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Введение
Мясо — это вкусно. А еще питательно 

и полезно, конечно, при условии правиль-

ного приготовления и соблюдения уме-

ренности в порциях. Запеченные куски 

ростбифа, сочные свиные отбивные, руб-

леные зразы со всевозможными начинка-

ми, повседневные блюда из курицы, дие-

тические кролик и индейка, деликатесные 

баранина, перепела и субпродукты. Не 

счесть вариантов подачи и способов тер-

мической обработки мяса.

Попробуйте разнообразить мясное меню 

вашей семьи, удивляйте друзей и род-

ственников на праздниках и совместных 

пикниках!

Вот несколько базовых правил относи-

тельно выбора и приготовления мяса, 

соблюдая которые вы обязательно научи-

тесь хорошо готовить.

Выбор мяса. Выбор мяса. Определенные части туши 

подходят для приготовления конкретных 

мясных блюд.

Говяжью вырезку можно есть сырой в тар-

таре или приготовить карпаччо либо 

медальоны с кровью. Для ростбифа луч-

ше выбрать окорочную часть, а из филе 

сделать зразы. Из свиного подчерева 

получатся изумительные рулеты, из лопа-

точной части — сочные тефтели, а из око-

рока — ароматная буженина.

Баранью ногу лучше всего нашпиговать, 

завернуть в фольгу и долго запекать в ду-

ховом шкафу. А вот ценное мясо кролика 

максимально раскроет свой вкус и аро-

мат при длительном тушении в толстостен-

ной посуде. 

Курица — неизменная часть ежеднев-

ного меню. Но жареная наверняка уже 

приелась. А вот с экзотическими мари-

надами, фаршированная, обернутая бе-

коном или тушенная в вине разнообра-

зит рацион и подарит новые вкусовые 

впечатления. 

Покупка.Покупка.  Мясо следует выбирать, об-

ращая внимание на его цвет, запах 

и внешний вид. Цвет должен быть ярким: 

говядина — красной, свинина — розовой, 

без серых и белесых налетов и темных 

обветренных участков. Запах не должен 

иметь никаких посторонних примесей 

(для телятины допускается запах моло-

ка). Желательно проверить мясо, потро-

гав его. Оно должно оставаться упругим. 

Если вмятина от нажатия пальцем не вос-

становилась — мясо старое или перемо-

роженное.

Созревание.Созревание.  Свежее мясо сразу не ис-

пользуют. Оно должно созреть, чтобы 

произошла ферментация, мышечные во-

локна расслабились, стали мягче. Свеже-

нина, как вы ее ни готовьте, будет жест-

кой. Срок созревания — от одной до двух 

недель. Если вы приобрели полтуши све-

жего мяса, его необходимо порциониро-

вать и положить в холодильник (не моро-

зильную камеру!) хотя бы на день, а лучше 

на три дня для созревания.

Хранение.Хранение.  Охлажденное мясо при пра-

вильном хранении может лежать в холо-

дильнике четыре-пять дней без заморозки. 

Обязательно на дно емкости положите 

плотную натуральную ткань, сложенную 

в несколько слоев, чтобы она впитывала 

выделяемый сок. Продукт портится не сам 

по себе, а из-за выделяемой протухаю-

щей жидкости. Сверху также прикройте 

мясо салфеткой, раз в день меняйте ее. 

Повторное замораживание «убивает» 

мясо.

Купленный кусок туши до замораживания 

необходимо разделать: кости и жилы на 

бульон; отдельные куски мяса просушить 

бумажными полотенцами, завернуть в по-

лотняные салфетки или в пищевой целло-

фан и положить в морозильник.

За сутки до приготовления мясного блюда 

нужно переложить мясо из морозильника 

в холодильник, где оно медленно размо-

розится (и мясные волокна не повредят-

ся). За два часа до приготовления продукт 

следует достать из холодильника, чтобы 

его температура приблизилась к комнат-

ной. При размораживании лучше не поль-

зоваться микроволновой печью.

Соль и перец. Солить и перчить мясные 

блюда предпочтительнее в конце готовки. 

Это касается цельных кусков мяса. Фарш 

солите в процессе вымешивания. Выби-

райте крупную морскую соль. Перец же 

лучше использовать свежемолотый.

Бульон. В рецептах часто присутству-

ют бульоны — как овощные, так и мяс-

ные. Овощи для бульона: морковь, лук, 

сельдерей (корень или стебель), корень 

пастернака, несколько зубчиков чесно-

ка — можно также добавить томаты (но 

в конце готовки). Традиционно в бульон 

кладут лавровый лист, петрушку и лук-

порей. На 3 л воды берут примерно 

2 кг костей. Время варки зависит от ис-

пользуемого мяса (на маленьком огне): 

курицу готовят 1,5 ч, говядину — 3 ч, 

овощи — 40 мин. Продукты нужно зали-

вать холодной водой. Бульон не должен 

сильно кипеть, иначе он помутнеет. Не 

забывайте снимать пену. Овощи в мяс-

ные бульоны кладут за час до окончания 

варки.

Масло. Желательно использовать олив-

ковое масло как наиболее полезное, но  

можно заменить его хорошим раститель-

ным, без ярко выраженного вкуса: рафи-

нированным подсолнечным, рапсовым, 

кукурузным.

Не забывайте, что приправы придают лю-

бому блюду неповторимый аромат и изю-

минку.

Для жареных блюд идеально подходят 

черный, белый, красный острый, душис-

тый перец, карри, розмарин, горчица, 

имбирь, эстрагон (тархун), цедра цитру-

совых.

Для тушеных — тмин, тимьян, карри, мус-

катный орех, корица, шалфей, орегано 

(душица), майоран, лавровый лист, суше-

ные томаты и болгарский перец.

Для паровых и припущенных — смесь су-

шеных овощей (моркови, сельдерея, лука, 

чеснока, цветных перцев), лавровый лист, 

тимьян, орегано (душица), любисток, тра-

ва лимонника.

Наряду с традиционными специями к мя-

су в любом варианте обработки по-

дойдут и комбинированные приправы: 

хмели-сунели, готовые букеты «Для мяс-

ных блюд», «Для блюд из фарша», «Для 

курицы».

Готовьте с любовью, радуйте и удивляйте 

близких людей произведениями кулинар-

ного искусства!





ПТИЦА



ПТИЦА8

Салат с жареной курицей, 
гренками и сыром

Время приготовления: 30 мин

Количество порций: 2–5

4 Натереть мясо приправой, посо-
лить.

3 Нарезать филе вдоль кусками тол-
щиной 1 см.

2 Срезать с хлеба корочки, наре-
зать мякиш ломтиками желаемой 

формы. Сверху нанести получившую-
ся массу, запекать 3–5 мин в духовом 
шкафу при 200 °С.

Ингредиенты:
  100–150 г куриного филе 

  50–100 г помидоров черри

  100–300 г салата «айсберг»

  20–40 г сыра (например, пармезана)

  приправа для курицы, соль — 

по вкусу 

  оливковое масло для жарки

Тосты:

  2–3 ломтика хлеба для тостов

  30 мл оливкового масла

  крупная веточка зеленого базилика

  соль — по вкусу
Заправка:

  50–100 мл сливок 33%-ной 

жирности

  1 ст. л. пастообразной горчицы

  1 яичный желток

5 Обжаривать филе на сковороде на 
оливковом масле 3–6 мин до готов-

ности. 

Этот салат — вариант средиземноморского блюда. Сочный и яркий, он подойдет для праздничного стола. При взбивании 
базилика добавьте немного чеснока. Он придаст гренкам пикантности. 

7Произвольно нарезать листья сала-
та, смешать с заправкой.

8Разрезать помидоры черри попо-
лам. Натереть сыр на мелкой терке. 

Нарезать курицу кусочками толщиной 
5 мм. Выложить салатные листья на та-
релку, на них — остальные компоненты. 

1 Взбить блендером оливковое масло 
с базиликом и солью до однородной 

консистенции.

6 Растереть для заправки желток 
с горчицей, добавить сливки, хоро-

шо перемешать.

Совет шеф-повара
Вместо куриного филе подойдет 
мясо индейки, в качестве заправ-
ки — майонез, смешанный с капер-
сами, анчоусами и вустерским соу-
сом.





ПТИЦА10

Время приготовления: 20–30 мин

Количество порций: 1–3

Ингредиенты:
  50–150 г куриного филе
  1/4 баклажана
  20–50 г твердого сыра (например, 

российского)
  2 мандарина
  20–40 г очищенных грецких орехов
  1/2 ч. л. пастообразной горчицы
  1/2 консервированного персика
  1/2 небольшого стручка красного 

болгарского перца
  свежемолотый черный перец, при-

права для курицы, соль — по вкусу 
  растительное масло для жарки

Заправка:
  1 маленькая луковица
  30–50 мл растительного масла
  несколько веточек свежего укропа
  сок 1 мандарина

Совет шеф-повара
Вместо куриного подойдет филе ин-
дейки или куриная ветчина. Равно-
значной заменой мандаринам станут 
дольки апельсина, грецким орехам — 
фундук или миндаль.

4 Выложить баклажан, болгарский 
перец, куриное филе на разогре-

тую с растительным маслом сковоро-
ду. Обжаривать 3–5 мин до готовности 
курицы.

8 Измельчить для заправки блендером 
лук и укроп. Добавить масло, вы-

давить сок мандарина, перемешать до 
однородности. Подавать салат теплым, 
полив заправкой.

6 Выложить филе с овощами в форму 
для запекания. Посыпать дроблены-

ми грецкими орехами.
2 Нарезать куриное филе поперек во-

локон длинными брусочками. Посо-
лить, поперчить, добавить приправу. 

5 Добавить горчицу, перемешать.1 Нарезать баклажан средними куби-
ками, болгарский перец — длинными 

брусочками.

Этот салат подают теплым. Заправка усиливает вкус жареного баклажана и сыра в сочетании с птицей. Чтобы приготовить 
большое количество порций, запекайте блюдо на противне. 

Теплый салат из птицы с мандаринами

3 Разобрать очищенные мандарины 
на дольки. Нарезать консервиро-

ванный персик дольками. Обжаривать 
грецкие орехи 3–5 мин в духовом шка-
фу при 180 °С. Очистить от шелухи, 
мелко подробить.

7 Декорировать дольками мандарина 
и персика. Посыпать тертым сыром. 

Запекать 3–5 мин в духовом шкафу при 
200 °С.





ПТИЦА12

Время приготовления: 20–30 мин

Количество порций: 3–5

Ингредиенты:
  100–150 г филе индейки
  4–8 помидоров черри
  100–120 г огурцов
  100–120 г сладкого болгарского 

перца
  100–120 г салата «айсберг» 

или ромен-салата
  50–60 г консервированной кукурузы
  приправа для курицы, соль — 

по вкусу 
  растительное масло для жарки 

Заправка:

  30 г сладкого болгарского перца
  30 г огурца
  20 г лука
  20 мл лимонного сока
  10 мл меда
  50 мл оливкового масла
  сухая паприка на кончике ножа
  веточка укропа или петрушки

Совет шеф-повара
Вместо меда в заправку можно до-
бавить сахар. Хорошая замена огур-
ца — молодой кабачок или яблоко, 
индейки — куриное филе. 

8 Нарезать кусочки индейки ломтика-
ми толщиной 5 мм. Смешать овощи, 

кукурузу, полить заправкой, сверху вы-
ложить кусочки индейки.

4 Нарезать мелко очищенный лук для 
заправки, смешать с лимонным со-

ком.

3 Нарезать промытые помидоры чер-
ри четвертинками, остальные ово-

щи — произвольно. Нашинковать салат. 
7 Влить оливковое масло, добавить пап-

рику, смешать до состояния эмульсии. 

6 Добавить в заправку мелко рублен-
ные овощи и зелень.2 Обжаривать 2–3 мин на хорошо 

разогретом растительном масле.

5 Влить мед.1 Нарезать филе произвольными кус-
ками толщиной 1–1,5 см, натереть 

солью, приправой.

Вариант модного сегодня фреш-салата с заправкой сальса. Соотношение количества компонентов можно варьировать по вкусу. 
Чтобы сделать соус ароматным и немного резким, добавьте чеснок. Зелень выбирайте по вкусу — от рукколы до фризе. Салат 
можно выложить слоями или перемешать. Для украшения посыпьте блюдо кедровыми орехами.

Салат из индейки с овощами 
и заправкой сальса 





ПТИЦА14

2Помыть хурму, извлечь косточки 
и нарезать брусочками. 6Промыть салат, отделить кочерыжку 

и нарвать листья. 

9Уложить кусочки моцареллы на го-
товый салат.5Очистить авокадо, удалить косточку, 

нарезать соломкой. Сбрызнуть соком 
лимона, чтобы мякоть не потемнела.

 1Нарезать копченое куриное филе 
кусочками.

8Соединить нарезанную хурму, ку-
риное филе, авокадо, салатные 

листья и перемешать с заправкой.
4Обжаривать миндальную стружку 

на сухой сковороде в течение 
1–2 мин до золотистого цвета.

Ингредиенты:
  200 г копченого куриного филе
  200 г салата «айсберг»
  1 авокадо
  120 г моцареллы
  1 небольшая хурма
  1 ч. л. лимонного сока

Заправка:

  200 мл йогурта
  80 мл гранатового сока
  40 г французской зерновой горцицы

Для подачи:

  40 г миндальной стружки

7Тщательно смешать все компоненты 
для заправки.3Раздавить моцареллу ножом, раз-

делить на кусочки.

Время приготовления: 10 мин

Количество порций: 4

Зимний салат, потому что именно в эту пору можно найти на прилавках магазинов и рынке сезонную хурму, входящую в его 
состав. Гранатовый сок в сочетании с йогуртом сделает заправку необычайно вкусной и очень полезной, авокадо насытит кожу 
необходимыми микроэлементами и поможет ей всегда выглядеть свежо и молодо. 

Салат с копченой курицей 
и гранатовой заправкой

10Посыпать блюдо миндальной 
стружкой.




