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«Здравствуйте! Я Алена Спирина, и вы смотрите программу…» Стоп! 
Вы не смотрите программу, а держите в руках книгу, написанную 

по мотивам кулинарной телепередачи, которую я вела в течение трех лет. 
Когда проект подошел к концу, я неожиданно начала получать один 

и тот же вопрос: где можно найти рецепты блюд, которые я готовила 
в эфире? Ответ был прост и краток — нигде.

И тогда мне пришла идея собрать самые удачные рецепты в книге, 
а заодно поделиться немного закулисными историями о телевизион-
ных съемках и рассказать, откуда ко мне пришли те или иные рецепты. 
Конечно, я добавила комментарии по технике приготовления, вариа-
ции замен и другие важные детали.

Эта книга стала собранием моего кулинарного опыта, воспоминаний 
о работе на телевидении (все персонажи реальны, все совпадения слу-
чайны), «бесценных советов» и подробных рецептов.

Сначала я думала организовать рецепты по сезонам. Но сегодня, 
когда продукты доступны круглый год, сезонность потеряла свою чет-
кость. Поэтому я решила структурировать книгу по категориям блюд — 
так вам будет проще находить нужные рецепты. В конце концов, это 
ведь кулинарная книга, и рецепты здесь на первом месте.

Мой выбор блюд может показаться эклектичным: здесь и пюре 
с котлетой — символ домашней еды моего детства, и узбекский суп 
с машем, и ближневосточные закуски, и вполне европейские блюда. 
Это та еда, которую я люблю, умею готовить, которая нравится моей 
семье и друзьям.

Я надеюсь, вам будет легко готовить по этим рецептам, и результат 
вас порадует, а мои истории развлекут. 

Готовьте дома, готовьте сами, ведь, как говорят французы, «все на-
чинается за столом»!

От автора
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Винегрет — будничная еда, простая.  
На праздничный стол его ставят только 

тревожно-мнительные хозяйки, беспокоясь 
«а вдруг еды не хватит». Еды, конечно же 
будет, будет с избытком, и винегрет останет-
ся почти нетронутым. Ну и хорошо, ему на 
пользу и в тепле немного постоять, и в хо-
лодильнике своего часа дождаться. Люблю 
винегрет, всю зиму готова есть и, прямо 
скажем, готовлю его вкусно. «Да чего там 
готовить-то, в винегрете?!» — спросите вы. 
Так и есть!

Главное — отрегулировать баланс мягкого 
и хрустящего, «землистого» и кислого, не 
забыть добавить свежести, вкусного масла 
и хорошего черного перца. 

КАК ПРИГОТОВИТЬ: 

1. Разогрейте духовку до 180 °C. 

2. Картофель, свеклу и морковь вымойте щеткой. 

3. Форму для запекания застелите фольгой. Вы-
ложите овощи, закройте вторым куском фольги 
и подверните края, чтобы получился сверток. 
Или положите все овощи в рукав для запекания. 
Поставьте форму в духовку и запекайте овощи 
около часа или до мягкости свеклы. Остудите 
и очистите овощи. 

  Для всех салатов я давно запекаю ово-

щи, а не варю. Во-первых, при запекании 
из них уходит немного влаги, вкус стано-

вится более концентрированным, ярким. 
Во-вторых, такой способ подготовки 
овощей очень чистый: вы сняли верхний 
слой фольги, очистили овощи, складывая 
очистки в эту же форму, завернули их 
в фольгу и выбросили. Никакой грязи! 

4. Пока овощи запекаются, доведите до кипения 
воду в кастрюле, засыпьте зеленый горошек (мож-
но неразмороженный) и проварите 2 минуты по-
сле повторного закипания. Откиньте на дуршлаг, 
обдайте холодной водой. Переложите в большую 
миску. 

Салат винегрет

ИНГРЕДИЕНТЫ: 

2 больших клубня 
картофеля

3–4 свеклы

2 моркови

200 г (примерно 
стакан) замороженного 
зеленого горошка

500 г квашеной капусты 
или 4–6 соленых 
(бочковых) огурцов (или 
и то, и другое)

5–7 веточек укропа  
и/или петрушки

Соль

Черный перец свежего 
помола

Для заправки:

60 мл (¼ стакана) 
оливкового масла 

30 мл (3 ст. л.) красного 
винного уксуса

1 ст. л. острой горчицы

6 порций постное можно впрок / можно заморозить / долго хранитсяобщее время: до 2 часов
активное время: до 30 минутлегко
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5. Нарежьте овощи кубиком со стороной 5–7  мм. 
Если капуста нарезана длинными ленточка-
ми, разрежьте ее поперек на несколько частей. 
Огурцы очистите, удалите сердцевину с семенами, 
если она дряблая, и нарежьте такими же кубика-
ми, как остальные овощи. Переложите в миску 
с горошком. 

6. Листья укропа и петрушки снимите с веточек 
и мелко нарежьте. Добавьте в миску, перемешайте. 

7. В маленькой миске смешайте венчиком или 
вилкой масло, уксус и горчицу. Заправьте этой 
смесью салат, перемешайте. Приправьте солью 
(помните, что капуста или огурцы тоже соленые) 
и черным перцем. Попробуйте и добавьте уксуса 
или масла, или и того, и другого.  

ВАРИАНТЫ: 

● Квашеная капуста или соленые огурцы? Я кладу 
или то, или другое, но можно и совместить. 

● Я не добавляю в винегрет лук — ни репчатый, 
ни зеленый. Мне не нравится запах, который 
появляется через некоторое время. Обычно я 
сразу делаю побольше винегрета, чтобы он ждал 
в холодильнике. И сырой лук в эту концепцию не 
вписывается. Можно добавить жареный, рассмо-
трите этот вариант. 

● Замороженный зеленый горошек — моя при-
хоть, можно взять консервированный. Но заморо-
женный дает более свежий вкус. Мелкий и неж-
ный даже бланшировать не обязательно.

● Вместо картофеля или вместе с ним можно 
положить вареную фасоль. Но тогда придется 
отказаться от горошка.

● Мне нравится заправлять винегрет хорошим 
оливковым маслом. Но это необязательно. Под-
солнечное из жареных семечек тоже прекрасно 
подойдет, как и обычное рафинированное. 

● Селедка, как и копченая скумбрия, в винегрете 
уместна, но остается на ваше усмотрение. 

Главным редактором 
кулинарного телеканала 
оказалась совсем моло-
дая, тонкая, очень краси-
вая девушка, только что 

приступившая к исполнению своих 
обязанностей. Работать с ней было 
сплошным удовольствием: корректная, 
очень конкретная в своих требованиях 
и пожеланиях, умная и неожиданно су-
ровая. Главный редактор, несмотря на 
хрупкую внешность, был безусловным 
командиром на съемочной площадке, 
даже режиссер и редактор прислу-
шивались к ее мнению, не говоря уж 
об операторах и инженерах. Потребо-
валось немало времени, прежде чем 
команда сработалась настолько, что 
главный редактор смог себе позволить 
не приезжать на площадку каждый 
съемочный день. 

У нас сложились теплые рабочие 
отношения, и однажды я узнала, по-
чему почетное и ответственное место 
ведущего на кулинарном телеканале 
досталось мне. Я достигла того возрас-
та, когда уже можно было поверить в 
мой достаточный кулинарный опыт, 
была при этом очевидно непрофесси-
ональным поваром, но умела неплохо 
одновременно готовить и говорить. 
А еще, как оказалось, меня «любила 
камера», то есть на экране я выглядела 
лучше, чем в реальной жизни. О том, 
что я еще и ответственный и дисци-
плинированный человек (да, я такая!), 
коллеги узнали позже, а слова: «Алёна, 
вы фея» стали для меня практически 
признанием профессионализма. 
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Пряная зелень оживляет вкус и аромат лю-

бого блюда. Я выросла с кинзой и укропом, 
петрушкой и тархуном, узбекским райхоном 
(фиолетовым базиликом) и армянским куте-
мом (он же цицмат), который на самом деле 
кресс-салат. Потом уже появились среди-
земноморский тимьян и розмарин, шалфей 
и майоран, орегано, модный зеленый бази-
лик и вездесущая рукола. 

В моем холодильнике всегда есть зелень. 
А вот ответа на вопрос, как подольше сохра-
нить ее свежесть, у меня нет. 

Точнее, есть — на грядке. Только вот гряд-
ки у меня, как и у многих, нет. Более того, 
у меня и горшочков с зеленью, как у прилич-
ных людей, тоже нет. Не выживают у меня 
растения. 

Потому — покупать и хранить. 

Храню по-разному, в зависимости от зелени. 
• Например, с веточек петрушки сразу об-
щипываю листья, заворачиваю их в смочен-
ное водой бумажное полотенце и убираю 
в маленький пакет с замком или в контей-
нер под крышку. Так они хранятся, готовые 
к использованию, довольно долго, главное, 
не забыть, что они есть. 
• Таким же образом удобно хранить пе-
ристые листья укропа и кинзы. Чтобы не 
гадать, где какие листья, я закладываю один 
листочек между салфеткой и пакетом, как 
опознавательный знак. Но это если есть 
время. 

• Другой способ — хранить сухую зелень 
прямо в пучках, подрезав стебли. Если зеле-
ни много, удобно выложить ее в один слой 
в плоский контейнер, выстеленный двумя 
слоями бумажных полотенец, и плотно за-
крыть крышкой. 
• Из зелени с мягкими листьями хуже всего 
хранится зеленый базилик: ни в воде в тепле 
или в холодильнике, ни в сухом полотенце, 
ни во влажном — на стеблях. Приходится 
с ним быстро расправляться. Вырастить 
кустик из черешка или поддерживать дли-
тельно жизнь купленного в горшочке мне ни 
разу не удалось. 
• Слегка «уставшая» зелень оживает, если ее 
положить в холодную воду с каплей уксуса. 
Тимьян, розмарин и кинзу с корешками 
(такая иногда встречается) лучше всего по-
ставить в устойчивую пластиковую емкость 
с небольшим количеством воды (примерно 
1 см) и накрыть пакетом. Когда-то у меня был 
такой специальный контейнер — цилиндр 
из двух частей на резьбе. В нижнюю нали-
ваешь воду, ставишь зелень, на нее натя-
гиваешь верхнюю часть и завинчиваешь. 
Не прижился, терпение у меня не то! С паке-
том гораздо удобнее.
• Тимьян и розмарин могут даже выпустить 
корешки, а могут и заплесневеть, в зависи-
мости от качества растений. Так что прихо-
дится проверять состояние зелени, а еще 
лучше, просто использовать ее как можно 
скорее. 

КАК СОХРАНИТЬ ЗЕЛЕНЬ

БЕСЦЕННЫЕ СОВЕТЫ
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Весенний салат

ИНГРЕДИЕНТЫ:

2 молодых огурца

10 шт. редиски, можно 
с ботвой

1 пучок латука или 
любого другого 
листового салата

5 побегов зеленого 
лука

5–7 веточек укропа

2 яйца

100 г сметаны

1 ч. л. горчицы

½ лимона, сок и цедра 
(желательно)

Соль

Черный перец свежего 
помола

Если на рынке появилась настоящая 
редиска — сочная, с зелеными хвостика-

ми, упругие «колючие» огурчики и грунто-
вой латук, из которого придется вымывать 
песок, — пришла настоящая весна. В Таш-
кенте это случалось в конце марта, в Ново-
российске — в конце апреля. В Москве — 
когда привезут с Юга.  

Как нарезать овощи (ломтиками, кубиками, 
соломкой) и чем заправить — дело семейных 
традиций. В нашей семье принято нарезать 
ломтиками и заправлять сметаной, смешан-
ной с растертыми желтками и горчицей. 

ПРИГОТОВЛЕНИЕ:

1. Сварите яйца вкрутую (как это правильно сде-
лать см. на стр 234). Остудите, отделите белок от 
желтка. 

2. Для заправки разотрите вилкой желток с 
горчицей, мелко натертой цедрой и сметаной. 
Приправьте солью, перцем. Попробуйте и добавь-
те лимонный сок по вкусу.

3. Нарежьте огурцы и редис тонкими ломтика-
ми, салат латук нарвите. Если используете ботву 
редиса, нарежьте или нарвите ее. Яичный белок 
накрошите, зеленый лук и укроп мелко нарежьте. 

4. Переложите заправку в салатник, выложите все 
ингредиенты салата, кроме латука. Перемешайте. 
Перед подачей добавьте латук и еще раз переме-
шайте.

2 порции постноелегко общее время: до 30 минут
активное время: до 30 минут
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Никогда мне не понять, зачем выращи-
вать кабачки в количестве бóльшем, 

чем съедаете с удовольствием. И почему бы 
не срывать их на разных стадиях зрелости, 
начиная с цветов. Маленькие кабачки такие 
хорошенькие и нежные: ни шкурку снимать 
не надо, ни семена вырезать. Чистое удоволь-
ствие! 

ПРИГОТОВЛЕНИЕ: 

1. Кабачок нарежьте тонкими длинными пласти-
нами, сложите их стопкой и нарежьте длинными 
брусочками-шнурками толщиной со спичку и 
длиной 7–10 см. 

2. Снимите теркой цедру с лимона или лайма. 

3. Листья мяты или базилика нарежьте тоненьки-
ми ленточками.

4. В сотейнике соедините масло, воду и лимон-
ный сок. Как только жидкость закипит, добавьте 
кабачки, мяту, цедру, соль и перец. Готовьте на 
среднесильном огне 2–3 минуты или пока «шнур-
ки» не станут гибкими.

5. Подавайте сразу как гарнир или остудите — 
тогда это будет салат. 

  Точно так же можно приготовить 
кабачок, нарезанный ножом для чистки 
овощей тонкими длинными лентами. 

ИНГРЕДИЕНТЫ:

3–4 молоденьких 
кабачка — таких, 
которые не хочется 
почистить

6–8 листиков мяты 
(базилика, кинзы или 
даже укропа)

1 ст. л. оливкового масла

2 ст. л. воды 

1 ст. л. сока лимона или 
лайма 

Цедра 1 лимона или 
лайма 

Соль по вкусу

Черный молотый перец 
по вкусу 

«Шнурки» из кабачков

3-4 порции постноеобщее время: до 30 минут
активное время: до 30 минутэлементарно
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Спаржа с дуккой 

ИНГРЕДИЕНТЫ:

900 г зеленой спаржи

2 ст. л. оливкового масла

½ лимона

Соль по вкусу

Черный молотый перец 
по вкусу

Для дукки: 

 70 г фундука

 2 ст. л. семян 
подсолнечника

 1 ч. л. семян фенхеля

 1 ст. л. семян кумина

 1 ст. л. смеси перцев 

 3 ст. л. семян кориандра

 1½ ст. л. семян кунжута

 ½ ч. л. семян черного 
кунжута 

 ½ ст. л. морской соли 
среднего помола

 1 ч. л. сладкой паприки

У дивительное дело — спаржа прекрасно 
растет в средней полосе, но до сих пор  

в нашей стране она остается продуктом 
«иностранным», с налетом буржуазности и 
соответствующей ценой. 

Чаще всего ее рекомендуют отваривать, 
следя при этом, чтобы не переварилась. И по-
дают с голландским соусом (см. стр. 27). 

Предлагаю сломать этот стереотип: спар-
жу запечь и посыпать дуккой — египетской 
смесью фундука, семян и специй.  

ПРИГОТОВЛЕНИЕ: 

1. Начните с дукки. Фундук подсушите, очистите 
от тонкой шкурки и мелко нарубите. Все зерна 
и семена прогрейте на сухой сковороде до появле-
ния приятного аромата. Смешайте орехи, зерна, 
семена, смесь перцев, соль и паприку. 

2. У спаржи отломите нижнюю часть — просто 
согните побег и он сломается в нужном месте. Пе-
реложите в миску, заправьте оливковым маслом, 
посолите и перемешайте. 

3. Разогрейте духовку до 220 °C. Застелите проти-
вень бумагой для выпечки. 

4. Выложите спаржу на противень в один слой. 
Поставьте в духовку на 12–15 минут. 

5. Достаньте противень со спаржей и сбрызните 
лимонным соком. Переложите на блюдо и по-
сыпьте дуккой. 

  Остатки дукки храните в плотно 
закрытой емкости и используйте, когда 
хочется добавить хруста и аромата:  
в зеленом салате, в крем-супе, в бутерброде 
со сливочным сыром. 

3-4 порции постноеобщее время: до 30 минут
активное время: до 30 минутэлементарно
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Съемочный день обыч-
но длится 12 часов, и за 
это время мы стараемся 
снять как можно больше 
выпусков. Начинали мы, 

конечно, с двух-трех, но со временем 
я стала лучше планировать порядок 
действий, делать подмены для блюд, 
на приготовление которых нужно мно-
го времени. Так что к концу третьего 
сезона мы снимали по пять выпусков 
в день. Если, конечно, не возникало 
внештатных ситуаций. А они могли 
быть любого характера! 

Очень часто апельсины, грейп-
фруты, свити, даже лаймы и лимоны 
нужно разделать на дольки без цедры, 
белой мякоти (она называется альбе-
до, я этого никогда не запомню!) и пле-
ночек. Обычно такие дольки называют 
«филе» и все понимают, о чем речь. 
На самом деле, правильнее говорить: 
«сюпрем», но что-то мне подсказывает, 
что даже не все шефы об этом знают. 
Так что продолжу называть по-просто-
му: «филе апельсина или грейпфрута». 
Алгоритм разделывания плода апель-
сина или любого другого цитрусово-
го всегда одинаков. Острым ножом 
срежьте «дно» и «макушку» плода, 
чтобы придать ему устойчивость. 
Поставьте на доску и срежьте ножом 
цедру вместе с альбедо, прямо до 
сочной мякоти. Теперь возьмите плод 
в левую руку и ножом в правой руке 
начните вырезать мякоть между плен-
ками, разделяющими дольки. «Это тре-
бует внимания и навыка, но чем чаще 
это делаешь, тем лучше получается. 
Помните, что нож очень острый, не 
порежьтесь», — говорю я и понимаю, 
что вместо апельсина взрезала палец. 
Кровь, сок, «стоп, мотор», форс-мажор. 

Будьте осторожны, пожалуйста! 

Салат из черешкового сельдерея,  
винограда и грецких орехов

ИНГРЕДИЕНТЫ:

Для салата: 

500 г красного 
винограда 

2–3 черешка сельдерея 

50 г грецких орехов

2–3 веточки эстрагона 
или другой пряной 
зелени по вкусу (только 
не укроп!)

Для заправки: 

1 маленький апельсин 

4 ст. л. майонеза 

2 ст. л. рисового уксуса 

½ ст. л. сахарной пудры

½ ст. л. соли

Черный молотый перец 
по вкусу

У деда на огороде рос сельдерей. Формой 
листьев он был похож на петрушку, 

но запах был совсем другой — резкий и не 
всегда уместный. Этот сельдерей добавляли 
при засолке помидоров и огурцов в бочках, 
несколько веточек клали в кастрюлю, когда 
варили холодец. Это был единственный 
сельдерей, который я знала. 

Но потом пришли два других: черешковый 
и клубневой. И это была любовь с первого 
кусочка! 

Черешковый сельдерей напоминает мне 
одновременно хрустящее яблоко и свежий 
огурец. Его аромат не такой агрессивный, как 
у листового. Черешки можно грызть просто 
так, обмакивая во вкусный соус, добавлять 
при варке любого бульона, подкладывать под 
мясо для запекания, как решетку. И, конечно, 
в салаты! Надо только не полениться очистить 
черешки от грубых волокон!  

ПРИГОТОВЛЕНИЕ:

1. Сельдерей очистите от грубых волокон и нарежьте 
тонкими ломтиками, держа нож под углом к череш-
ку. Виноград разрежьте пополам, удалите косточки, 
если они есть. Грецкие орехи крупно наломайте. 

2. С апельсина снимите цедру мелкой теркой, из мя-
коти выжмите сок. Приготовьте заправку, смешав 
майонез с цедрой и апельсиновым соком. При-
правьте сахарной пудрой, солью и черным перцем 
по вкусу. На тарелку положите немного заправки, 
на нее — салат и листочки пряной зелени. 

4 порции постноеобщее время: до 15 минут
активное время: до 15 минутэлементарно


