания варки до-
бавьте лимонную кислоту 
и ванилин по вкусу.

Кабачки вместе с си-4. 
ропом горячими откиньте 
на дуршлаг и оставьте 
на 1–1,5 часа, чтобы стек 
сироп. После этого выло-
жите дольки на сито  
в один слой и подсушивай-
те их сутки при комнатной 
температуре. Обваляйте  
в сахаре и сушите еще  
5–6 суток.

Готовые цукаты разло-5. 
жите в банки, закройте их 
полиэтиленовыми крыш-
ками. 

Морковный кекс
4 порции I 45 минут

морковь тертая 2 стакана• 
мука пшеничная 1 стакан• 
курага 1 стакан• 
яйца 3 шт.• 
сахар 1 стакан• 
сметана 4 ст. ложки• 
разрыхлитель теста  • 
2 ч. ложки

Курагу нарежьте кусочками.1. 
Яйца взбейте с сахаром. Добавьте смешанную с разрых-2. 

лителем муку, сметану, курагу и морковь. Замесите тесто.
Выложите его в смазанную маслом форму и выпекайте 3. 

кекс 20 минут при 180 °C.
Готовый кекс выложите из формы, охладите и посыпьте 4. 

сахарной пудрой. 

нА зАметкУ. тесто для кексов отличается большим 
содержанием сдобы: жира, сахара, яиц.
Чем больше в тесте жира и меньше жидкости, тем более 
рассыпчатым получится кекс. Яйца при замешивании 
теста должны быть комнатной температуры, иначе оно 
«свернется», и изделие получится грубым и ломким.
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Что ПРиГотоВить из кАБАЧкоВ? 
Свыше 280 рецептов  
на www.mmenu.com

КлиКНи

и приго-

товь

http://www.mmenu.com/poisk/?ftype=recipes&fname=&arrIngr%5B%5D=95009&logic=and&only=all&section=0&nac_kuhnya=0&vid_kuhni=0&r_cal=0&time_start=0&time_end=180&city-fname=&gender=all
http://www.mmenu.com/poisk/?ftype=recipes&fname=&arrIngr%5B%5D=95009&logic=and&only=all&section=0&nac_kuhnya=0&vid_kuhni=0&r_cal=0&time_start=0&time_end=180&city-fname=&gender=all
http://www.mmenu.com/poisk/?ftype=recipes&fname=&arrIngr%5B%5D=95009&logic=and&only=all&section=0&nac_kuhnya=0&vid_kuhni=0&r_cal=0&time_start=0&time_end=180&city-fname=&gender=all


мозаика
кулинаРная Чудо-овощи

Сколько может весить тыква?  
Максимум 20, 30, 50 кг, подумаете вы –  
и ошибетесь. Японскому фермеру Код-
зи уэно удалось вырастить тыкву весом 
485 кг. Он уже второй раз подряд стано-
вится победителем общенационального 
японского конкурса. Это мероприятие 
под названием «Самая большая тыква 
Японии» проводится здесь уже 27 лет.  
В 2013 году на нем был представлен  
31 овощ. Но... вряд ли кто-то захочет 
такую тыкву попробовать: в основном 
здесь демонстрируют овощи, которые 
выращивают на корм скоту. 

 а в Великобритании вырастили цвет-
ную капусту весом свыше 27 кг. Садово-
ду Питеру Глейзбруку удалось превзойти 
предыдущий рекорд: выращенная  
в 1999 году англичанином аланом  
Хэттерсли цветная капуста весила боль-
ше 24 кг (это достижение зафиксирова-
но в Книге рекордов Гиннесса). Ранее 
Питеру Глейзбруку уже удавалось  
получить рекордные урожаи овощей.  

«Мясо» для вегетарианцев 
приготовили из овощей

Мясные продукты не включают в свой 
рацион не только вегетарианцы,  
но и люди, страдающие аллергией  
на животный белок. Специально для 
них немецкие ученые создали продукт, 
который по своему внешнему виду  
и вкусу напоминает мясо, хотя им  
и не является. Специалисты из фраун-
гоферовского института использовали 
для его приготовления продукты рас-
тительного происхождения, названия 
которых они пока отказываются раз-
глашать. «Мясо» для вегетарианцев 

страдающим от ожирения 
американцам выписывают 
рецепты на овощи и фрукты

Не все полные люди в СШа могут по-
зволить себе часто включать в рацион 
овощи и фрукты, и причина тут не в их 
гастрономических предпочтениях,  
а в том, что некоторые семьи имеют 
слишком низкие доходы. Врачи двух 
больниц штата Нью-йорк, чтобы обе-
спечить своим пациентам полноценное 
лечение, стали выписывать страда- 
ющим от ожирения людям из малообес-
печенных слоев населения рецепты  
на овощи и фрукты. Эти рецепты об-
мениваются на купоны, на которые 
можно приобрести овощи и фрукты на 
фермерских рынках. В течение четырех 
месяцев по таким купонам можно при-
обретать овощи и фрукты из расчета 
по доллару в день на каждого члена 
семьи.

Подобные мероприятия проводятся  
в рамках общенациональной програм-
мы, с 2011 года действовавшей по ини-
циативе некоммерческой организации 
Wholesome Wave в четырех штатах 
страны – Массачусетсе, Калифорнии, 
Мэне и Род-айленде, а сейчас уже  
в семи штатах. Здесь принимаются раз-
личные меры для того, чтобы рацион 
питания малоимущих граждан стал бо-
лее здоровым. Теперь они могут позво-
лить себе постоянно включать в рацион 
свежие овощи и фрукты, которые про-
изводят местные фермеры. 

Так, он вырастил самые крупные свеклу 
и пастернак, а также помидор и лукови-
цу рекордно большого веса. Его овощи 
были отмечены призами на многих вы-
ставках. Последний рекорд был зафик-
сирован представителями садоводческо-
го общества Великобритании.

напоминает отбивную шириной в 1 см. 
ученые уверяют, что этот продукт со-
вершенно безопасен для здоровья.  
Пищевые корпорации, выступившие  
в качестве инвесторов проекта, счита-
ют подобное направление в гастроно-
мии очень перспективным.

По мнению многих ученых, мясные 
продукты, если часто включать их в ра-
цион, вредны для здоровья. Они содер-
жат большое количество жиров, в том 
числе так называемых скрытых. Даже 
временный отказ от мяса способен сни-
зить риск развития заболеваний сердца 
и сосудов почти на 20%.
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ТорТ «Слезы АнгелА»
АвТор — СвеТА

рулеТики из окорокА  
ПрошуТТо Со СПАржей

АвТор — Сергей1976

Печенье «книжкА»
АвТор — СвеТА

курник ля
АвТор — Сомнушкевич

окорочок «ФрукТик нА веТке» 
АвТор — selenmama

зАПеченнАя рыбкА  
в волшебных горшочкАх

АвТор — СвеТА

учАСТники конкурСА «рецеПТ мАя»

кАк оПределяеТСя ПобедиТель

Номинация «ВыБОР РЕДаКЦИИ»  – побеждает автор лучшего рецепта  
по мнению редакции портала Миллион Меню. 

Номинация «ПРИЗ ЗРИТЕльСКИХ СИМПаТИй»  –  
побеждает автор рецепта, собравший наибольшее количество «мне нрАвиТСя!» . 

Правила действительны с ноября 2013 г.  
Теперь победители в номинациях «Выбор редакции» и «Приз зрительских симпатий»  

будут определяться каждый месяц. 

Для того, чтобы принять 
участие в конкурсе,  
разместите на сайте 
фото блюда и рецепт его 
приготовления. О том,  
как это сделать, можно 
узнать здесь

придумывать инТереСные блюдА, «колдовать» над приготовлением еды  
и удивлять близких и друзей вкуСненьким! 

 лучший рецепт месяца!
эТоТ конкурС для вАС, еСли вы любиТе :

ПобедиТель ПолучАеТ ПрАво учАСТвовАТь в ФинАльном конкурСе «рецеПТ годА — 2014»

ПРоГолоСоВАть  
зА лУЧший  

РеЦеПт

выбиРаеМ

http://www.mmenu.com/recepty/deserty_raznye/504068_tort_slezy_angela.html
http://www.mmenu.com/recepty/deserty_raznye/504068_tort_slezy_angela.html
http://www.mmenu.com/recepty/zakuski_kholodnye_raznye/502991_rulety_iz_okoroka_proshutto_so_sparzhey.html
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http://www.mmenu.com/recepty/zakuski_kholodnye_raznye/502991_rulety_iz_okoroka_proshutto_so_sparzhey.html
http://www.mmenu.com/recepty/pechene/504849_pechene_knizhka.html
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http://www.mmenu.com/recepty/blyuda_iz_ptitsy_dichi/504589_okorochok_fruktik_na_vetke.html
http://www.mmenu.com/recepty/blyuda_iz_ryby/504861_zapechennaya_rybka_v_volshebnykh_gorshochkakh.html
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40 ооо 

рецептов

Вкусно  
   готовить – 

просто!
• Мастер-классы 

• Видеорецепты 

• Конкурсы и призы

• Статьи и новости

• Блоги и форум 

• Социальная сеть

морковные блинчики

овощное рАгу

рАТАТуй кАПуСТный САлАТ  С яблокАми

лучшие рецеПТы — нА САйТе www.mmenu.com

В следующем номере:

Сказочное изобилие:  
ТУРЕЦКАЯ КУХНЯ

http://www.mmenu.com/recepty/blyuda_iz_ovoshchey/433661/
http://www.mmenu.com/recepty/salaty_ovoshchnye/433642/
http://www.mmenu.com/recepty/blyuda_iz_ovoshchey/66304/
http://www.mmenu.com/recepty/blyuda_iz_ovoshchey/66302/
http://www.mmenu.com/recepty/blyuda_iz_ovoshchey/66304/
http://www.mmenu.com/recepty/blyuda_iz_ovoshchey/433661/
http://www.mmenu.com/recepty/blyuda_iz_ovoshchey/66302/
http://www.mmenu.com/recepty/salaty_ovoshchnye/433642/

