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27	 творожный мусс с медом  
и грецкими орехами

Вот и закончились наши любимые праздники – Новый год  
и Рождество. После Крещения Господня, или Святого Богоявления, 

накануне которого православные верующие соблюдают строгий пост, 
начинается мясоед. В эти дни – с 20 января по 13 марта  – разрешается 

включать в меню по средам и пятницам рыбу, в остальные дни – 
скоромную пищу. В прежние времена на Руси в это время традиционно 

играли свадьбы.

А в Западной Европе, начиная с ХV века, в середине февраля  
отмечали День всех влюбленных. В последние десятилетия этот 

праздник стал популярным и у нас. Его аналог – День семьи,  
любви и верности, который отмечают в России 8 июля.  

Этот праздник был учрежден в честь святых Петра и Февронии, 
считающихся покровителями семьи и брака. 

19 Игристый коктейль 
с зернами граната

18 кофе по-венски

16  Шоколадный торт с мороженым 

6  Шоколадно-
ореховый крем

7 Фруктовое 
ассорти в шоколаде
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Т радиция праздновать в середине фев-
раля День влюбленных уходит корня-

ми в языческие времена, когда древние 
римляне отмечали праздник плодородия. 
А история современного праздника берет 
свое начало в III веке до н. э. Тогда прави-
тель Римской империи Клавдий II запретил 
воинам вступать в брак, чтобы ничто не от-
влекало их от несения своих обязанностей. 
Однако священник Валентин из города 
Терни тайно венчал легионеров с их воз-
любленными. Узнав об этом, император 
велел казнить его. В тюрьме Валентин по-
знакомился с прекрасной дочерью надзи-

Немного фантазии, 
немного старания –  
и этот день станет 

незабываемым  
для вас двоих!

рателя. Письмо, в котором он признался ей 
в своих чувствах, она прочитала уже после 
его смерти… Позднее Валентин был при-
числен к лику святых.
В День святого Валентина принято выра-
жать любимым свои чувства и преподно-
сить подарки. Это могут быть цветы, суве-
ниры, ювелирные изделия, а может быть  
и оригинальное блюдо  – например, пече-
нье, сладкий пирог или торт в форме сер-
дечка. Такое кушанье станет прекрасным 
украшением стола, если вы решите устро-
ить романтический ужин со своим избран-
ником.

4 www.mmenu.com 5www.mmenu.com
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на День святого 
Валентина

вкусные подарки

Фруктовое ассорти  
в шоколаДе

шоколаДно-ореховый крем
На 6 порций

• масло сливочное 150 г 
• молоко 500 мл
• сахар 270 г
• орехи рубленые 100 г
• мука пшеничная 4 ст. ложки
• какао-порошок 4 ст. ложки

1. Все ингредиенты соедините и перемешай-
те, обращая внимание, чтобы не было комоч-
ков. На слабом огне, помешивая, доведите 
смесь до кипения и варите 7 минут. 
2. Готовый крем охладите.
3. При подаче выложите крем в вазочки,  
посыпьте сахарной пудрой.

На 6 порций

• фрукты и ягоды 800 г
• шоколад молочный 100 г

1. Ягоды используйте целиком. Фрукты 
(бананы, яблоки, груши, киви и т. д.) крупно 
нарежьте. Апельсины и мандарины разберите 
на дольки. Шоколад растопите на водяной 
бане, слегка охладите.
2. Ягоды или кусочки фруктов, взяв  
на вилку, опускайте в растопленный шоколад  
и выкладывайте на блюдо, затем поместите  
в холодильник.

Для этого ассорти можно 
использовать любые ягоды  

и фрукты, какие вам нравятся.

Готовить это чудесное 
лакомство совсем 
не сложно и очень 

интересно –  
можете убедиться  

в этом сами! 
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конФеты с черносливом 
На 2 порции

• печенье 200 г
• масло сливочное 100 г
• шоколад 50 г
• чернослив без косточек 8 шт.

1. Чернослив распарьте.
2. Печенье раскрошите, смешайте  
с размягченным сливочным маслом  
до однородной консистенции.
3. Массу разделите на 8 частей, каждую 
раскатайте в небольшую лепешку.
4. На лепешки выложите чернослив, 
сформуйте шарики, полейте их растопленным 
шоколадом, охладите.

О дним из лучших подарков ко Дню свя-
того Валентина считаются шоколад-

ные конфеты. За восхитительный бархат-
ный вкус шоколад недаром называют «пи-
щей богов». Конфеты, волшебно пахнущие 
миндалем, кофе или цукатами, способны 
вознести нас на вершину блаженства. Та-
кой подарок будет смотреться особенно 
эффектно, если вы преподнесете его  
в коробке в форме сердечка, перевитой 
красивой лентой.

Изготовить коробку шоколадных  
конфет в виде сердца первым решил  

Ричард Кэдбери, – это случилось  
150 лет назад. Через некоторое время 

началось массовое производство 
таких сладостей, позднее появились  

и конфеты в форме сердечек.

Можно преподнести 
любимому в подарок 

оригинальное печенье  
в форме сердечек  

в красивой  
коробке.

Десерт для влюбленных 
«Нежность»

Конфеты  
«Орехи в шоколаде»

кликни  

и приго-

товь
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кокосовые поцелуйчики
На 8 порций

• стружка кокосовая 200 г
• яичные белки 3 шт.
• сахар 75 г
• сахарная пудра 75 г
• шоколад темный 100 г
• сок лимонный 1/2 ч. ложки
• соль 1 щепотка

1. Яичные белки охладите и взбейте до устойчивой 
пены.
2. Добавьте сахар и лимонный сок и взбивайте, 
пока масса не станет блестящей, а сахар 
полностью не растворится.
3. Кокосовую стружку смешайте с сахарной 
пудрой и аккуратно подмешайте к яичным белкам. 
4. С помощью чайной ложки выложите 50 безе  
на противень, выстеленный пергаментом.
5. Безе выпекайте 12–15 минут при 180 °С,  
затем выложите на решетку и дайте им остыть.
6. Шоколад растопите на паровой бане.
7. Из пергамента сверните кулечек, срежьте внизу 
маленький уголок. Заполните кулечек шоколадом. 
На безе нанесите тонкие полоски шоколада  
и дайте им застыть.

шоколаДно-апельсиновое 
мороженое

На 4 порции

• сметана густая 250 г
• сахарная пудра 2 ст. ложки
• сок и цедра тертая 1 апельсина
• шоколад тертый 2 ст. ложки
• ванилин на кончике ножа

1. Сметану взбейте с сахарной пудрой, 
добавьте сок и цедру апельсина, шоколад, 
ванилин, разведенный несколькими каплями 
горячей воды, перемешайте. 
2. Смесь разложите в вазочки или 
порционные формочки и поместите 
в морозильную камеру.

Вам хочется поделиться рецептом  
или высказаться на кулинарную тему?
ДобРо пожаловать  
на www.mmenu.com

поделись  

с друзья- 

ми

Чтобы белки легче было взбивать, можно 
добавить к ним немного соли, несколько капель 

10%-го раствора лимонной кислоты  
или лимонного сока.

Белки нужно отделить  
от желтков и охладить, 

так же, как и посуду,  
в которой  

вы будете их  
взбивать. 

11www.mmenu.com
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овсяное печенье
На 2 порции

• хлопья овсяные 2 стакана
• масло сливочное 100 г
• яйца 2 шт.
• сахар 180 г
• мука пшеничная 1 ст. ложка
• орехи грецкие 1/2 стакана
• джем 2 ст. ложки
• сахар ванильный 1/2 ч. ложки

1. Овсяные хлопья измельчите в блендере в муку, 
соедините с пшеничной мукой, ванильным сахаром, 
молотыми грецкими орехами.
2. Размягченное масло взбейте с половиной сахара 
до получения однородной пышной массы  
и, продолжая взбивать, введите яйца.
3. Для сиропа оставшийся сахар смешайте  
с 2 столовыми ложками воды, варите, пока сироп 
не приобретет светло-коричневый цвет. Затем 
снимите с огня, добавьте 1 столовую ложку воды, 
перемешайте и соедините с яичной смесью.  
В приготовленную массу всыпьте мучную смесь  
и замесите тесто.
4. Тесто раскатайте в пласт толщиной 1 см  
и с помощью выемок вырежьте печенье в виде 
сердечек. Выложите изделия на противень, 
покрытый пергаментом и смазанным маслом, 
выпекайте 20 минут при 180 °С.
5. Печенье выложите на блюдо и заполните выемки 
джемом.

печенье  
«влюбленная парочка» 

На 4–6 порций

• мука пшеничная 320 г
• масло сливочное 150 г
• яйцо 1 шт. 
• сахар 100 г
• какао-порошок 1 ст. ложка
• сода пищевая 1/2 ч. ложки
• сок лимонный 1/2 ч. ложки

1. Яйцо разотрите с сахаром и размягченным 
маслом до получения однородной массы, 
добавьте гашенную лимонным соком соду, муку, 
замесите тесто. 
2. Разделите тесто пополам, в одну половину 
добавьте какао-порошок.
3. Из светлого и темного теста раскатайте 
пласты, нарежьте их широкими полосками. 
Чередуя полоски, уложите их рядом в один 
пласт, слегка раскатайте, чтобы края полосок 
соединились, и вырежьте печенье формочкой  
в виде сердечка.
4. Выпекайте изделия 10–15 минут при 180 °С.
5. Перед подачей печенье охладите.

Родина овса – Монголия  
и Северный Китай. В Европе 

этот злак выращивают 
свыше двух тысяч лет.

Овсяная крупа содержит 
большое количество 

незаменимых аминокислот, 
эфирных масел, макро-  

и микроэлементов, 
витаминов. Блюда из овса 
повышают иммунитет, 

нормализуют обмен веществ, 
снижают риск развития 

сердечно-сосудистых 
заболеваний.

Есть вопРосы?  
Задайте их нашему эксперту 
на www.mmenu.com

задай  

вопрос

12



торт с винограДом 
На 8 порций

• мука пшеничная 200 г
• маргарин 100 г 
• яйцо 1 шт.
• сахар 50 г
• соль 1 щепотка

Для крема:

• яйца 2 шт.
• сахар 80 г
• вода 6 ст. ложек
• желатин 15 г
• вино белое 180 мл
• виноград 500 г 
• ванилин на кончике ножа

1. Муку насыпьте горкой, в середине сделайте 
небольшое углубление, положите в него размягченный 
маргарин, всыпьте сахар, соль, влейте яйцо  
и замесите однородное тесто. Заверните его  
в пищевую пленку, выдержите в холодильнике  
30 минут. 
2. Тесто раскатайте в пласт, выложите им дно  
и стенки формы, смазанной маслом. Наколите тесто 
вилкой в нескольких местах, выпекайте основу  
20–25 минут при 200 °С, охладите.
3. Для крема желатин залейте шестикратным 
количеством воды, выдержите до набухания, влейте 
очень горячую воду, мешайте до растворения 
крупинок. Добавьте вино, охладите смесь  
до комнатной температуры. 
4. Яичные желтки, отделив от белков, взбейте  
с сахаром и ванилином, соедините с желированной 
смесью, добавьте взбитые в пену яичные белки.
5. Полученную массу выложите на основу, сверху 
уложите ягоды винограда, разрезанные пополам  
и очищенные от косточек. Охлаждайте  
до застудневания.

А можно приготовить 
сладкий пирог  

или торт в форме 
сердечка. 

Торт «Сердечко» Торт «Персиковый»

кликни  

и приго-

товь

Есть вопРосы?  
Задайте их нашему эксперту 
на www.mmenu.com

задай  

вопрос
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шоколаДный 
торт  

с мороженым 
На 6 порций

• шоколад горький 300 г
• масло сливочное 270 г
• сливки густые 250 г
• яйца 4 шт.
• сахар 1/3 стакана
• мука пшеничная 3–4 ст. ложки
• мороженое 150 г
• ванилин на кончике ножа

1. Яичные желтки отделите от белков.  
250 г шоколада растопите вместе с маслом 
на водяной бане, введите по одному желт-
ки, добавьте муку, ванилин, перемешайте 
до получения однородной массы.
2. Белки взбейте с сахаром в устойчивую 
пену, осторожно введите в шоколадную 
смесь. Перелейте ее в форму, смазанную 
маслом и посыпанную мукой или манкой. 
Выпекайте корж 40 минут при 170–180 °С.
3. Для соуса сливки нагрейте, добавьте 
оставшийся шоколад, доведите смесь  
до кипения.
4. Горячий корж осторожно выньте  
из формы, выложите на блюдо, полейте 
соусом. Сверху положите 2–3  шарика 
шоколадного мороженого и сразу 
подавайте.

Шоколад натирают на терке  
или разламывают небольшими 

кусочками и растапливают  
на водяной бане. При этом воду  
не доводят до кипения, чтобы  

из-за образующегося пара шоколад 
не «свернулся», и следят, чтобы 

жидкость не попала в шоколадную 
массу, иначе в ней образуются 

комочки. Темный и молочный шоколад 
можно растопить и в микроволновке  

в режиме размораживания.
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игристый 
коктейль 
с зернами 

граната
На 4 порции

• вино итальянское игристое  
1 бутылка

• гранаты 3 шт.
• ликер куантро 3 ст. ложки

1. Гранаты очистите от кожуры 
и пленок, выньте зерна. Немного 
зерен оставьте для оформления, 
из остальных выжмите сок  
с помощью соковыжималки.
2. Гранатовый сок смешайте  
с ликером, перелейте в большую 
чашу. Добавьте охлажденное 
игристое вино, перемешайте.
3. В бокалы для шампанского 
всыпьте немного зерен граната, 
налейте приготовленный 
коктейль и подавайте.

коФе по-венски
На 2 порции 

• кофе молотый 2 ч. ложки 
или кофе молотый, 
смешанный с цикорием  
3–4 ч. ложки

• вода 300 мл
• сливки взбитые 2 ст. ложки
• шоколад тертый 2 ч. ложки
• сахар 

1. Сварите черный кофе, процедите, добавьте сахар. 
2. При подаче в чашку с кофе выложите с помощью 
ложки или бумажного корнетика взбитые сливки, 
посыпьте их шоколадом.

По желанию  
при взбивании в сливки 

можно добавить  
немного ванилина.
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чем заменить сахар

для фигуры  
и здоровья: 

Спешим предупредить, что даже в праздники слишком увлекаться 
сладким не стоит: все хорошо в меру. Рафинированный сахар не содержит 

витаминов, минеральных веществ, пищевых волокон, в то же время  
в нем много калорий. Потребление сладкого вызывает развитие многих 

заболеваний, снижает иммунитет. Некоторые диетологи считают, что 
причиной «эпидемии» ожирения в развитых странах стало потребление 

не жирной пищи, а именно сладостей.

Не все знают, что вплоть  
до середины ХХ века большинство 

россиян могли позволить себе 
обычный сахар лишь  

по праздникам. В нашей стране 
его стали производить из сахарной 
свеклы лишь в ХIХ веке, а до этого 
привозили из-за границы, причем 

стоил этот продукт дорого. Вместо 
сахара на Руси ели мед и сладкие 

фрукты – свежие и сушеные. И, надо 
сказать, значительно реже болели 
диабетом и сердечно-сосудистыми 

заболеваниями, в том числе такими 
опасными, как ишемическая болезнь 

сердца и атеросклероз. 

С ахар содержится во многих готовых 
продуктах – хлебе и хлебобулочных 

изделиях, консервах, десертах, йогур-
тах, выпечке, соках, фруктовых концен-
тратах и др. 

Как определить, сколько сахара в том 
или ином продукте? Его содержание от-
ражают данные об углеводах, которые 
приводятся на этикетке. 

НоРмы потРЕблЕНИя сахаРа
Норма потребления сахара для жен-
щин – 50 г (при суточной калорийности 
рациона 2500 ккал), для мужчин – 70 г 
(при 2800  ккал). Согласно рекомендаци-
ям диетологов, доза сахара не должна 
превышать 10% от суточного количества 
калорий. Однако некоторые специалисты 
рекомендуют снизить ее до 5%. 

как пРЕоДолЕть тягу  
к слаДкому? 

Диетолог Лиза Гай советует тем, кто 
решил отказаться от сладостей, включать 
в меню небольшими порциями продукты, 
содержащие много белка: рыбу, курицу, 
нежирное мясо, яичные белки, орехи  
и кисломолочные продукты (нежирные 
сыры, творог и др.). В результате вы смо-
жете поддерживать необходимый уровень 
сахара в крови и избавитесь от желания 
постоянно есть сладости. 

ЧЕм замЕНИть сахаР?
Включайте в рацион мед, свежие и суше-
ные фрукты. 

250 мл кока-колы содержат  
26,5 г сахара,  250 мл готового  

яблочного сока – около 26 г.

Диетологи советуют включать в рацион 
продукты, содержание углеводов в ко-
торых не превышает 5 г на 100 г массы 
продуктов.
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В отличие от сахара, ставший нечастым гостем на нашем столе 
мед   – настоящий кладезь полезных веществ. Кроме фруктозы, 

сахарозы и глюкозы он содержит «целую таблицу Менделеева» –  
32 элемента периодической системы (калий, кальций, марганец, 
хром, натрий, никель, кремний, магний, железо, медь, серебро  

и другие), витамины (С, К, Е, Р, группы В), а также ферменты, 
органические кислоты и протеины. 

от всех болезней

вкусный  
и полезный мед –

О его полезных свойствах было извест-
но давно. «Мед укрепляет душу, при-

дает бодрость, помогает пищеварению, 
возбуждает аппетит, сохраняет молодость, 
восстанавливает память и обостряет ра- 
зум»,  – утверждал Авиценна, а Гиппократ 
говорил: «Если вы заболели и ничего  
не помогает, обратитесь к пчелам». Мед 
обладает бактерицидными свойствами, 
выводит из организма шлаки, повышает 

– Размешайте ложку меда в воде. Он 
должен раствориться в ней полностью. 

Если же на поверхности остались 
какие-то примеси, значит, качество 

меда оставляет желать лучшего.

– Хороший мед стекает с ложки 
непрерывающейся струйкой. Если он 
стекает каплями и образует брызги, 

значит, его разбавили сахарным 
сиропом.

– Подогрейте мед до 20 °С, помешивая 
лопаточкой. Затем выньте лопаточку 

и начните ее поворачивать. Зрелый 
мед будет «наворачиваться» на нее, 
а незрелый стекать. В таком меде 

значительно меньше полезных веществ, 
чем в зрелом, и почти в два раза 

больше жидкости, поэтому он быстро 
закисает.

– Положите в мед на 10 минут кусочек 
хлеба. Если мед настоящий, хлеб 
затвердеет. А если мед разбавлен 

сахарным сиропом, то хлеб 
размягчится.

В зимнее время года мед не должен 
быть жидким. Если вам предлагают 
купить жидкий мед, скорее всего, его 

чем-то разбавили или прогрели.

Сколько пословиц  
и поговорок посвящено меду:

Сладок мед,  
да не по две ложки в рот!

Вашими бы устами мед пить!
В меду сто лекарей.

Коли мед, так и ложку!
Доброе слово –  

что сладкий мед.

устойчивость к различным инфекциям  
и оказывает общеукрепляющее действие. 
При каких только заболеваниях его  
не «прописывают»! Мед помогает при про-
студе и гриппе, неврозе и бессоннице, го-
ловной боли и повышенной утомляемости. 
Он улучшает обмен веществ, работу пе-
чени, желудка и кишечника, сердца и со-
судов, органов дыхания и даже состояние 
кожи и волос.

выбИРаЕм «пРавИльНый» мЕД

Сортов меда множество. Нужно попробо-
вать несколько, чтобы понять, какой боль-
ше по  вкусу именно вам. Есть мед липо-
вый, фруктовый, васильковый, горчичный, 
акациевый, вересковый, эспарцетовый, 
каштановый, мятный, донниковый, гречиш-
ный, клеверный, кипрейный, одуванчико-
вый, пустырниковый, хлопковый, шалфей-
ный, яблоневый и другие. Их различают 
по  месту сбора (дальневосточные, башкир-
ские и т. п.), аромату, цвету (светлые, сред-
ние, темные) и другим признакам. Конечно, 
во всех деталях и нюансах разбираются 
только специалисты. И все же отличить ка-
чественный мед от подделки вполне  
по силам обычному покупателю.
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в ЧЕм И как хРаНИть мЕД?
Мед может храниться очень долго. Под-
тверждением тому служат многочисленные 
находки археологов. Так, при раскопках 
гробницы Тутанхамона был обнаружен со-
суд с медом, который даже спустя 3 тыся-
чи с лишним лет не утратил многих своих 
свойств... 
Этот продукт советуют хранить в сухих, 
хорошо проветриваемых помещениях при 
температуре не выше 20 °С. Лучше перело-
жить его в чистую стеклянную емкость  
с плотно закрывающейся крышкой. Можно 
хранить мед в плотно закрытой посуде из 
дерева, а также эмалированной, никелиро-
ванной или керамической. А вот в емкостях 
из цинка, меди, свинца, железа и сплавов 
этих металлов, в соединении с которыми 
мед образует опасные вещества и утра-
чивает свой аромат и вкус, его держать 
нельзя. Этот нежный продукт достаточно 
хорошо впитывает посторонние запахи, по-
этому не стоит помещать его рядом с силь-
но пахнущими веществами. Не стоит также 
хранить мед на свету, иначе он утратит 
свои лечебные свойства.

сколько мЕДа в ДЕНь  
можНо съЕДать?

Мед можно есть и детям, и взрослым,  
и пожилым людям, правда, в небольших 
количествах, ведь это очень калорийный 
продукт. Считается, что взрослым можно 
съедать за 3–4 приема в течение дня  
2 столовые ложки меда (60–100 г), детям  – 
2–3 чайные ложки (20–30 г), в некоторых 
случаях – до 50 г в день, при этом потре-
бление других сладостей нужно ограни-
чить. 
Впрочем, если следовать рекомендации 
Всемирной организации здравоохранения, 
то эту дозу нужно уменьшить. Мужчинам 
можно съедать не более 60 г, а женщи-
нам  – не более 50 г меда в день. 

можНо лИ НагРЕвать мЕД?
И пчеловоды, и специалисты-химики  
утверждают, что нагревать мед выше 
40–60 °С не стоит: он темнеет, становится 
не таким ароматным, приобретает привкус 
карамели, а самое главное, в нем разру-
шаются ферменты и другие полезные ве-
щества. Поэтому при лечении простуды не 
следует добавлять мед в слишком горячий 
чай. А тем, кто страдает сердечно-сосуди-
стыми заболеваниями, горячий чай  
с медом и вовсе противопоказан: такой 
напиток, который является сильным пото-
гонным средством, повышает сердцебие-
ние.

 Чтобы растопить мед, его 
нужно осторожно нагреть 

на водяной бане при 
невысоких температурах,  

ни в коем случае  
не допуская  
кипячения. 

Предлагаем рецепты блюд,  
при приготовлении которых мед  
не нагревают, а следовательно,  
он сохраняет все свои полезные 

свойства.

Салат-коктейль 
«Лакомка» 

Салат из тыквы  
с орехами

Салат из апельсинов  
и грейпфрутов

кликни  

и приго-

товь
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лосось малосольный с меДом
На 4 порции

• филе лосося 500 г
• мед 2 ст. ложки
• соль морская 2 ст. ложки
• эстрагон рубленый 1 ст. ложка

Для соуса:

• сметана 210 г
• горчица дижонская 2 ст. ложки
• сок лимонный 1 ст. ложка
• чеснок рубленый 2 ч. ложки
• эстрагон рубленый 1 ч. ложка
• соль 4 ч. ложки
• мед жидкий 1 ст. ложка

1. Смешайте мед, соль, эстрагон 
и намажьте этой смесью филе 
лосося, заверните его  
в пищевую пленку и поместите 
в холодильник на 1–2 дня. 
Филе время от времени 
переворачивайте.
2. Смешайте ингредиенты соуса 
и поставьте его на 30 минут  
в холодильник.
3. С готовой рыбы удалите 
излишек маринада и нарежьте ее 
тонкими ломтиками. Подавайте  
с приготовленным соусом.

Эстрагон (тархун) несколько веков назад завезли в Европу из Восточной Сибири 
торговцы-арабы. Особенно широко, начиная с ХVII века, он использовался  

во французской кухне. Эту пряность применяют в кулинарии как в свежем, так  
и в сушеном виде, причем листья и стебли сушат по отдельности. Эстрагон, 

который отличается острым, напоминающим анисовый вкусом с долгим 
послевкусием, хорошо сочетается с соком лимона и другими пряностями.

творожный мусс с меДом  
и грецкими орехами

На 4 порции

• йогурт натуральный 400 г
• творог мягкий нежирный 400 г
• лимон 1 шт.
• мед 5 ст. ложек
• орехи грецкие 1 стакан

1. С лимона снимите цедру, из мякоти 
отожмите сок.
2. Творог смешайте с йогуртом, 4 ложками 
меда, цедрой и соком лимона, взбейте 
венчиком. 
3. Разложите творожную массу в креманки.
4. Грецкие орехи измельчите.
5. В каждую креманку положите немного 
меда и рубленых орехов.

При желании в творог 
можно добавить  

любой фруктовый  
ликер.

любИтЕ мЕД?  
Свыше 330 рецептов блюд  
с медом на www.mmenu.com

кликни  

и приго- 

товь
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Подавайте квас 
с кусочками пищевого 

льда. 

петровский 
квас

На 4 порции

• вода 1,2 л
• сухари ржаные 40 г
• сахар 30 г
• дрожжи 1,5 г
• мед 25 г
• корень хрена 25 г
• пищевой лед

1. Сухари обжарьте и наломайте мелкими 
кусочками. Всыпьте их, помешивая,  
в предварительно вскипяченную и охлаж-
денную до 80 °С воду (0,7 л из общего 
количества).
2. Настаивайте 3–4 часа в теплом месте.
3. Настой (сусло) процедите через марлю  
в отдельную емкость. Сухари снова 
залейте горячей оставшейся водой  
и настаивайте еще 1–1,5 часа. Процедите.
4. Процеженные настои соедините  
и перемешайте. Добавьте сахар, разве-
денные в стакане кипяченой воды комнат-
ной температуры дрожжи и оставьте квас 
для брожения на 10–12 часов при 25 °С. 
Затем охладите и процедите еще раз.
5. В небольшом количестве кваса 
размешайте мед до полного растворения. 
Медовый раствор влейте в оставшийся 
квас, добавьте тертый или тонко 
нарезанный хрен и хорошо перемешайте. 
Посуду с квасом плотно закройте 
крышкой и настаивайте в течение трех 
суток в холодильнике.
6. Готовый квас процедите. 

Квас на Руси готовят уже свыше тысячи лет. Было известно около 500 сортов  
этого напитка, который варили и в крестьянских избах, и в помещичьих усадьбах.  

А сколько пословиц и поговорок посвящено квасу! «Квас, как хлеб, никогда не надоест», 
«Русский квас много народу спас», «И худой квас лучше хорошей воды», –  

все и не перечесть...

коФе меДовый
На 2 порции

• кофе черный крепкий 300 мл
• мед 2 ч. ложки
• сливки взбитые 2 ст. ложки
• корица молотая 2 щепотки

1. Охлажденный кофе налейте в высокие 
стаканы, посыпьте измельченным в крошку 
льдом, добавьте мед и сверху выложите 
взбитые сливки.
2. При подаче посыпьте готовый кофе  
корицей.
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кулинарный 
калейдоскоп 

«кто меД пьет, 
того хворь 

неймет»

помогаЕт мЕД И пРИ мНогИх 
заболЕваНИях

При простуде, кашле, гриппе. Пейте  
в течение дня небольшими глотками теплое 
молоко с медом (1 столовая ложка меда  
на стакан молока). Медовой водой (1 столо-
вая ложка на стакан воды) полощите рот  
и горло. Этот раствор также укрепляет зубы. 

мЕД И лИмоНы – самыЕ  
эФФЕктИвНыЕ сРЕДства  

пРИ каШлЕ
Лекарственные препараты от кашля  
не оказывают желаемого эффекта, хотя 
некоторые из них способны несколько об-
легчить состояние больных. Такое мнение 
высказали британские ученые из Королев-
ского колледжа врачей общей практики, 
которые провели соответствующие иссле-
дования. 

Как утверждают медики, быстро избавить-
ся от кашля, вызванного вирусами, просто 
невозможно. Симптомы заболевания про-
ходят, когда организм благодаря иммуни-
тету сам побеждает вирус. Поэтому пре-
параты от кашля не в состоянии оказать 
желаемого эффекта быстро. К тому же 
они содержат большое количество сахара 
(так, в недельной максимальной дозе 
сиропа от кашля для взрослого человека 
содержится столько же сахара, сколько  
в пяти шоколадных батончиках). 
А самыми действенными средствами ме-
дики признали мед и лимоны. В США даже 
выпустили мороженое с медом, которое 
помогает… при ангине. Это лакомство, 
в состав которого также входят апельси-
новый, лимонный соки и имбирь, реко-
мендовано тем, кто болеет простудными 
заболеваниями (оно обволакивает горло, 
снимает раздражение и першение). 

РЕцЕпты от бЕссоННИцы  
пРосты: 

1 Выпивайте за час до отхода ко сну 
стакан молока или чая с ромашкой, 

добавив в него 1–2 чайные ложки меда. 

2 Выпивайте за час до сна стакан 
травяного настоя с медом (пред-

варительно смешайте по чайной ложке 
травы душицы и плодов малины, залей-
те смесь стаканом кипятка и настаивай-
те 15–20 минут. 

3 Принимайте за полчаса до сна  
медовую воду (1 столовую ложку  

на стакан теплой кипяченой воды). 

4 Съедайте за ужином 1 столовую 
ложку меда (ребенку можно дать  

1 чайную ложку меда).

П о данным ученых, около 70% взрос-
лого городского населения страдает 

нарушениями сна. Вместе с тем полноцен-
ный сон необходим нам, чтобы восстано-
вить силы, снять напряжение минувшего 
дня и даже предотвратить развитие раз-
личных заболеваний. Недаром говорится: 
«Сон – лучшее лекарство». За него в ор-
ганизме отвечает гормон мелатонин, кото-
рый начинает вырабатываться с наступле-
нием темноты: глаза сигнализируют мозгу 
о том, что наступает ночь, и нас начинает 
клонить в сон. Чтобы мелатонин выра-
батывался в необходимых количествах, 
организму нужен ряд веществ, которые со-
держатся в меде.
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Победитель Получает Право участвовать в финальном конкурсе «рецеПт года – 2016»

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 :

выбираем

пРоголосовать  
за луЧШИй  

РЕцЕпт

рождественский Пряный кекс
автор – мария

десерт Праздничный  
«от аллы» 

автор – алла

Шоколадный торт с орехами  
в карамели 

автор – Gla_mur

участники конкурса «рецеПт января»

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. 

интересный салат  
с креветками

автор – михаил светлый

сельдь с яблоками  
в йогуртовом маринаде

автор – Gla_mur

рыба По-средиземноморски
автор – сергей 1976

http://www.mmenu.com/konkursy/recept-mesyaca/
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http://www.mmenu.com/recepty/deserty_raznye/564876_desert_prazdnichnyy_retsept_ot_alla.html
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в издании Приведены рецеПты из книги  

«только для своих.  
современная семейная кулинария»

Вы все еще думаете, что 
готовить вкусные блюда 
трудно и утомительно? 

Мы разубедим вас в этом!  
В этой книге вы найдете 
рецепты оригинальных  

и простых блюд, которые 
можно подавать к столу  

в будни и праздники,  
а также кулинарные 

советы.

Простые,  
оригинальные  

и вкусные блюда  
для всей  

семьи



вас Приветствует ооо «издательство «миллион меню»

предлагаем Вам рассмотреть Возможность сотрудничестВа с нашим 
издательстВом, яВляющимся неоднократным призером мироВых книжных 

ВыстаВок, лидером по изготоВлению оригинальных макетоВ энциклопедических, 
кулинарных и детских книг.

мы подготоВим для Вас:
• подарочные книги  
к юбилейным датам

• корпоративные издания
• деловые подарки

• суперобложки с вашим брендом

проведем брендирование  
для готовых книг



встречайте Праздники с книгами издательства «миллион меню»!

нашими клиентами яВляются: макфа, союзпищепром, раВис, чебаркульская птица, райфайзенбанк, абсолют-банк, BSGV.

у нас индиВидуальный подход  
к каждому клиенту. 

Условия сотрудничества готовы обсудить.  
Контактные телефоны:  

8-912-308-2055, (351) 239-15-26



40 ооо 

рецептов

вкусно  
   готовить  – 

просто!
• Мастер-классы 

• Видеорецепты 

• Конкурсы и призы

• Статьи и новости

• Блоги и форум 

• Социальная сеть

салат в корзиночках рыба в ШамПанскомустрицы По-русски

лучШие рецеПты – на сайте www.mmenu.com

десерт «дуШечка»

8 Марта
❧

23  
февраля

ВсТРЕЧаЕм ПРазДники
в  с л е д у ю щ е м  н о м е р е :

http://www.mmenu.com/recepty/deserty_iz_fruktov_i_yagod/69804/
http://www.mmenu.com/recepty/fruktovye_salaty/69835_salat_v_apelsinovykh_korzinochkakh.html
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