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Введение

Дорогие читатели, перед вами справочник за-
морозки овощей, фруктов, ягод, мяса, молочных 
продуктов, а  также домашних полуфабрикатов 
и заготовок . Изучив его, вы узнаете, как правиль-
но замораживать, хранить и  размораживать про-
дукты, сохраняя их привлекательный внешний 
вид и максимум витаминов и полезных веществ .

Меня зовут Дарья Черненко . Этот справочник 
я составляла на протяжении 10 лет, изучая техно-
логии хранения в  разных температурах и  посто-
янно экспериментируя с  разными способами за-
морозки . я  пробовала замораживать бессчетное 
количеств продуктов . Результаты некоторых экс-
периментов меня очень радовали . Некоторые 
вызывали разочарование . В  результате я  нашла 
те продукты, полуфабрикаты и готовые блюда, ко-
торые отлично переносят заморозку, хранение 
и  разморозку, не  теряя своих вкусовых и  пита-
тельных свой ств .

У  меня есть поварское образование и  понима-
ние, какая технология заморозки, хранения и  раз-
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морозки обеспечивает максимальное сохранение 
вкуса и  полезных свой ств продуктов . Кроме того, 
все использованные в  справочнике способы замо-
розки неоднократно были проверены учениками 
моей Кулинарной школы . Поэтому у  вас в  руках 
проверенный годами и  тысячами хозяек сборник 
рецептов заморозки всего, что только можно за-
мораживать в  домашних условиях, от  баклажанов 
и кабачков до заготовок для салатов и супов .

Заморозка — это способ сохранения, приду-
манный самой природой . Достаточно вспомнить, 
как замерзают растения и  насекомые зимой, что-
бы весной вновь проснуться, расти и развиваться . 
благодаря заморозке в растениях (в том числе ово-
щах, фруктах, зелени) замедляются все процессы, 
но сохраняются жизнь и все полезные вещества .

Если правильно замораживать, хранить и раз-
мораживать продукты, полуфабрикаты и готовые 
блюда, вы сохраните в  них максимум полезных 
свой ств и  витаминов . более того, сохраненная 
с  соблюдением технологии еда будет по  вкусу, 
внешнему виду и  консистенции неотличима 
от той, которая не была заморожена .

Есть еще одна причина, по которой я очень лю-
блю замораживать продукты, полуфабрикаты и  го-
товые блюда, — это экономия времени, сил и  де-
нег . Имея многодетную семью (у меня муж и трое 
детей), мне приходится много и  часто готовить . 
Но  именно благодаря заморозке я  могу не  прово-
дить половину жизни у  плиты, готовя каждый раз 
«из-под ножа» свежеие блюда . Мне проще и удоб-
нее готовить вкусную, полезную домашнюю еду 
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в большом объеме и часть сразу замораживать . Когда 
у меня нет времени или желания готовить, я достаю 
 что-то из  «стратегического запаса заморозки» — 
и проблема решена: еда есть, а готовить ее не надо .

Если вы, дорогие читатели, тоже хотите пи-
таться вкусной, полезной, домашней едой, но при 
этом хотите делать это как можно быстрее и про-
ще, то  заморозка — отличный способ экономии 
вашего времени, сил и даже денег .

На страницах этой книги я буду периодически 
давать QR-коды на  свой сайт Menunedeli .ru и  ма-
териалы своей Кулинарной школы . Отсканировав 
их, вы сможете найти иллюстрации и  материалы, 
которые будут дополнять содержание этого спра-
вочника .

Что вам понадобится  
для заморозки

Для того чтобы замораживать, не требуется по-
купать специальное оборудование или приспосо-
бления . Нужно лишь иметь морозильную камеру 
(отдельную или в  составе холодильника), некото-
рый инвентарь, качественные сезонные продукты, 
а также знать правила заморозки .

В качестве инвентаря могут понадобиться:
•	 контейнеры (желательно прямоугольные — 

для экономии места в морозилке);
•	 пакеты с зип-застежкой или обычные;
•	 пищевая пленка;
•	 трубочки для напитков;
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•	 поддоны, разделочные доски, пластиковые 
салфетки, силиконовые коврики и  формоч-
ки для примораживания продуктов;

•	 специальные наклейки (бумага, скотч) и пер-
манентный маркер, чтобы подписать замо-
розку;

•	 вакууматор (с набором пакетов, пленки или 
контейнеров к нему) — не обязательно!

О  том, как выбирать продукты для замо-
розки, будет подробно рассказано  в  описании 
к  каждому продукту . говоря кратко: продукты 
должны быть свежими, не мятыми, без призна-
ков порчи и следов плесени .

Покупайте многоразовые пакеты, которые 

можно мыть и использовать повторно.  

Они подходят для мытья в посудомоечной 

машине.

Правила заморозки продуктов

Правило	№ 1.	Заморозка должна быть макси-
мально быстрой . Для этого нужно:

•	 Использовать режим «шоковой замороз-
ки» (от  –18 до  –32 °C, подробнее — в  раз-
деле Словарь терминов) .

•	 Замораживать порционно . Небольшие 
по  размеру порции или кусочки замерз-
нут быстрее, чем большие .
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•	 Охладить продукт или блюдо перед замо-
розкой в холодильнике .

•	 Замораживать на  плоских и  тонких разде-
лочных досках или дне ящика для замороз-
ки, застелив его пленкой .

Правило	№  2.	Непосредственно перед замо-
розкой продукты нельзя мыть . Их нужно помыть 
за  несколько часов до  замораживания, иначе мо-
крые или влажные продукты во время заморозки 
покроются коркой льда .

Правило	№ 3.	В емкости для заморозки долж-
но ос таться свободное место, но без воздуха .

Замороженные продукты следует хранить, 
плотно уложив их в  контейнеры или пакеты 
и  максимально удалив при этом лишний воздух . 
Чем больше ограничен доступ воздуха к  продук-
там, тем меньше влаги они потеряют при хране-
нии и тем меньше будет вероятность смешивания 
запахов . Именно поэтому я  дополнительно ре-
комендую оборачивать контейнеры в  несколько 
слоев пищевой пленки .

Если нужно заморозить  что-то жидкое, напри-
мер сок или бульон, то не следует заполнять емкость 
для хранения до самого края, нужно оставить не ме-
нее одного сантиметра свободного пространства, 
т .  к . жидкость при замерзании будет расширяться 
и займет больший объем .

Правило	 №  4. Важно не  забывать подписы-
вать заморозку (название продукта, дату замо-
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розки и срок хранения) для того, чтобы избежать 
просрочки, а  также разного рода дополнитель-
ную информацию (вес, для какого блюда предна-
значена заготовка и т . д .) — для удобства .

Чтобы не держать в уме, что хранится  

в морозилке и какой у этого продукта срок 

годности, можно вести специальную 

электронную таблицу с формулами, которая 

будет показывать, сколько дней осталось  

до истечения срока годности продукта.  

Такую таблицу можно создать  

самостоятельно или получить у меня  

в Кулинарной школе.

Отсканируйте QR-код,  
чтобы перейти на сайт 
Кулинарной школы

Правило	№ 5. Повторная заморозка недопу-
стима .

Известно, что при каждой повторной замо-
розке снижаются вкусовые и  питательные свой-
ства продуктов . Но  если замороженный продукт 
уже прошел термическую обработку, то  замора-
живать такое готовое блюдо можно .

Правило	№ 6.	Разморозка должна быть макси-
мально медленной .
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Наилучший способ — это разморозка в  холо-
дильнике . Именно при таком способе продукты 
сохранят свой вкус, консистенцию и  пользу . Од-
нако если говорить о сезонной заморозке, то про-
дукты чаще всего используют в  блюдах без пред-
варительной разморозки . Далее в  справочнике 
об этом будет рассказано более подробно .

Мало уметь правильно замораживать продук-
ты — наряду с  тем нужно знать, как их правиль-
но хранить .

Как правильно хранить заморозку

•	 Обязательно соблюдать сроки хранения про-
дуктов .

•	 Соблюдать температурный режим . Стан-
дартом для домашних морозилок является 
температура –18 °C .

Ориентировочные сроки хранения замороженных 
продуктов при температуре –18 °C

•	 овощи	—	от	3	до	12	месяцев
•	 зелень	—	до	12	месяцев
•	 грибы	—	до	6	месяцев
•	 фрукты,	ягоды	—	от	9	до	12	месяцев

Необходимо упаковывать заморозку так, что-
бы в  нее не  проникали и  из  нее не  выходили за-
пахи . Идеальная упаковка — это вакуумация . 
Но если вакууматора нет, то можно использовать 
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контейнеры с плотно прилегающей крышкой или 
пакеты с  зип-застежкой, не  забыв обернуть их 
в несколько слоев пищевой пленки .

•	 Следует хранить отдельно разные категории 
продуктов: не размещать на одной полке мо-
розильной камеры сезонные продукты, мяс-
ные или рыбные полуфабрикаты, готовую 
еду и  т . д . По  возможности нужно выделить 
каждой категории свое место .

Итак, познакомившись с  основными принци-
пами заморозки, вы можете приступать к  изуче-
нию следующих разделов справочника . Там вы 
найдете информацию по каждому из видов замо-
раживаемых продуктов, увидите возможные спо-
собы их использования в  блюдах, информацию 
по  срокам хранения . Уделите особое внимание 
разделу Словарь терминов, он поможет вам лучше 
ориентироваться в понятиях .

Давайте	начнем	замораживать		
с удовольствием	уже	сейчас!

больше информации на моем сайте  
и в группе ВКонтакте

 Сайт ВКонтакте
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1. Бланширование

бланшировать можно овощи и фрукты .
Чтобы бланшировать овощ, нужно в  кастрю-

ле вскипятить воду и погрузить порезанный овощ 
в  кипяток на  1–4 минуты после повторного за-
кипания воды . Чем мельче нарезка, тем меньше 
овощ должен подвергаться тепловой обработке . 
Например, кубики и  крупные брусочки необхо-
димо бланшировать 3–4 минуты, тонкую соломку 
или слайсы — 2 минуты, а тертый овощ достаточ-
но подержать 1 минуту в кипятке .
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После бланширования овощ нужно отки-
нуть на  дуршлаг и  моментально охладить, опу-
стив в холодную или ледяную воду . Для быстро-
го охлаждения можно несколько раз сменить 
холодную воду, чтобы овощ быстрее остыл 
и сохранил свои пищевые качества .

При замораживании некоторых фруктов необ-
ходимо снять с  них кожицу . Для этого нужно вы-
мыть фрукт, сделать крестообразный надрез . Затем 
обдать его кипятком либо на несколько секунд по-


