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ПРЕДИСЛОВИЕ
Мясо �  это не΂просто еда, это неотъемлемая часть культурной 

идентичности человечества, семейных застолий и΂радости встре-

чи друзей. Запах дыма от΂шашлыка, аромат маминого куриного 

бульона, томленой утки или румяной буженины �  эти запахи 

мгновенно возвращают нас в΂детство к΂уютному семейному столу 

или дружеским посиделкам.

История человечества неразрывно связана с΂ историей добычи 

и΂употребления мяса. Этот продукт лег в΂основу пищевых привы-

чек, технологий и΂традиций древности. Постепенно методы охо-

ты совершенствовались, появлялись новые способы сохранения 

и΂ переработки дичи, что привело к΂ развитию животноводства 

и΂ возникновению сельского хозяйства. Сегодня каждая страна 

имеет собственные уникальные традиции употребления мяса, 

 отражающие ее историю и΂олицетворяющие национальную само-

бытность. В΂России мясные традиции особенно бережно хранят 
поколениями: сибирские пельмени лепят всей семьей под разго-

воры, домашние обеды невозможно представить без тарелки лю-

бимых горячих щей, а΂Новый год не΂обходится без наваристого 

холодца и΂домашней колбасы.



Общим остается одно: мясо объединяет людей. Нет ничего луч-

ше застолья, где в΂ центре стола �  горячее мясное блюдо. Это 

исконный символ гостеприимства и΂щедрости.

Изучать мясные традиции �  значит понимать культуру народа. 

Будь то΂русский холодец, кавказский шашлык или европейский 

ростбиф, через еду мы становимся ближе друг к΂другу, сохраняя 

связь поколений и΂открывая новые грани кулинарного искусства.

Эта книга �  ваш личный путеводитель по΂миру мяса. Здесь со-

брано подробное руководство по΂выбору и΂обработке мяса, а΂так-

же по΂его сочетанию с΂различными маринадами и΂специями, чтобы 

каждое блюдо получалось сочным и΂ароматным. Коллекция про-

стых и΂понятных рецептов сопровождается инструкциями и΂по-

лезными советами, которые помогут избежать ошибок и΂ добиться 

отличного результата.

Готовьте с΂любовью, экспериментируйте и΂радуйте близких. Пусть 

ваша кухня станет местом рождения гастрономических чудес. 
В΂добрый путь!



Глава 1

ПУТЕВОДИТЕЛЬ 

ПО МИРУ МЯСА
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ЗАЧЕМ НАМ 

ЕСТЬ МЯСО?
Зачем нам есть мясо?

Человеку необходимо полноценное питание, включающее разно-

образные продукты, среди которых особое место занимает мясо. 

Оно играет ключевую роль в΂обеспечении организма витаминами, 

минералами и΂важнейшими питательными веществами.

Белок вюсокого качества

Белок �  главный строительный материал клеток организма. 

Он поддерживает иммунную систему, помогает наращивать 

мышцы и΂дает энергию для повседневной активности. 

Мясо богато высококачественным животным белком, который 

усваивается лучше растительного и΂ содержит полный спектр 

незаменимых аминокислот, необходимых для защиты организ-

ма от΂болезней.

Железо иИвитаминю группю B

Мясо богато железом и΂ витаминами группы B, особенно B12. 

Их дефицит грозит анемией, упадком сил и΂ слабым иммуните-

том. Гемовое железо, содержащееся в΂красном мясе, усваивается 

гораздо лучше растительного. Витамин B12 критически важен 

для нервной системы и΂крови. Поскольку он содержится только 

в΂животной пище, строгим вегетарианцам и΂веганам грозят его 

нехватка и΂серьезные нарушения здоровья.

Цинк иИхосхор

Мясо также богато цинком и΂фосфором. Цинк важен для иммун-

ной системы, роста тканей и΂восстановления клеток. Фосфор уча-

ствует в΂ формировании костной ткани и΂ зубов, поддерживает 
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энергетический обмен и΂работу мышц. Регулярное потребление 

мяса обеспечивает организм этими элементами, поддерживая 

здоровье всех систем.

Энергиљ иИсила

Жиры в΂мясе обеспечивают сытость и΂усвоение витаминов A, D, 

E и΂K.΂ Кроме того, мясо содержит креатин �  источник энергии 

для΂мышц и΂мозга. Это особенно ценно для спортсменов и΂актив-

ных людей: вещество повышает выносливость и΂улучшает резуль-

таты тренировок.

Мясо �  ценный продукт, но΂избыточное употребление может на-

вредить здоровью: лишний белок нагружает почки и΂печень, а΂на-

сыщенные жиры повышают холестерин и΂риск ожирения. Красное 

мясо способствует накоплению мочевой кислоты, что  может при-

вести к΂подагре, артриту и΂камням в΂почках. 

Кроме того, преобладание мяса в΂ рационе вытесняет клетчат-
ку, нарушая пищеварение, а΂частое его потребление связывают 
 с΂повышенным риском онкологии.

Исследования подтверждают: умеренное потребление мяса по-

лезно для здоровья. Животные продукты содержат широкий ком-

плекс нутриентов:  полноценный белок, гемовое железо, витамин 

B12, омега-3 и΂ многие другие элементы, �  необходимых для 

развития организма.

В΂ то΂ же время диеты, исключающие мясо, требуют тщательно-

го контроля уровня витаминов и΂ минералов и΂ приема добавок. 

Нехватка важных элементов грозит хроническими болезнями, 

ухудшением состояния кожи, волос и΂ногтей, риском остеопороза 

и΂нарушениям функций мозга.

Качественное мясо помогает закрыть потребности в΂питательных 

веществах и΂ избежать дефицитов, свой ственных ограничитель-

ным диетам. Поэтому разумное употребление мяса поддерживает 
самочувствие, работоспособность и΂качество жизни.
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КАК ПРАВИЛЬНО 

ВЫБРАТЬ МЯСО
Как правильно выбрать мясо

 ОБЩИЕ РЕКОМЕНДАЦИИ ПРИ ВЫБОРЕ МЯСА 

Растерялись перед мясным прилавком? Выбрать качественный 

продукт несложно, если знать несколько правил.

Определитесь с΂ блюдом. Это сразу сузит поиск нужного куска 

мяса.

Выберите место покупки. Покупайте в΂ проверенных торговых 

точках, где соблюдаются условия хранения и΂ транспортировки 

продуктов. Высокая стоимость не΂всегда гарантия качества, поэ-

тому выбирайте продукцию надежных брендов и΂продавцов.

Осмотрите продукт. Свежее мясо имеет яркий цвет, однородную 

структуру и΂отсутствие неприятного запаха. Замороженное мясо 

сохраняет оттенки свежего мяса, имеет четкую структуру и΂пра-

вильную форму.

Проверьте упаковку и΂маркировку. Упаковка должна быть гер-

метичной, прозрачной, чистой, без лишней жидкости и΂ крови. 

Убедитесь, что срок годности не΂истек, а΂условия хранения и΂тем-

пературный режим соблюдены.

 ФОРМЫ ОБРАБОТКИ МЯСА: 

� Парное �  максимально свежее (1,5�4 часа после забоя), 

теплое и΂ упругое, со΂ специфическим запахом. Обладает 
отличными вкусовыми качествами, но΂в΂магазинах встре-

чается редко: такое мясо поступает напрямую с΂ ферм. 
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Покупать его стоит только 

у΂ проверенных поставщи-

ков, так как оно не΂проходит 
ветеринарный контроль.

� Охлажденное �  свежее 

мясо, прошедшее обработку 

и΂ хранящееся в΂ холодиль-

нике при температуре око-

ло +4΂ °C.΂ Сохраняет вкус, 
пользу и΂ аромат, идеально 

для быстрой готовки. Срок 

хранения ограничен, поэто-

му при покупке проверяйте 

цвет, запах и΂упругость.

� Замороженное �  подвер-

гается глубокой замороз-

ке (�18΂ °C и΂ ниже). Удоб-

но для долгого хранения, 

но΂ при разморозке теряет 
часть влаги и΂ питатель-

ных веществ. Минус: сложно оценить качество по΂ цвету 

и΂на΂ощупь, есть риск купить старый продукт.
� Полуфабрикаты (фарш, котлеты, сосиски) �  удобны 

для΂быстрой готовки, но΂требуют внимательного изуче-

ния состава и΂сроков годности. В΂этой книге мы на΂них 

не΂фокусируемся.

 ТИПЫ МЯСА: 

� Красное (говядина, свинина, баранина) �  богато же-

лезом и΂ витаминами группы B, имеет насыщенный вкус, 
требует тщательной термообработки.

� Белое (птица, кролик) �  легче усваивается, менее жир-

ное, отлично подходит для диетического питания.
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 КАКИМ ДОЛЖНО БЫТЬ СВЕЖЕЕ МЯСО? 

Свежесть мяса определяет вкус блюда и΂безопасность еды. Клю-

чевые признаки качества:

Цвет �  равномерный, характерный для вида мяса. Не΂ должно 

быть зеленых, серых, коричневых пятен или радужной пленки.

Поверхность и΂структура �  слегка влажная, но΂не΂липкая и΂без 

слизи. Плотная и΂упругая: при нажатии пальцем поверхность быст-
ро восстанавливается, не΂оставляя углублений. Если вмятина оста-

ется,  мясо несвежее. Поверхность среза должна быть ровной, без 

разрывов и΂неровностей. Тонкая подсохшая корочка допустима.

Жир �  белый, плотный и΂ однородный. Желтый или серый от-
тенок и рыхлость говорят о΂возрасте животного или нарушении 

хранения �  такое мясо будет жестким.

Запах �  естественный, приятный, без кислинки, затхлости или 

резких оттенков. Любой подозрительный запах свидетельствует 
о΂порче продукции.

Совет!

Покупать мясо лучше всего охлажденным: так оно сохра-

няет больше полезных веществ иЏдольше остается свежим.

Избегайте замороженного мяса, которое неоднократно 

подвергалось разморозке иЏповторному замораживанию.

Обратите внимание наЏкости иЏжир: свежий мясной кусок 

легко отделяется отЏкостей, аЏжир � белого цвета, твердый 

иЏблестящий.

 КАКИМ ДОЛЖНО БЫТЬ ЗАМОРОЖЕННОЕ МЯСО? 

Заморозка позволяет хранить мясо долго, но΂только при соблю-

дении технологии и΂правильного хранения. Первое, на΂что стоит 
обратить внимание, �  внешний вид замороженного мяса. Глав-
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ное правило выбора: замороженное мясо должно выглядеть здо-

ровым и΂привлекательным. Признаки качественного продукта:

Цвет �  замороженное мясо 

сохраняет естественный от-
тенок свежего продукта. Се-

рые, коричневые пятна или 

потемнения говорят о΂порче.

Особенности слоя льда �  

внимательно изучите нали-

чие льда. Допустим лишь 

тонкий равномерный слой 

льда (глазурь). Толстая на-

ледь, снежная «шуба» или 

крупные кристаллы внутри 

упаковки �  признаки по-

вторной заморозки или на-

рушения хранения.

Форма и΂упаковка �  куски должны быть целыми, без деформа-

ций и΂трещин, легко отделяться друг от΂друга. Упаковка �  гер-

метичной, сухой, без повреждений.

Срок годности и΂маркировка �  выбирайте продукцию с΂макси-

мальным сроком годности, указанным производителем. На΂мар-

кировке четко читаемая информация: производитель, состав, 

страна происхождения, дата изготовления, срок годности и΂усло-

вия хранения. 

Совет!

Лучше отдавать предпочтение крупным производите-

лям иЏизвестным брендам, которые соблюдают стандар-

ты  качества иЏответственно подходят кЏпроцессу замо-

розки.
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 КАК ПОНЯТЬ, ЧТО МЯСО ПРОШЛО 
 ЦИКЛЫ ПОВТОРНОЙ РАЗМОРОЗКИ- ЗАМОРОЗКИ? 

Многократная заморозка ухудшает качество мяса. Признаки, ко-

торые должны насторожить:

Цвет:  тусклый, сероватый или с΂ коричневыми пятнами �  

признак окисления после повторного замораживания.

Лед и΂влага:  толстая наледь, снежная «шуба», крупные кри-

сталлы внутри упаковки или много жидкости на΂дне �  вер-

ные признаки нарушения температурного режима.

Текстура:  поверхность сухая, морщинистая, волокна рыхлые. 

После разморозки такое мясо не΂восстанавливает форму при 

нажатии и΂остается дряблым.

Запах:  неприятный, затхлый или кисловатый оттенок говорит 
о΂потере свежести.

Упаковка:  мутная, поврежденная, с΂наледью внутри или сле-

дами разморозки �  еще один признак потери свежести и΂по-

вторных циклов замораживания.
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