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ОТ РЕДАКЦИИ

ДОРОГИЕ ДРУЗЬЯ!

У вас в руках наш выпуск «Домашнего пова-
ра» для всех, кто ориентируется на домаш-
нее приготовление блюд из птицы и рыбы. В 
сборник «Птица и рыба» мы собрали прове-
ренные рецепты салатов и закусок, первых 
и горячих блюд. Традиционные блюда наро-
дов мира можно приготовить из продуктов, 
купленных в супермаркете. Горячие салаты 
из птицы и рыбы могут стать полноценным 
ужином, не говоря уже о том, что они мало-
калорийные, но сытные. Любители диети-
ческих блюд могут подобрать полезные ре-
цепты для здорового питания.

Конечно же, птица и рыба «дружат» со спе-
циями. Пользуясь специями, можно любое 
блюдо сделать неповторимым и запомина-
ющимся. Творческий процесс в ваших руках, 
главное не переборщить. На страницах жур-
нала вы найдете таблицу сочетаний специй 
и продуктов, калорийность не только каж-
дого блюда, но и отдельных видов рыбы.

УДАЧНЫХ БЛЮД 
И ХОРОШЕГО НАСТРОЕНИЯ!
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ПТИЦА: 
САЛАТЫ 
И ЗАКУСКИ

Рецепты

Секреты 
приготовления

Полезные 
советы

Салаты и заку-
ски из птицы мо-
гут стать не толь-
ко прекрасным 
началом обе-
да, перекусом 
на работе, но и 
полноценным 
ужином. Особен-
но заинтересуют 
салаты и закуски 
из птицы тех, кто 
следит за своей 
фигурой, ведь 
это хоть и сыт-
ные, но при этом 
малокалорийные 
блюда.
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КАК ПРИГОТОВИТЬ:
1 Филе нарезать поперек небольшими ломтиками.
2 Яйца взбить до однородности в отдельной миске.
3 Сухари смешать с куркумой.
4 В глубоком сотейнике хорошо разогреть растительное 
масло.
5 Ломтики филе обвалять в муке, затем – в яйце, затем – 
в панировочных сухарях и обжарить в масле до румяной 
корочки с обеих сторон.
6 Готовые наггетсы выкладывать на бумажные полотен-
ца для удаления лишнего жира.

Наггетсы 
классические

4
порции

ИНГРЕДИЕНТЫ:

500 г куриного филе 
(2 шт.)

2 яйца
80 г муки

0,5 стакана панировочных 
сухарей

0,5 ч. л. куркумы
растительное масло

молотый черный перец 
соль

202
кКал

20
 минут

с обеих сторон.
е наггетсы выкладывать на бумажн

даления лишнего жира.

ПТИЦА: САЛАТЫ И ЗАКУСКИ 
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 ИНГРЕДИЕНТЫ:

400 г отварного мяса 
птицы 

300 г мякоти тыквы
1 банка 

консервированных 
шампиньонов

1 банка 
консервированной 

красной фасоли
1 гранат

1 красная луковица
80 г майонеза

соль

КАК ПРИГОТОВИТЬ:
1 Мясо и огурцы нарезать 
мелкими кубиками, зелень 
мелко нарубить.
2 В салатнице соединить 
мясо, огурцы и фасоль, за-
править майонезом, пере-
мешать, охладить.
3 Подавать, посыпав зе-
ленью.

Салат с красной фасолью

Нарядный салат с тыквой 

6
порций

ИНГРЕДИЕНТЫ:

300 г отварного 
мяса птицы

1 банка консервированной 
красной фасоли

250 г маринованных 
корнишонов

 пучок петрушки 
или кинзы

70 г майонеза

6
порций

1
час

116
кКал

КАК ПРИГОТОВИТЬ:
1 Тыкву отварить или за-
печь в духовке до готов-
ности.
2 Консервы вскрыть, слить 
всю жидкость.
3 Мясо и тыкву порезать 
некрупными ломтиками.
4 Лук нарезать тонкими 
полукольцами, ошпарить 
кипятком.
5 Соединить все ингре-
диенты (кроме граната) в 
большой миске, заправить 
майонезом, перемешать.
6 Подавать в порционных 
салатниках, щедро посы-
пав зернами граната.

15
  минут 

201
кКал

ПТИЦА: САЛАТЫ И ЗАКУСКИ 
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Курица в желе 
по-французски

10
порций

ИНГРЕДИЕНТЫ:

1 курица
4 моркови

1 луковица
6 маринованных 

корнишонов
12 вяленых помидоров

 пучок петрушки
10 горошин черного 

перца
80 г желатина

молотый черный перец 
соль

167
кКал

2
часа

ПТИЦА: САЛАТЫ И ЗАКУСКИ 

КАК ПРИГОТОВИТЬ:
1 Курицу залить холодной водой, добавить перец го-
рошком, сварить до готовности, остудить. 
2 Снять мясо с костей, мелко нарезать. 
3 Еще мельче нарезать лук, вареную морковь, огурцы, 
помидоры, петрушку. 
4 Все перемешать, посолить, поперчить и, не приминая, 
высыпать в застеленную пищевой пленкой форму.
5 Желатин замочить в холодной воде до разбухания. 
6 Литр бульона процедить, разогреть, посолить, попер-
чить, растворить в нем отжатый желатин.
7 Залить куриное мясо с овощами, закрыть пищевой 
пленкой и убрать в холодильник на 12 часов.
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 ИНГРЕДИЕНТЫ:

600 г стручковой фасоли
300 г куриного филе
1 болгарский перец

1 луковица
3 зубчика чеснока

2 ст. л. соевого соуса
3 ст. л. растительного 

масла

Пикантный салат с курицей гриль

Теплый салат по-китайски

6
порций

ИНГРЕДИЕНТЫ:

300 г куриной 
грудки гриль

200 г моркови по-корейски
4 картофелины

70 г легкого майонеза

4
порции

30
минут

86
кКал

ПТИЦА: САЛАТЫ И ЗАКУСКИ 

30
  минут 

178
кКал

КАК ПРИГОТОВИТЬ:
1 Фасоль нарезать кусоч-
ками 3-4 см, лук – тонкими 
полукольцами, перец –
соломкой, чеснок мелко 
порубить.
2 Фасоль отварить в кипя-
щей воде 2-3 минуты, отки-
нуть на дуршлаг и обдать 
ледяной водой.
3 Куриное филе нарезать 
соломкой, обжарить на 
растительном масле до го-
товности и отложить.
4 В сковороде, где жари-
лась курица, обжарить 
до прозрачности лук, до-
бавить перец, жарить 2-3 
минуты, добавить фасоль и 
жарить еще 3-5 минут.
5 Вернуть в сковороду 
курицу, добавить чеснок, 
влить соевый соус, пере-
мешать, прогреть и снять с 
огня. Подавать теплым.

КАК ПРИГОТОВИТЬ:
1 Картофель сварить в 
мундире, остудить, очи-
стить.
2 Куриную грудку нарезать 
соломкой, картофель – ку-
биками.
3 В салатнице соединить 
все ингредиенты, запра-
вить майонезом, переме-
шать, дать настояться 15-
20 минут.



10 калорийность указана на 100 г продукта

КАК ПРИГОТОВИТЬ:
1 Снять с костей куриное мясо, разобрать на волокна.

2 Огурец нарезать тонкой соломкой, петрушку мелко 
нарубить.

3 Приготовить заправку: смешать уксус с растительным 
маслом, добавить сахар, размешать до его полного рас-
творения, добавить петрушку (отложить 0,5 ст. л.), еще 
раз перемешать.

4 Переложить в одну миску куриное мясо и огурцы, по-
солить, залить заправкой, перемешать, убрать в холо-
дильник на 1 час.

5 Яйцо посолить, слегка взболтать вилкой, добавить от-
ложенную петрушку, вылить тонким слоем на сковоро-
ду, обжарить с обеих сторон до золотистого цвета.

6 Готовый яичный «блинчик» снять со сковороды, осту-
дить, нарезать тонкими полосками. 

7 Настоявшуюся смесь куриного мяса с огурцами вы-
нуть из холодильника, еще раз перемешать.

8 В порционные салатницы выложить салатные листья, 
на них разложить салат, украсить яичной соломкой.

Салат с курицей 
гриль и свежими 
огурцами

6
порций

ИНГРЕДИЕНТЫ:

1 курица гриль
3 свежих огурца

1 яйцо
 пучок петрушки

 пучок листового салата
3 ст. л. растительного 

масла
1 ст. л. уксуса

0,5 ч. л. сахара
молотый черный перец 

соль 

110
кКал

1 час
30 минут

ПТИЦА: САЛАТЫ И ЗАКУСКИ 
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 ИНГРЕДИЕНТЫ:

1 помидор
1 огурец

150 г жареного куриного 
мяса

3-4 веточки укропа
2 пера зеленого лука

3-4 салатных листа
1 зубчик чеснока
1 ст. л. майонеза

1 ст. л. сметаны
1 армянский лаваш

соль

КАК ПРИГОТОВИТЬ:
1 Филе индейки за-
лить небольшим коли-
чеством воды, добавить 
пол-луковицы, душистый 
перец и нарезанную круж-
ками морковь, сварить до 
готовности (15-20 минут).

2 Остывшее мясо нарезать 
небольшими кубиками, 
перец – тонкими полу-
кольцами.

3 Помидор нарезать круп-
ными кубиками.

4 В миску выложить рук-
колу, добавить остальные 
ингредиенты, посолить, 
поперчить, осторожно 
перемешать, сбрызнуть 
оливковым маслом.

Салат с филе индейки и рукколой

Шаурма с жареной курицей

4
порции

ИНГРЕДИЕНТЫ:

300 г филе индейки
1 болгарский перец

1 крупный спелый помидор
100 г рукколы

2 ст. л. оливкового масла
4 горошины душистого 

перца
1 морковь

0,5 луковицы
молотый черный перец

соль

2
порции

10
минут

128
кКал

КАК ПРИГОТОВИТЬ:
1 Мясо, помидор, огурец 
и салат нарезать тонкой 
соломкой, зелень мелко 
нарубить.

2 Сделать соус: смешать 
сметану и майонез, доба-
вить пропущенный через 
пресс чеснок, перемешать.

3 Лаваш разрезать на две 
равные части.

4 Посередине куска ла-
ваша положить немного 
соуса, сверху выложить 
половину курицы и ово-
щей с зеленью, аккуратно 
свернуть лаваш.

ПТИЦА: САЛАТЫ И ЗАКУСКИ 

25
  минут 

67
кКал
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Маффины 
из куриного филе 
с брынзой

4
порции

ИНГРЕДИЕНТЫ:

1 куриное филе
100 г брынзы

200 г шампиньонов
1 помидор
1 луковица

1-2 зубчика чеснока
1 ст. л. сметаны

растительное масло
специи

соль

86
кКал

1 
час

ПТИЦА: САЛАТЫ И ЗАКУСКИ 

КАК ПРИГОТОВИТЬ:
1 Лук нарезать мелкими кубиками, брынзу – некрупны-
ми кубиками, помидор – кружками, грибы – тонкими 
пластинами, чеснок мелко нарубить.
2 На растительном масле припустить лук и чеснок, до-
бавить грибы, жарить до подрумянивания, посолить, до-
бавить специи и сметану, перемешать, снять с огня.
3 Филе нарезать вдоль на несколько частей, отбить, по-
солить.
4 В формочки для маффинов выложить куриное филе, 
внутрь положить грибную начинку, сверху – несколько 
кубиков брынзы и кружок помидора.
5 Запекать в разогретой до 180 градусов духовке 20-25 
минут.
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КАК ПРИГОТОВИТЬ:
1 Печень промыть, очистить от пленок и желчи, сложить 
в миску и залить молоком на 1 час.

2 Лук нарезать полукольцами.

3 В сковороду налить растительное масло, добавить 50 г 
сливочного, разогреть и обжарить лук до прозрачности.

4 Печень еще раз промыть, обсушить и добавить в ско-
вороду к луку.

5 Обжарить печень вместе с луком на среднем огне, по-
стоянно перемешивая, в течение 20-30 минут.

6 Влить к печени сливки, довести до кипения и убрать 
огонь до минимального.

7 Когда сливки наполовину выпарятся (10-15 минут), 
посолить, поперчить, перемешать, снять с огня и дать 
полностью остыть.

8 Переложить печеночную массу в чашу блендера, доба-
вить размягченное сливочное масло и взбить до одно-
родности.

9 Переложить паштет в глиняную (или стеклянную) по-
суду, накрыть крышкой и убрать в холодильник на 6-8 
часов.

Паштет из печени 
птицы по-французски

6
порций

ИНГРЕДИЕНТЫ:

500 г печени птицы
 1 средняя луковица

150 г сливочного масла
200 мл жирных сливок

250 мл молока
растительное масло

молотый черный перец 
соль

113
кКал

1 
час

ПТИЦА: САЛАТЫ И ЗАКУСКИ 
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КАК ПРИГОТОВИТЬ:
1 Филе птицы отварить в небольшом количестве воды 
до готовности (20 минут); не вынимая из бульона, дать 
полностью остыть и нарезать мелкими кубиками.
2 Яйцо сварить вкрутую, остудить, нарезать мелкими ку-
биками, петрушку очень мелко нарубить.
3 Грибы мелко нарезать, обжарить на смеси раститель-
ного и сливочного масла до готовности (5-7 минут), 
снять со сковороды, дать остыть.
4 Сложить мясо, яйцо, грибы и петрушку в миску, посо-
лить, поперчить, заправить майонезом, перемешать.
5 Сыр натереть на крупной терке и поставить на 1-2 ми-
нуты в разогретую духовку (или в микроволновку) до 
расплавления.
6 Расстелить на столе бумагу для выпечки, выложить на 
нее сыр и размазать его по поверхности с помощью си-
ликоновой лопатки.
7 Когда сыр слегка подсохнет, выложить на него равно-
мерно начинку и свернуть в плотный рулет.
8 Завернуть рулет в пищевую пленку, убрать на 3 часа в 
холодильник.
9 Перед подачей вынуть рулет из холодильника, снять с 
него пленку, нарезать на порционные кусочки.

Нарядный сырный 
рулет с филе птицы

8
порций

ИНГРЕДИЕНТЫ:

300 г филе птицы 
(курица или индейка)

1 яйцо
300 г свежих 

шампиньонов
1 ст. л. растительного 

масла
1 ст. л. сливочного масла

 небольшой 
пучок петрушки

750 г твердого сыра
майонез 

молотый черный перец 
соль 

135
кКал

30
минут

ПТИЦА: САЛАТЫ И ЗАКУСКИ 
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ПТИЦА: 
ПЕРВЫЕ 
БЛЮДА

Рецепты

Секреты 
приготовления

Полезные 
советы

Первые блюда из 
птицы – прекрасная 
альтернатива мяс-
ным супам и щам. Су-
пы из птицы малока-
лорийны, питатель-
ны и исключительно 
полезны. Кроме того, 
приготовление пер-
вых блюд из птицы 
не занимает много 
времени. Ведь бу-
льон, например, из 
курицы варится го-
раздо быстрее, чем 
мясной.
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КАК ПРИГОТОВИТЬ:
1 Фасоль замочить на ночь в холодной воде.

2 Луковицу очистить, воткнуть в нее бутоны гвоздики.

3 Разбухшую фасоль промыть, залить водой (2 л), доба-
вить луковицу с гвоздикой, букетик гарни, бекон, дове-
сти до кипения и варить на небольшом огне под крыш-
кой 45 минут.

4 Морковь, картофель и репу нарезать небольшими 
брусочками, порей (только белую часть) – полукольца-
ми, красный лук и чеснок – мелкими кубиками, зеле-
ную фасоль – кусочками 3-4 см, капусту тонко нашин-
ковать.

5 Красный лук, порей и чеснок обжарить на топленом 
сале (3 минуты), добавить морковь и репу, жарить еще 4 
минуты; переложить овощи в кастрюлю с фасолью, посо-
лить, варить 15 минут.

6 Добавить капусту и картофель, удалить букетик гарни 
и луковицу с гвоздикой, варить еще 15 минут.

7 Снять с куриных окорочков мясо, разобрать на во-
локна, добавить в суп вместе с зеленой фасолью, варить 
еще 5 минут.

8 При подаче поперчить.

ИНГРЕДИЕНТЫ:

2 копченых куриных 
окорочка

100 г подкопченного 
бекона

30 г топленого сала
0,5 небольшого кочана 

савойской капусты
1 луковица

1 красная луковица
1 стебель лука-порея

1 морковь
3 картофелины, 1 репа

60 г стручковой фасоли
100 г белой фасоли 

2-3 зубчика чеснока
1 букетик гарни (1 стебель 

сельдерея, 3 веточки 
тимьяна, 4 веточки 

петрушки, 1 лавровый 
лист связать кулинарной 

нитью)
3 бутона гвоздики

молотый черный перец 
соль

Французский 
суп «Гарбюр»

8
порций

1 час
25 минут

ПТИЦА: ПЕРВЫЕ БЛЮДА

298
кКал
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ПТИЦА: ПЕРВЫЕ БЛЮДА

Лапша куриная с потрохами
КАК ПРИГОТОВИТЬ:
1 Желудки промыть, за-
лить холодной водой и 
сварить до готовности (30 
минут).
2 Морковь нарезать тон-
кой соломкой (или нате-
реть на крупной терке), 
лук – мелкими кубиками.
3 Обжарить морковь и лук 
на топленом масле до пе-
ремены цвета (3-5 минут).
4 Извлечь желудки из бу-
льона, мелко нарезать.
5 Печень также мелко на-
резать.
6 Вернуть в бульон желуд-
ки, добавить печень и об-
жаренные овощи, довести 
до кипения.
7 Добавить лапшу, посо-
лить, варить до готовности 
(7-10 минут).

КАК ПРИГОТОВИТЬ:
1 Потроха очистить от жи-
лок и пленок, хорошо про-
мыть, нарезать кубиками 
или соломкой.
2 Грудинку и лук нарезать 
мелкими кубиками.
3 В глубоком сотейнике на 
растительном масле 
(1 ст. л.) обжарить грудин-
ку, добавить лук, жарить 
до прозрачности.
4 Добавить потроха, посо-
лить, поперчить, жарить, 
помешивая, 10-15 минут.
5 Влить горячий бульон 
(или воду), накрыть со-
тейник крышкой, убрать 

Утрибка по старинному рецепту
ИНГРЕДИЕНТЫ:

300 г куриных потрохов 
(сердечки, печень, 

желудки)
100 г варено-копченой 

свиной грудинки
2-3 луковицы

1 стакан мясного бульона 
(или воды)

растительное масло
молотый черный перец 

соль 

ИНГРЕДИЕНТЫ:

200 г куриных желудков
200 г куриной печени

120 г лапши из муки 
твердых сортов

1 морковь
1 луковица

 небольшой пучок 
зелени (укроп, 

петрушка)
1 ст. л. топленого масла

1 лавровый лист
молотый черный перец 

соль 

53 
кКал

103 
кКал

огонь до слабого, томить 
до готовности (15-20 ми-
нут).

8 При подаче поперчить и 
посыпать мелко нарублен-
ной зеленью.

4
порции

4
порции

40 
минут

1
час
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КАК ПРИГОТОВИТЬ:
1 Лук и чеснок нарезать мелкими кубиками, петрушку 
некрупно порубить.
2 Лук обжарить на растительном масле в кастрюле с тол-
стым дном до прозрачности, добавить томатную пасту, 
сахар, 2 стакана воды, посолить, довести до кипения, ва-
рить на небольшом огне под крышкой 10-15 минут.
3 На сковороде разогреть 1 ст. л. растительного масла, 
обжарить миндаль, чеснок и 2 ломтика хлеба.
4 Содержимое сковороды переложить в чашу бленде-
ра, измельчить до однородности, добавить в кастрюлю, 
перемешать.
5 Оставшийся хлеб размочить в молоке, добавить в 
фарш, туда же добавить яйцо, посолить, поперчить, тща-
тельно перемешать, отбить, сформировать небольшие 
шарики.
6 Содержимое кастрюли довести до кипения, добавить 
мясные шарики, варить на среднем огне 25-30 минут.
7 При подаче посыпать рубленой петрушкой, отдельно 
подать сливки.

ИНГРЕДИЕНТЫ:

600 г куриного фарша
1 луковица

2-3 зубчика чеснока
2/3 стакана очищенного 

миндаля
4 ломтика подсохшего 

белого хлеба
100 мл молока, 1 яйцо

2 ст. л. томатной пасты
2 ч. л. сахара, сливки

 пучок петрушки, соль
растительное масло

молотый черный перец 
молотый перец чили

Мексиканский суп 
«Альбондигас»

4
порции

1 
час

68
кКал

ПТИЦА: ПЕРВЫЕ БЛЮДА
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КАК ПРИГОТОВИТЬ:
1 Горох замочить в холодной воде на 8 часов (или на 
ночь).

2 Рис сварить до полуготовности.

3 Снять мясо с костей.

4 Из костей сварить бульон, процедить, сварить в этом 
бульоне горох до готовности, в самом конце посолить.

5 Мясо пропустить через мясорубку вместе с одной 
луковицей, посолить, поперчить, добавить рис и яйцо, 
тщательно перемешать, сформировать фрикадельки, до-
бавить их в бульон.

6 Оставшуюся луковицу нарезать мелкими кубиками, 
морковь – тонкой соломкой (или натереть на крупной 
терке), зелень некрупно порубить.

7 С помидоров снять шкурку, нарезать кубиками.

8 Добавить в суп лук и морковь, варить 3 минуты.

9 Добавить помидоры, варить еще 10 минут.

10 При подаче посыпать рубленой зеленью.

ИНГРЕДИЕНТЫ:

2 голени индейки
100 г гороха

100 г риса
2 луковицы

1 морковь
3-4 помидора

1 яйцо
 пучок зелени

молотый черный перец 
соль

Гороховый суп 
с фрикадельками 
из голени индейки

4
порции

2
часа

124
кКал

ПТИЦА: ПЕРВЫЕ БЛЮДА
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КАК ПРИГОТОВИТЬ:
1 Крылья залить водой (1-1,5 л), довести до кипения, ва-
рить на малом огне почти до готовности (15-20 минут).

2 Готовые крылья извлечь из бульона, посолить, об-
сыпать паприкой и обжарить на смеси оливкового и 
сливочного масла до золотистой корочки; отложить на 
теплую тарелку.

3 Морковь и лук нарезать мелко, обжарить на той же 
сковороде, где жарились крылья.

4 Бульон довести до кипения, посолить, всыпать мака-
ронные изделия, варить согласно указаниям на упаков-
ке.

5 За 5 минут до готовности макаронных изделий до-
бавить в бульон морковно-луковую зажарку и кукурузу 
или маслины.

6 При подаче в каждую тарелку положить одно куриное 
крылышко и посыпать рубленной крупно петрушкой.

ИНГРЕДИЕНТЫ:

4 куриных крылышка
1 морковь, 1 луковица

1 банка 
консервированной 

кукурузы или крупных 
маслин

70 г мелких макаронных 
изделий

1 ст. л. сливочного масла
растительное (оливковое) 

масло
1 ст. л. молотой паприки

4-6 веточек петрушки
молотый черный перец 

соль 

Греческий суп 
«Салоники»

4
порции

30
минут

104
кКал

ПТИЦА: ПЕРВЫЕ БЛЮДА
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ПТИЦА: ПЕРВЫЕ БЛЮДА

Швейцарский куриный суп
КАК ПРИГОТОВИТЬ:
1 Курицу залить водой, до-
бавить душистый перец, 
очищенные лук, морковь, 
сельдерей, отварить до го-
товности (~1 час).
2 Извлечь курицу из бу-
льона, отделить мясо от 
костей, бульон процедить.
3 Отделить желтки от бел-
ков, сыр натереть на мел-
кой терке.
4 Смешать белки, сыр и 
муку, растереть желтки со 
сметаной.
5 В едва кипящий бульон 
влить, постоянно поме-
шивая, смесь из белков и 
сыра, затем – растертую с 
желтками сметану, доба-
вить куриное мясо.

КАК ПРИГОТОВИТЬ:
1 Курицу поместить в ка-
стрюлю, залить 3 л воды, 
добавить корень петруш-
ки, бадьян, душистый 
перец, лавровый лист, 
перчик чили, довести до 
кипения и варить до ува-
ривания воды вдвое.
2 Морковь, лук и сладкий 
перец нарезать небольши-
ми кубиками, обжарить на 
сливочном масле, в самом 
конце добавить куркуму.
3 Картофель почистить, 
нарезать небольшими ку-
биками.
4 Из готового бульона 
извлечь курицу, бульон 
процедить, добавить кар-

Осетинский суп «Толон»
ИНГРЕДИЕНТЫ:

1 тушка курицы
800 г картофеля
3 сладких перца

2 луковицы, 1 морковь
1 корень петрушки

1 перчик чили
200 г жирной сметаны
100 г плавленого сыра
80 г сливочного масла

1 звездочка бадьяна
4-5 горошин душистого 

перца, 1 ч. л. куркумы
1 лавровый лист, соль 

ИНГРЕДИЕНТЫ:

0,5 куриной тушки
1 луковица
1 морковь

1 стебель сельдерея
3 яйца

150 г сметаны
150 г твердого сыра

3 ст. л. муки
 пучок петрушки

5-6 горошин душистого 
перца

соль 

89 
кКал

109 
кКал

тофель, варить до готов-
ности (10 минут). Через 
5 минут после закладки 
картофеля ввести зажар-
ку, в самом конце – смета-
ну и сыр.
5 Курицу подавать к супу 
отдельно.

6 Подавать суп немедлен-
но, посыпав рубленой пе-
трушкой.

1 час
20 минут

2 часа
20 минут

6
порций

12
порций
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КАК ПРИГОТОВИТЬ:
1 Мясо нарезать небольшими кубиками, обжарить в 
глубоком сотейнике на топленом масле до золотистой 
корочки.
2 Лук-репку порезать мелкими кубиками, добавить к мя-
су, обжаривать все вместе до золотистого цвета лука.
3 Залить в сотейник горячий бульон, варить под крыш-
кой 20 минут.
4 В сотейник добавить рис, варить еще 15 минут.
5 Перец и сельдерей нарезать небольшими кубиками, 
порей – кружочками, петрушку некрупно нарубить.
6 Все овощи, кроме петрушки, и кукурузу добавить в со-
тейник, посолить, перемешать, готовить еще 10 минут.
7 Готовый суп приправить молотым черным перцем и 
мускатным орехом, посыпать петрушкой.

ИНГРЕДИЕНТЫ:

500 г мякоти индейки
1 л мясного бульона 

(или воды)
3 ст. л. топленого масла

50 г риса
2 луковицы

1 лук-порей
1 болгарский перец
4 стебля сельдерея

 пучок петрушки
1 банка 

консервированной 
кукурузы

щепотка тертого 
мускатного ореха

молотый черный перец 
соль

Немецкий суп 
«Айнтопф» 
с индейкой

4
порции

1 час
30 минут

129
кКал

ПТИЦА: ПЕРВЫЕ БЛЮДА

калорийно

екр
ушки, и куку

перемешать, готови
суп приправить молотым чер

атным орехом, посыпать петрушкой
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КАК ПРИГОТОВИТЬ:
1 Курицу залить 3,5 л холодной воды, довести до кипе-
ния, постоянно снимая пену. Бекон нарезать брусочками, 
сельдерей – крупными кусками, луковицу разрезать на 
4 части. Петрушку, майоран и 2 веточки тимьяна крепко 
связать ниткой. Как только вода в кастрюле с курицей за-
кипит, добавить бекон, рис, сельдерей, лук, травы, перец, 
довести до кипения, убрать огонь до минимума и варить 
до готовности курицы. Курицу вынуть, бульон проце-
дить, остудить и убрать в холодильник на 5-8 часов.
2 Миндаль ошпарить кипятком, снять коричневые шкур-
ки, просушить, размолоть в блендере. Достать бульон из 
холодильника, снять жир, поставить на огонь, довести 
до кипения, посолить, всыпать миндаль, перемешать, ва-
рить 10 минут, после чего снять с огня, слегка остудить 
и еще раз процедить. Отделить желток от белка, желток 
соединить с 300 г сливок, взболтать.
3 Влить желтково-сливочную смесь в бульон тонкой 
струйкой, постоянно помешивая. Поставить суп на 
огонь, нагреть до 80 градусов, не переставая поме-
шивать. Оставшиеся сливки взбить, снять листочки с 
оставшейся веточки тимьяна. Разлить суп по тарелкам, 
в каждую положить по ложке взбитых сливок, украсить 
листиками тимьяна.

ИНГРЕДИЕНТЫ:

1 тушка курицы
50 г бекона

50 г риса
1 крупная белая луковица

3 стебля сельдерея
120 г миндаля

1 белок
500 мл жирных сливок
по 3 веточки петрушки 

и майорана
4 веточки тимьяна

6 горошин черного перца
соль

Британский 
белый суп

4
порции

3
часа

88
кКал

ПТИЦА: ПЕРВЫЕ БЛЮДА
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ПТИЦА: 
ГОРЯЧИЕ 
БЛЮДА

Рецепты

Секреты 
приготовления

Полезные 
советы

Горячие блюда из 
птицы обладают те-
ми же достоинства-
ми, что и первые –
они питательны, 
очень полезны и 
при этом малокало-
рийны. 
В рецептах, ко-
торые мы собра-
ли для вас, легко 
можно заменять 
одну птицу дру-
гой – например, 
курицу индейкой, 
и наоборот. Кроме 
того, огромное по-
ле для эксперимен-
тов представляют 
специи, с которыми 
очень «дружит» лю-
бая птица.
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ПТИЦА: ГОРЯЧИЕ БЛЮДА

КАК ПРИГОТОВИТЬ:
1 Апельсины нарезать кружочками, половину одного 
апельсина отложить.
2 Курицу обсушить (бумажными полотенцами или по-
лотняной салфеткой), натереть оливковым маслом, со-
лью, перцем.
3 Дно формы для запекания сбрызнуть растительным 
маслом, выложить кружками апельсина, между которы-
ми положить тимьян.
4 На апельсины выложить курицу грудкой вниз.
5 Поставить форму в разогретую до 200 градусов духов-
ку на 30 минут.
6 Имбирь почистить и натереть на мелкой терке.
7 Из половинки апельсина выжать сок.
8 Смешать апельсиновый сок, имбирь и мед.
9 Форму вынуть из духовки, курицу перевернуть 
на спинку и смазать имбирно-медовым соусом.
10 Вернуть форму в духовку, уменьшить темпе-
ратуру до 180 градусов и запекать еще 40-50 минут, пе-
риодически поливая курицу образовавшимся в форме 
соком.

Курица в хрустящей 
корочке по-испански

6
порций

ИНГРЕДИЕНТЫ:

1 курица (~1,5 кг)
2 апельсина

1 кусочек имбиря (~3 см)
4 ст. л. жидкого меда

3 ст. л. растительного 
(оливкового) масла

3-4 веточки тимьяна
молотый черный перец 

молотый перец чили 
соль 

195
кКал

1 час
40 минут
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ПТИЦА: ГОРЯЧИЕ БЛЮДА

 ИНГРЕДИЕНТЫ:

1 тушка курицы
1 стакан риса

1 луковица
1 ст. л. томатной пасты

растительное масло
молотый черный перец 

соль

КАК ПРИГОТОВИТЬ:
1 Окорочка обжарить на 
растительном масле до ру-
мяной корочки, вынуть из 
сковороды и переложить 
в форму для запекания с 
высокими бортами (или в 
утятницу).
2 Морковь натереть на 
крупной терке или поре-
зать кружочками, обжа-
рить на той же сковороде 
до золотистого цвета и вы-
ложить к окорочкам; туда 
же высыпать кукурузу.
3 Содержимое формы по-
солить, поперчить, залить 
сметаной и запекать в ра-

Куриные окорочка по-итальянски

Камаро (курица с рисом по-кубински) 

ИНГРЕДИЕНТЫ:

4 куриных окорочка
1 банка кукурузы

 (400 г)
2 моркови

200 мл нежирной сметаны
40 мл растительного масла

2 лавровых листа
молотый черный перец 

соль

8
порций

1 час
10 минут

121
кКал

4
порции

40
минут

210
кКал

зогретой до 180 градусов 
духовке 20-25 минут.

КАК ПРИГОТОВИТЬ:
1 Курицу положить в ка-
стрюлю, залить водой, 
довести воду до кипения, 
снять пену,  убрать огонь 
до минимального, посо-
лить, варить 40 минут.
2 Лук нарезать кубиками, 
обжарить на растительном 
масле до прозрачности, 
добавить томатную пасту, 
жарить еще 2-3 минуты, 
постоянно помешивая.
3 Вынуть курицу из бульо-
на, снять мясо с костей.
4 Куриное мясо положить 
в глубокий сотейник, туда 
же насыпать рис и влить 
половину бульона.
5 Добавить в сотейник 
поджаренный лук с томат-
ной пастой, все посолить, 
поперчить, перемешать и 

готовить под крышкой на 
небольшом огне 20 минут 
(до готовности риса).

соль
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ПТИЦА: ГОРЯЧИЕ БЛЮДА

 ИНГРЕДИЕНТЫ:

1 кг мяса индейки 
1 луковица

300 г слив
100 г кураги
1 ст. л. муки

3 ст. л. сливочного масла
4 ст. л. сливок

2 стакана мясного 
бульона (или воды)

4 ст. л. яблочного сока 
(без сахара)

 пучок зелени
молотый черный перец 

соль

КАК ПРИГОТОВИТЬ:
1 Филе нарезать крупными 
кубиками, лук – мелкими ку-
биками, перец и картофель –
крупными кубиками.
2 Жир растопить, обжа-
рить лук до золотистого 
цвета, добавить кусочки 
филе, жарить до измене-
ния цвета.
3 Добавить паприку и 
тмин, влить 250 мл горя-
чей воды, перемешать, 
тушить на небольшом огне 
10 минут.
4 Добавить перец и кар-
тофель, влить еще около 
300 мл воды, тушить еще 
15 минут.

Гуляш из индейки по-мадьярски

Индейка со сливами и курагой

ИНГРЕДИЕНТЫ:

400 г филе индейки
1 луковица

500 г картофеля
1 сладкий (болгарский) 

перец
1 ст. л. томатной пасты

1 ч. л. сахара
2 ч. л. паприки

1 щепотка тмина
50 г свиного жира

соль

4
порции

1
час

116
кКал

4
порции

40
минут

72
кКал

5 Добавить томатную па-
сту и сахар, посолить, ту-
шить до готовности.

КАК ПРИГОТОВИТЬ:
1 Мясо нарезать крупными 
кусками, обвалять в муке, 
обжарить в глубоком со-
тейнике на масле до золо-
тистой корочки.
2 Лук нарезать мелкими 
кубиками, добавить к мя-
су, обжарить до прозрач-
ности.
3 Влить бульон, посолить, 
поперчить, довести до ки-
пения.
4 Сливы избавить от ко-
сточек, нарезать на 4-6 ча-
стей, добавить в сотейник 
вместе с курагой.
5 Влить в сотейник сок, на-
крыть крышкой, тушить на 
слабом огне до готовно-
сти. Зелень мелко нару-
бить, смешать со слив-

ками, влить в сотейник, 
перемешать, еще раз до-
вести до кипения и снять 
с огня.
6 Подавать с отварным 
рисом или картофельным 
пюре.
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В ПОМОЩЬ ХОЗЯЙКЕ

Приправы и специи к птице и рыбе
Специя/

приправа
Белковые 
продукты

В каких блюдах
 используется

С какими припра-
вами сочетается

Чеснок Курица, рыба Соусы, маринады, 
рагу, первые блюда, 
салаты 

Орегано, куркума, 
кориандр, тимьян, 
розмарин

Лавровый 
лист

Морепродукты Супы, холодные 
закуски

Тимьян, майоран, 
черный и душистый 
перец

Душистый 
перец

Вся птица и рыба Бульоны, супы, 
десерты, выпечка

Черный и чили 
перец, мускатный 
орех, кардамон, 
гвоздика, имбирь, 
корица

Острый пе-
рец (чили, 
кайенский)

Вся птица, жирная 
рыба

Соусы, заправки, 
маринады, супы, 
горячие блюда, рис

Паприка, кумин, дру-
гие перцы, тимьян, 
орегано, куркума

Паприка Вся птица и рыба Соусы, заправки, 
маринады, супы,
 горячие блюда, рис

Чеснок, другие 
перцы, тимьян, 
орегано

Имбирь Курица, индейка, 
вся рыба

Маринады, соусы, 
стир-фрай, рагу, 
выпечка, напитки

Чеснок, черный 
и душистый перец

Кориандр Курица Соусы, маринады, за-
правки, супы, горячие 
блюда, выпечка, хлеб

Корица, черный и 
чили перец, зира

Кардамон Вся птица Мясные блюда, рис, 
выпечка, карри

Куркума, корица, 
имбирь

Корица Курица Выпечка, соусы, 
десерты

Мускатный орех, 
перец, гвоздика

Розмарин Курица, индейка, вся 
рыба

Маринады, первые 
блюда, горячие блюда

Тимьян, чеснок, 
орегано, базилик

Базилик Курица, индейка Салаты, закуски, 
соусы, первые 
и горячие блюда

Тимьян, розмарин, 
чеснок, орегано, 
майоран

Тимьян 
(чабрец)

Вся птица, вся рыба Бульоны, соусы, 
заправки, маринады, 
горячие блюда

Перец, розмарин, 
орегано

Орегано Вся птица, вся рыба Соусы, маринады, рагу, 
салаты, закуски

Тимьян, черный и 
душистый перец, 
лавровый лист
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В ПОМОЩЬ ХОЗЯЙКЕ

Калорийность некоторых видов 
рыбы и морепродуктов

Продукт Калорийность 
(кКал на 100 г)

Рыба 
Белый амур 134
Вобла вяленая 235
Горбуша 147
Горбуша соленая 169
Карп 112
Килька 137
Килька соленая 137
Килька г/к 162
Лещ 105
Лещ вяленый 221
Лещ г/к 172
Лещ х/к 160
Минтай 104
Мойва весенняя 116
Мойва осенняя 217
Окунь речной 103
Окунь морской свежий 220
Окунь морской г/г 175
Окунь х/к 199
Осетр 82
Пикша 71
Плотва 88 - 110
Сайра крупная 262
Сайра мелкая 143
Сельдь жирная свежая 246
Сельдь нежирная 
свежая

135

Сельдь атлантическая 
соленая

145

Скумбрия 191
Сом 115

Продукт Калорийность 
(кКал на 100 г)

Ставрида 114
Ставрида х/к 94
Судак 84
Толстолобик 86
Треска 69
Треска г/к 115
Тунец 136
Угорь 333
Хек 86
Щука 84
Морепродукты 
Кальмар 110
Креветка 95
Мидии 50
Морская капуста 5
Икра горбуши 
зернистая

230

Икра минтая 
пробойная

131

Килька пряного посола 141
Консервы 
«Печень трески»

613

Консервы «Горбуша» 136
Консервы «Скумбрия» 258
Консервы «Ставрида 
в масле»

309

Консервы в масле 
«Шпроты»

363

Консервы 
«Горбуша в томате»

132

Консервы 
«Ставрида в томате»

110

Крабовые палочки 95
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ПТИЦА: ГОРЯЧИЕ БЛЮДА

КАК ПРИГОТОВИТЬ:
1 Куриное филе нарезать произвольными кусками и раз-
бить в блендере (или пропустить через мясорубку).
2 Лук нарезать мелкими кубиками, добавить в получен-
ный фарш.
3 Яйцо взбить в пену, добавить в фарш.
4 Фарш посолить, поперчить, перемешать, сформиро-
вать небольшие шарики.
5 Форму для запекания смазать сливочным маслом, вы-
ложить шарики (плотно).
6 Запекать шарики в разогретой до 180 градусов духов-
ке 10 минут.
7 Сыр натереть на мелкой терке, чеснок пропустить че-
рез пресс.
8 Смешать сливки, сыр и чеснок, залить этим соусом ша-
рики, запекать еще 15 минут.

Шарики 
из филе птицы 
в сливочном соусе

6
порций

ИНГРЕДИЕНТЫ:

800 г филе птицы (курица, 
индейка)

1 яйцо
300 г твердого сыра

400 мл сливок
10 г сливочного масла

1 луковица
4 зубчика чеснока

молотый белый перец
соль

203
кКал

40 
минут

калорийность указана на 100

ешать сливки, сыр и чеснок, залить этим со
 запекать еще 15 минут.



33ПТИЦА И РЫБА

ПТИЦА: ГОРЯЧИЕ БЛЮДА

 ИНГРЕДИЕНТЫ:

500 г куриного филе
1 яйцо

0,5 стакана панировочных 
сухарей

1 зубчик чеснока
3-4 пера зеленого лука

5-6 веточек укропа
молотый черный перец 

соль

КАК ПРИГОТОВИТЬ:
1 Филе нарезать неболь-
шими кусочками, лук –
мелкими кубиками, с пер-
сиков снять кожицу, мя-
коть нарезать крупными 
кубиками.
2 Лук обжарить на масле 
до прозрачности, доба-
вить кусочки филе, жарить 
до румяной корочки, пере-
ложить в посуду для запе-
кания (с крышкой).
3 Добавить кусочки пер-
сика и сливки, посолить, 
поперчить. Добавить по-
мидорки.
4 Запекать под крышкой в 
разогретой до 200 граду-
сов духовке ~20 минут.

Индейка с персиками по-французски

Куриные паровые котлетки

ИНГРЕДИЕНТЫ:

700 г филе индейки
1 луковица

2 персика
250 мл жирных сливок (или 

сметаны)
80 г сливочного масла
50 г помидорок черри

 пучок зелени
молотый черный перец

соль 

4
порции

30 
минут

103
кКал

4
порции

40
минут

108
кКал

КАК ПРИГОТОВИТЬ:
1 Филе пропустить через 
мясорубку.
2 Яйцо взбить, добавить в 
фарш.
3 Зелень мелко нарубить, 
добавить в фарш.
4 Фарш посолить, попер-
чить, всыпать панировоч-
ные сухари, тщательно 
перемешать и выбить.
5 Сформировать неболь-
шие котлетки.
6 Готовить котлетки на па-
ру 20 минут.
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КАК ПРИГОТОВИТЬ:
1 Гуся вымыть, вытереть насухо бумажным полотенцем, 
натереть солью и перцем, убрать в холодильник на сут-
ки.
2 Яблоки нарезать на четвертинки, удалить сердцевину.
3 Подготовленного гуся смазать медом, нафаршировать 
яблоками и изюмом.
4 Зашить брюшко гуся суровой ниткой, уложить птицу на 
глубокий противень, обложить оставшимися яблоками, 
кончики крыльев и лап обернуть фольгой.
5 Накрыть гуся фольгой и поставить в разогретую до 180 
градусов духовку.
6 Запекать 2,5-3 часа, периодически снимая фольгу и по-
ливая птицу выделяющимся жиром.
7 Когда гусь будет готов, снять фольгу и поставить его 
под гриль до образования румяной корочки.

ИНГРЕДИЕНТЫ:

1 тушка гуся
1 кг антоновских яблок
горсть темного изюма

3 ст. л. меда
молотый черный перец

соль

Гусь в яблоках

10 
порций

412
кКал

3 часа 
30 минут

ПТИЦА: ГОРЯЧИЕ БЛЮДА



35ПТИЦА И РЫБА 

Утка с апельсинами и орехами

Шницель из куриного филе по-немецки

КАК ПРИГОТОВИТЬ:
1 С одного апельсина 
снять цедру и выжать сок. 
Цедру смешать с солью 
и перцем, натереть этой 
смесью утку и оставить на 
сутки.
2 Замаринованную утку 
тщательно обтереть бу-
мажным полотенцем.
3 Разрезать на кольца 2 
апельсина, поместить их 
внутрь утки.
4 Положить утку в смазан-
ную маслом утятницу или 
форму для запекания и 
поставить в разогретую до 
200 градусов духовку. За-
пекать 1,5-2 часа (в зависи-
мости от веса утки).
5 Орехи измельчить, посы-
пать утку.
6 Смешать мед, апельси-
новый и виноградный сок; 
этой смесью, а также вы-
деляющимся при запека-
нии соком периодически 
обмазывать утку.

КАК ПРИГОТОВИТЬ:
1 Каждое филе отбить до 
почти плоского состояния, 
полить сливками и еще 
раз отбить тупой стороной 
ножа.

2 Обвалять каждое филе в 
сухарях и обжарить до зо-
лотистого цвета на топле-
ном масле.

3 При подаче полить рас-
топленным сливочным 
маслом.

ИНГРЕДИЕНТЫ:

1 тушка утки
3 апельсина

2 ст. л. орехов 
2 ст. л. меда

50 мл белого 
виноградного сока

1 ст. л. растительного 
(оливкового) масла

молотый черный перец 
соль 

ИНГРЕДИЕНТЫ:

4 куриных филе
60 г сливочного масла
80 мл жирных сливок

100 г панировочных 
сухарей

80 г топленого масла
соль

2 
порции

6 
порций

69
кКал

248
кКал

20 
минут

3 часа 
10 минут

ПТИЦА: ГОРЯЧИЕ БЛЮДА
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ПТИЦА: ГОРЯЧИЕ БЛЮДА

КАК ПРИГОТОВИТЬ:
1 В кастрюлю налить 3 литра воды, положить курицу, до-
вести до кипения, снять пену, добавить разрезанную по-
полам неочищенную луковицу, перец горошком, варить 
на слабом огне до готовности курицы (1,5-2 часа).
2 Шафран залить 100 мл горячего бульона.
3 Готовую курицу извлечь из бульона, снять кожу и мясо 
с костей: кожу нарезать мелкими кубиками, мясо разо-
брать на волокна. Бульон процедить.
4 Вторую луковицу нарезать мелкими кубиками, кинзу 
некрупно порубить.
5 В кастрюле с толстым дном разогреть топленое масло, 
обжарить на нем куриную кожу до золотистого цвета, 
добавить лук, обжаривать до прозрачности, всыпать му-
ку, перемешать.
6 Постепенно, следя, чтобы не было комочков, влить в 
кастрюлю бульон (оставить 100-150 мл), положить кури-
ное мясо, влить через ситечко шафрановый настой.
7 Отделить желтки от белков, взбить с лимонным соком, 
влить горячий бульон, быстро перемешать.
8 Влить в чихиртму тонкой струйкой желтковую массу, 
постоянно помешивая, довести до кипения.
9 Посолить, поперчить, добавить кинзу, перемешать, 
снять с огня, оставить под крышкой на 15 минут.

ИНГРЕДИЕНТЫ:

1 тушка курицы
3 яйца

2 луковицы
2 ст. л. муки

30 мл лимонного сока (или 
белого винного уксуса)
1 ст. л. топленого масла

5 г имеретинского 
шафрана

пучок кинзы
5-6 горошин черного 

перца
молотый черный перец

соль

Чихиртма

6 
порций

175
кКал

2 часа 
30 минут
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ПТИЦА: ГОРЯЧИЕ БЛЮДА

Голень индейки, запеченная с картофелем

Диетическая индейка на пару

КАК ПРИГОТОВИТЬ:
1 Лук и чеснок мелко на-
рубить.
2 Голень полить расти-
тельным маслом, натереть 
солью, перцем и сухими 
травами, посыпать луком 
и чесноком, выложить в 
форму для запекания.
3 На голень выложить 
чернослив.
4 Картофель почистить, 
нарезать кружками, вы-
ложить вокруг голени, 
сбрызнуть маслом, посо-
лить, поперчить, посыпать 
сухими травами.
5 Форму запечатать фоль-
гой, сверху проделать 
несколько небольших от-
верстий.
6 Запекать в разогретой 
до 200 градусов духов-
ке 1 час, после чего снять 
фольгу и вернуть форму в 
духовку еще на 10 минут 
для подрумянивания.

КАК ПРИГОТОВИТЬ:
1 Филе вымыть, обсушить.

2 В йогурт добавить спе-
ции по вкусу, посолить, 
перемешать.

3 Погрузить куски индейки 
в йогурт и оставить мари-
новаться на 15-20 минут.

4 Выложить филе в паро-
варку, готовить 20 минут.

5 Нарезать на части вдоль 
волокон.

ИНГРЕДИЕНТЫ:

1 голень индейки
4-5 картофелин

1 луковица
2 зубчика чеснока

5 шт. чернослива
растительное масло

сухие травы
молотый черный перец

соль

ИНГРЕДИЕНТЫ:

2 небольших филе 
индейки

100 мл натурального 
йогурта

1 зубчик чеснока
специи 

соль 

2 
порции

2 
порции

82
кКал

128
кКал

50 
минут

1 час 
20 минут
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РЫБА: 
САЛАТЫ 
И ЗАКУСКИ

Сегодня широко из-
вестна польза рыбы 
и морепродуктов. По 
мнению ученых и дие-
тологов, рыба должна 
быть в меню человека 
не реже чем два-три 
раза в неделю.
И конечно, отличным 
вариантом, особенно 
в условиях нехватки 
времени, могут стать 
разнообразные сала-
ты и закуски из рыбы, 
которые мы собрали 
для вас в этом разде-
ле. Эти блюда могут 
стать прекрасным 
полноценным завтра-
ком и даже легким 
ужином.

Рецепты

Секреты 
приготовления

Полезные 
советы
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РЫБА: САЛАТЫ И ЗАКУСКИ

КАК ПРИГОТОВИТЬ:
1 Сельдь залить холодной водой на 12 часов.
2 Вымоченную сельдь очистить, выпотрошить, нарезать 
кусочками 2-3 см.
3 В ковш налить 200 мл воды, всыпать сахар, полностью 
его растворить, довести до кипения, влить уксус, снять с 
огня, дать полностью остыть.
4 Лук и морковь нарезать тонкими кольцами.
5 Кусочки сельди уложить в стеклянную посуду, пере-
кладывая кольцами лука и моркови, черным перцем, 
горчичными семенами, гвоздикой, имбирем, лавровым 
листом, залить маринадом и убрать в холодильник на 48 
часов.

ИНГРЕДИЕНТЫ:

500 г соленой сельди
2 луковицы

2 моркови
6-8 горошин черного 

перца
3-5 бутона гвоздики

1 ч. л. семян горчицы
2 лавровых листа
100 мл уксуса 6 %

150 г сахара
щепотка сушеного имбиря

Финский 
«Гласмэстарсиль»

4 
порции

217
кКал

60 
часов

у р



41ПТИЦА И РЫБА 

РЫБА: САЛАТЫ И ЗАКУСКИ

Тимбал с консервированным тунцом

Средиземноморский салат

КАК ПРИГОТОВИТЬ:
1 Чеснок мелко порубить, 
зеленый лук нарезать ко-
лечками.
2 Авокадо разрезать по-
полам, извлечь мякоть, 
размять в пюре, сбрызнуть 
лимонным соком, доба-
вить чеснок, оливковое 
масло, посолить, попер-
чить, перемешать.
3 С помидора снять шкур-
ку, извлечь семена и сок, 
нарезать мелкими куби-
ками.
4 Слить жидкость из банки 
с тунцом, размять вилкой.
5 Кольца для салатов раз-
местить на десертных 
тарелках, выложить в них 
слоями: авокадо, тунец, 
помидор; слегка утрамбо-

КАК ПРИГОТОВИТЬ:
1 Выжать сок из лимона.
2 Авокадо почистить, на-
резать полукольцами, 
сбрызнуть лимонным со-
ком.
3 Лосося нарезать неболь-
шими кусочками, тунца 
разобрать на небольшие 
кусочки, салат порвать 
руками.
4 Очистить грейпфрут, 
срезать кожицу, аккуратно 
вырезать мякоть из пле-
нок; из оставшегося жмы-
ха выжать сок.
5 Разложить по десертным 
тарелкам салатные листья, 
рыбу, авокадо и грейп-
фрут.

ИНГРЕДИЕНТЫ:

1 банка 
консервированного тунца

1 авокадо
1 крупный спелый 

помидор
1 зубчик чеснока

1 ч. л. лимонного сока
1 ч. л. растительного 

(оливкового) масла
зелень для украшения

молотый черный перец
соль

зеленый лук

ИНГРЕДИЕНТЫ:

200 г подкопченного 
лосося

100 г консервированного 
тунца

1 авокадо
1 грейпфрут

1 лимон
пучок листового салата

4 ст. л. оливкового масла
молотый черный перец

соль

4 
порции

2 
порции

108
кКал

118
кКал

10 
минут

10
 минут

6 Лимонный и грейпфруто-
вый сок взбить с оливко-
вым маслом, солью и пер-
цем, заправить салат.

вать. Кольца снять, укра-
сить тимбал зеленью.
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РЫБА: САЛАТЫ И ЗАКУСКИ

КАК ПРИГОТОВИТЬ:
1 Картофель почистить, нарезать крупными кубиками, 
отварить в подсоленной воде до готовности (10 минут), 
остудить.
2 В миске соединить горчицу и уксус, добавить сахар и 
щепотку соли, размешать венчиком до полного раство-
рения кристаллов.
3 Постоянно помешивая, вливать очень тонкой струйкой 
оливковое масло до образования густой заливки.
4 Скумбрию очистить от кожи и костей, филе разобрать 
на небольшие кусочки.
5 Зелень некрупно порубить, сельдерей тонко порезать.
6 Сложить в одну миску картофель, рыбу и зелень, по-
лить заправкой, перемешать.

ИНГРЕДИЕНТЫ:

800 г картофеля
1 скумбрия горячего 

копчения
стебель сельдерея

0,5 пучка укропа
3 ст. л. зернистой горчицы

3 ст. л. яблочного уксуса
4 ст. л. растительного 

(оливкого) масла
1 ст. л. сахара

соль

Картофельный 
салат с копченой 
скумбрией

4 
порции

187
кКал

30 
минут
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РЫБА: САЛАТЫ И ЗАКУСКИ

Салат со шпротами

Тосканский салат с тунцом

КАК ПРИГОТОВИТЬ:
1 Яйца сварить вкрутую, 
остудить.
2 Свеклу тщательно вы-
мыть, обсушить, сбрызнуть 
растительным маслом, за-
вернуть в 2-3 слоя фольги, 
запечь до готовности в 
разогретой до 190 граду-
сов духовке (40-50 минут), 
остудить.
3 Остывшую свеклу по-
чистить, нарезать неболь-
шими кубиками, добавить 
горчицу, оливковое масло, 
посолить, перемешать.
4 Салатные листья порвать 
руками, разложить по пор-
ционным салатникам.
5 На листья разложить све-
клу, шпроты, сверху укра-
сить половинками яиц.

КАК ПРИГОТОВИТЬ:
1 Помидоры нарезать лом-
тиками, огурец – четверть-
кольцами, лук – колечка-
ми.
2 Слить жидкость из кон-
сервов.
3 Соединить все ингреди-
енты, посолить, поперчить, 
перемешать, сбрызнуть 
маслом и лимонным со-
ком, охладить.

ИНГРЕДИЕНТЫ:

100 г шпрот
2 яйца

1 крупная свекла
 небольшой пучок 

зеленых салатных листьев
1 ч. л. растительного 

масла
1 ст. л. оливкового масла

1 ст. л. зернистой горчицы
соль

ИНГРЕДИЕНТЫ:

1 банка консервиро-
ванного тунца (340 г)
1 банка консервиро-

ванной фасоли в с/с (420 г)
2 крупных помидора

1 огурец
3 молодых лука 

(с зеленью и луковицами)
2 ст. л. оливкового масла

1 ст. л. лимонного сока
молотый черный перец

соль

4 
порции

4 
порции

68
кКал

143
кКал

10 
минут

1
 час
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РЫБА: САЛАТЫ И ЗАКУСКИ

КАК ПРИГОТОВИТЬ:
1 Рыбу нарезать порционными кусками.
2 В кастрюлю налить воду, добавить соль, лавровый лист, 
черный перец, довести до кипения, опустить куски ры-
бы, варить 10-12 минут.
3 Готовую рыбу вынуть из бульона, остудить, снять кожу 
и освободить от костей.
4 Лук и болгарский перец нарезать тонкими полукольца-
ми, маринованные помидоры мелко порезать.
5 Куски рыбы переложить в глубокую миску, добавить 
лук и болгарский перец, посолить, поперчить, залить 
оливковым маслом и осторожно перемешать.
6 Убрать миску с рыбой в холодильник на 1,5-2 часа.

ИНГРЕДИЕНТЫ:

2 скумбрии
2 красные луковицы

1 сладкий 
(болгарский) перец

3 лавровых листа 
маринованные зеленые 

помидоры
8-10 горошин черного 

перца
6 ст. л. оливкового масла

молотый черный перец
соль

Испанская закуска 
из скумбрии

4 
порции

262
кКал

2 
часа

с
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РЫБА: САЛАТЫ И ЗАКУСКИ

Датская рыбная закуска

Паштет из копченой скумбрии

КАК ПРИГОТОВИТЬ:
1 Яйцо сварить вкрутую, 
остудить, натереть на 
крупной терке.
2 Филе рыбы сварить в не-
большом количестве воды 
до готовности, остудить, 
протереть через сито, сме-
шать с размягченным мас-
лом и сливками.
3 Сельдь мелко нарезать, 
добавить вместе с яйцом в 
пюре из рыбы, заправить 
уксусом, перемешать.
4 Хрен натереть на мелкой 
терке.
5 Огурец разрезать 
на 8 частей, чайной 
ложкой аккуратно выб-
рать семена, оставляя до-
нышко, заполнить полу-
чившиеся «стаканчики» 
рыбной массой, посыпать 
хреном.

КАК ПРИГОТОВИТЬ:
1 С рыбы снять кожу, очи-
стить от внутренностей, 
снять и очистить от костей 
филе. 
2 Положить филе в чашу 
блендера, добавить сме-
тану, хрен и сок половины 
лимона.
3 Аккуратно взбить содер-
жимое чаши до однород-
ности.
4 Петрушку мелко нару-
бить
5 Паштет поперчить, до-
бавить петрушку, переме-
шать и охладить.

ИНГРЕДИЕНТЫ:

200 г филе рыбы
130 г с/с сельди

1 длинный огурец
2 ст. л. жирных сливок

1 ст. л. сливочного масла
1 яйцо

1,5 ч. л. уксуса
15 г хрена

ИНГРЕДИЕНТЫ:

1 скумбрия холодного 
копчения

200 г жирной сметаны
30-50 г сливочного хрена

1 лимон
небольшой пучок 

петрушки
молотый черный перец

4 
порции

4 
порции

278
кКал

163
кКал

15 
минут

1
 час
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РЫБА: САЛАТЫ И ЗАКУСКИ

КАК ПРИГОТОВИТЬ:
1 Сварить вкрутую 2 яйца, охладить, мелко нарубить.
2 Лук нарезать мелкими кубиками, укроп мелко нару-
бить. У оставшихся яиц отделить желтки от белков.
3 Лук обжарить на растительном масле до золотистого 
цвета.
4 Филе нарезать произвольно, пропустить 2 раза через 
мясорубку, добавить 3/4 лука, 2 желтка, посолить, попер-
чить, влить сливки, перемешать, пропустить еще 2 раза 
через мясорубку и убрать на полчаса в холодильник.
5 Рубленые яйца смешать с оставшимся луком и укропом.
6 Белки взбить со щепоткой соли до увеличения объема 
в 3 раза, добавить в остывший фарш, туда же натереть 
на терке замороженное масло, тщательно перемешать и 
отбить.
7 Выложить фарш на сложенную в несколько слоев пи-
щевую пленку, разровнять в форме прямоугольника, 
в середину выложить начинку из яиц и лука, свернуть 
фарш в виде колбаски, еще раз обернуть пленкой, концы 
пленки крепко завязать.
8 Опустить тельное в сотейник с кипящей водой, варить 
на малом огне под крышкой 20 минут.
9 При подаче аккуратно освободить тельное от пленки, 
нарезать небольшими кусочками.

ИНГРЕДИЕНТЫ:

600 г филе судака
2 луковицы

4 яйца
50 мл сливок

50 г сливочного масла
20 мл растительного 

масла
небольшой пучок укропа

молотый черный перец
соль

Тельное из судака

4 
порции

89
кКал

1 час
30 минут
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РЫБА: 
ПЕРВЫЕ 
БЛЮДА

Первые блюда из ры-
бы идеальны для на-
чала здорового обеда. 
Рыбный суп считает-
ся самым полезным 
из всех возможных 
супов. Даже самая 
простая уха принесет 
нашему организму 
больше пользы, чем 
целая горсть аптечных 
витаминов.
В этом разделе мы со-
брали для вас рецеп-
ты самых популярных 
и вкусных рыбных су-
пов со всего мира.

Рецепты

Секреты 
приготовления

Полезные 
советы



48 калорийность указана на 100 г продукта

РЫБА: ПЕРВЫЕ БЛЮДА

КАК ПРИГОТОВИТЬ:
1 Перловку замочить на ночь в холодной воде (1 литр).
2 Рыбу вымыть, выпотрошить, удалить жабры, залить 2 
литрами холодной воды, довести до кипения и варить на 
небольшом огне 20 минут.
3 Перловку промыть, залить чистой водой (500 мл), ва-
рить 15 минут.
4 Морковь нарезать тонкой соломкой (или натереть на 
крупной терке), лук – тонкими четвертькольцами, огур-
цы почистить и натереть на крупной терке, укроп мелко 
нарубить.
5 Обжарить лук и морковь на растительном масле до 
перемены цвета, добавить огурцы, обжаривать все вме-
сте еще 5 минут.
6 Рыбу извлечь из бульона, отделить мясо от костей, бу-
льон процедить.
7 Положить в бульон перловку и обжаренные овощи, ва-
рить 10-15 минут.
8 Вернуть в бульон кусочки рыбы, посолить, добавить 
перчик чили, довести до кипения и снять с огня (если ис-
пользуется сухой укроп, добавить его в этот момент).
9 Дать рассольнику постоять под крышкой 10-15 минут.
10 При подаче поперчить и посыпать рубленым укро-
пом.

ИНГРЕДИЕНТЫ:

1 рыба (судак, окунь, карп, 
лещ  и т.п. ~ 500-600 г)
100 г перловой крупы

2 соленых огурца
1 морковь

1 луковица
небольшой пучок 

укропа (можно 
использовать сухой)
растительное масло

молотый черный перец
перчик чили

соль

Рассольник рыбный

4 
порции

35
кКал

1 
час



49ПТИЦА И РЫБА 

РЫБА: ПЕРВЫЕ БЛЮДА

Шотландский суп «Куллен скинк»

Тайский суп со скумбрией

КАК ПРИГОТОВИТЬ:
1 Из рыбы извлечь все ко-
сти, разобрать на неболь-
шие кусочки.
2 Картофель почистить, 
нарезать небольшими ку-
биками, сварить до полу-
готовности в подсоленной 
воде (5 минут).
3 Лук и зелень мелко на-
рубить.
4 В кастрюле с толстым 
дном на смеси масла обжа-
рить лук до прозрачности.
5 Влить в кастрюлю горя-
чее молоко, добавить кар-
тофель и рыбу, посолить, 
варить на самом малом 
огне 7-10 минут.
6 При подаче посыпать 
зеленью. 

КАК ПРИГОТОВИТЬ:
1 Снять с рыбы филе, уда-
лить кости, нарезать филе 
небольшими кусками.
2 Разогреть рыбный бу-
льон, добавить соевый со-
ус и сахар.
3 Чеснок мелко нарубить, 
обжарить на раститель-
ном масле до золотистого 
цвета.
4 В кипящий бульон по-
ложить куски скумбрии и 
чеснок, влить сок лайма 
(или половинки лимона), 
варить на небольшом огне 
10-15 минут.
5 При подаче суп попер-
чить и посыпать рубленой 
кинзой.

ИНГРЕДИЕНТЫ:

300 г филе рыбы горячего 
копчения

300 г картофеля
1 крупная луковица

600 мл молока
пучок зелени

1 ст. л. растительного 
масла

1 ст. л. сливочного масла
соль

ИНГРЕДИЕНТЫ:

1 скумбрия
600 мл рыбного бульона 

(или воды)
2 зубчика чеснока

1 лайм (или 0,5 лимона)
1 ст. л. растительного 

масла
2 ст. л. соевого соуса

1 ст. л. сахара
3-4 веточки кинзы

молотый белый перец

4 
порции

4 
порции

158
кКал

69
кКал

30 
минут

30
 минут



50 калорийность указана на 100 г продукта

РЫБА: ПЕРВЫЕ БЛЮДА

КАК ПРИГОТОВИТЬ:
1 Свежую рыбу раз-
делать: почистить, 
выпотрошить, снять 
и отложить филе.
2 Головы, кости и 
хвосты сложить в 
кастрюлю, залить 
водой (3,5 л).
3 Довести воду до 
кипения, снять пену, убавить огонь и варить 1 час, пери-
одически снимая пену.
4 Лук и огурцы нарезать мелкими кубиками.
5 Готовый бульон процедить, влить в него огуречный 
рассол, довести до кипения.
6 Лук пожарить до прозрачности на растительном мас-
ле, добавить в бульон вместе с огурцами.
7 Филе свежей рыбы и филе красной рыбы нарезать 
небольшими кубиками (извлекая кости), положить в бу-
льон; варить 30 минут.
8 Добавить в бульон каперсы и оливки (вместе с рассо-
лом), довести до кипения и снять солянку с огня.
9 При подаче украсить каждую тарелку тонким ломти-
ком лимона.

ИНГРЕДИЕНТЫ:

300 г морской рыбы
1 крупная речная рыба 

(окунь, судак и т.п.)
300 г филе красной рыбы 

(с/с)
1 луковица

2 соленых огурца
100 г каперсов

2/3 стакана огуречного 
рассола

2 ст. л. растительного 
масла

200 г оливок
1 лимон

2 лавровых листа
молотый черный перец

соль

Солянка сборная 
рыбная

4 
порции

87
кКал

2 
часа

Ь:

ь 



51ПТИЦА И РЫБА 

РЫБА: ПЕРВЫЕ БЛЮДА

КАК ПРИГОТОВИТЬ:
1 Бекон, лук, сель-
дерей, чеснок на-
резать мелкими 
кубиками, карто-
фель – средними.
2 В кастрюле с тол-
стым дном поджарить бекон до хруста, выложить на бу-
мажную салфетку.
3 Положить в ту же кастрюлю чеснок, жарить 30 секунд, 
добавить морепродукты, жарить, помешивая, 2-3 мину-
ты (до изменения цвета), выложить на тарелку.
4 В кастрюле распустить сливочное масло, обжарить до 
мягкости лук и сельдерей.
5 Влить в кастрюлю горячий бульон (или воду), добавить 
картофель и специи, посолить, варить до готовности 
картофеля (10 минут).
6 В миску насыпать муку и влить 1 стакан сливок, разме-
шать до однородности.
7 Мучную заправку влить тонкой струйкой в суп, посто-
янно помешивая; варить еще 2 минуты.
8 Влить в суп оставшиеся сливки, добавить морепродук-
ты и бекон, прогреть (но не доводить до кипения) и не-
медленно подавать.

ИНГРЕДИЕНТЫ:

800 г морепродуктов 
(или морского коктейля)

600 мл куриного бульона 
(или воды)

500 мл жирных сливок
1 ст. л. сливочного масла

1 ст. л. (с горкой) муки
300 г картофеля

100 г бекона
2 стебля сельдерея

1 лук-порей 
(или 1 луковица-репка)

2-3 зубчика чеснока
специи

соль

Чаудер 

4 
порции

65
кКал

30 
минут

бекон до х



52 калорийность указана на 100 г продукта

РЫБА: ПЕРВЫЕ БЛЮДА

КАК ПРИГОТОВИТЬ:
1 Рыбу нарезать крупными кусками, лук – полукольцами, 
перец – крупно, черри разрезать пополам, из половины 
лимона выжать сок.
2 В сотейнике распустить половину масла, обжарить 
лук до золотистого цвета, добавить помидоры (шкурку 
снять) и 1 литр кипятка; перемешать, довести до кипе-
ния, варить на небольшом огне 7-10 минут.
3 Отдельно в кастрюле с толстым дном слегка обжарить 
на оставшемся масле черри и перец.
4 Добавить в кастрюлю рыбу, оливки, посолить, попер-
чить, посыпать специями, томить под крышкой 5-7 ми-
нут, затем перевернуть рыбу и готовить еще 3-4 минуты.
5 Добавить в кастрюлю содержимое сотейника и лимон-
ный сок, проверить на соль, довести до кипения, убрать 
огонь до минимального, томить под крышкой еще 3 ми-
нуты (до готовности рыбы).

ИНГРЕДИЕНТЫ:

400 г филе рыбы
1 банка помидоров 

в с/с (300 г)
100 г помидорок черри
2 сладких (болгарских) 

перца
2 луковицы

1 лимон
2 ст. л. сливочного масла

10 оливок
специи

молотый черный перец
соль

Густой томатный 
суп с рыбой

4 
порции

52
кКал

20 
минут

р
товности рыбы).



53ПТИЦА И РЫБА 

РЫБА: ПЕРВЫЕ БЛЮДА

КАК ПРИГОТОВИТЬ:
1 Рыбу почистить, удалить внутренности и жабры, сре-
зать филе.
2 Голову и кости залить водой (1 литр), добавить петруш-
ку, очищенные лук и морковь, сварить бульон (1 час), 
процедить.
3 В кастрюле с толстым дном распустить половину сли-
вочного масла, слегка обжарить муку, влить рыбный бу-
льон, довести до кипения.
4 Филе рыбы нарезать порционно, опустить в кипящий 
бульон, варить до готовности (10-15 минут).
5 Готовый суп протереть сквозь сито (4 куска рыбы от-
ложить), вернуть на плиту, развести горячим молоком, 
добавить оставшееся масло, посолить.
6 При подаче в каждую тарелку положить кусок рыбы, 
отдельно подать гренки.

ИНГРЕДИЕНТЫ:

800 г рыбы
1 морковь

1 луковица
3-4 веточки петрушки

400 мл молока
2 ст. л. муки

50 г сливочного масла
гренки

соль

Итальянский 
суп-пюре из рыбы

4 
порции

55
кКал

1 час
40 минут

отдельно подать гренки.



54 калорийность указана на 100 г продукта

РЫБА: ПЕРВЫЕ БЛЮДА

КАК ПРИГОТОВИТЬ:
1 Голову семги вымыть, вырезать жабры.
2 Сложить суповой набор в кастрюлю, добавить разре-
занную пополам луковицу, перец горошком, 1 лавровый 
лист, тимьян, стебель сельдерея, залить 3 литра воды, 
довести до кипения, варить на небольшом огне 20 ми-
нут.
3 Почистить картофель, 2 штуки добавить в кастрюлю, 
варить еще 20 минут, вынуть, бульон процедить.
4 Филе семги и оставшийся картофель нарезать неболь-
шими кубиками, картофель положить в бульон, варить 
10 минут, добавить рыбу, посолить, варить еще 5 минут.
5 Картофель из бульона размять в отдельной посуде, 
добавить сливки и муку, перемешать, ввести в суп, пере-
мешать, добавить сливочное масло, дать ему полностью 
разойтись.
6 При подаче поперчить и посыпать рубленым укропом.

ИНГРЕДИЕНТЫ:

1 суповой набор из семги 
(голова, плавники, хвост)

500 г филе семги
50 г сливочного масла

1 стакан сливок
1 ст. л. муки

6-8 картофелин
1 луковица

1 стебель сельдерея
2-3 веточки тимьяна

2 лавровых листа
5-6 горошин черного 

перца
пучок укропа

молотый черный перец
соль

Финский суп из семги 
«Лохикейтто»

6 
порций

82
кКал

1 
час



55ПТИЦА И РЫБА 

РЫБА: ПЕРВЫЕ БЛЮДА

КАК ПРИГОТОВИТЬ:
1 Рыбу вымыть, выпо-
трошить, отделить филе, 
нарезать его на порци-
онные куски, отложить.
2 Из головы, плавников, 
кожи и костей сварить 
бульон: залить 3 литрами холодной воды, добавить лав-
ровый лист, варить 35-40 минут; готовый бульон про-
цедить.
3 Лук мелко нарубить и обжарить на растительном мас-
ле до золотистого цвета.
4 Помидорки черри разрезать пополам, добавить к луку, 
обжаривать еще 1-2 минуты.
5 В сковороду с луком и черри добавить томатную пасту, 
паприку и обжаривать все вместе еще 5 минут.
6 Картофель почистить, нарезать крупно.
7 Болгарский перец освободить от семян и плодоножки, 
нарезать крупными кубиками.
8 В кипящий бульон положить картофель и болгарский 
перец, варить 5 минут, после чего добавить куски рыбы, 
варить еще 5 минут, затем добавить содержимое сково-
роды (томатную поджарку) и варить еще 5 минут.
9 Готовую уху подавать, посыпав рубленой зеленью.

ИНГРЕДИЕНТЫ:

600 г рыбы
1 луковица

4 картофелины
1 болгарский перец
8 помидорок черри

пучок зелени 
(укроп, петрушка)

1 ст. л. томатной пасты
2 лавровых листа

2 ст. л. растительного 
масла

1 ч. л. паприки
молотый черный перец

соль

Уха венгерская

6 
порций

57
кКал

1 час
15 минут



56 калорийность указана на 100 г продукта



57ПТИЦА И РЫБА 

РЫБА: 
ГОРЯЧИЕ 
БЛЮДА

Горячие блюда из 
рыбы и морепродук-
тов – самая здоро-
вая замена блюдам 
мясным. Рыба легко 
усваивается и не обре-
меняет пищеварение, 
готовить ее просто и 
быстро.
Причем даже самую 
скучную рыбу вроде 
хека можно пригото-
вить очень вкусно. А 
уж благородную рыбу 
и вовсе сложно испор-
тить. Воспользуйтесь 
рецептами, собран-
ными в этом разделе, 
и вы убедитесь в этом 
сами.

Рецепты

Секреты 
приготовления

Полезные 
советы



58 калорийность указана на 100 г продукта

РЫБА: ГОРЯЧИЕ БЛЮДА

КАК ПРИГОТОВИТЬ:
1 Картофель очистить 
и нарезать кружочка-
ми, лук – тонкими по-
лукольцами, шпик – 
мелкими кубиками.
2 Рыбу нарезать не-
большими кубиками, 
посолить, поперчить, 
перемешать.
3 Обжарить шпик на растительном масле до хрустящих 
шкварок, отложить.
4 В той же сковороде обжарить до прозрачности лук (2-
3 минуты), вернуть в сковороду шкварки, перемешать, 
снять с огня.
5 Форму для запекания смазать сливочным маслом, на 
дно выложить половину картофеля, посолить, попер-
чить, сверху выложить половину рыбы, затем – лук со 
шкварками, затем оставшуюся рыбу и укрыть оставшим-
ся картофелем, слегка прижав руками.
6 Залить содержимое формы сливками, сверху разло-
жить кусочки оставшегося сливочного масла.
7 Запекать в разогретой до 220 градусов духовке 20-25 
минут.

ИНГРЕДИЕНТЫ:

800 г филе рыбы
800 г отварного 

картофеля (в мундире)
300 г белого лука

50 г шпика
1 ст. л. сливочного масла

150 мл жирных сливок
растительное масло

молотый черный перец
соль

Португальская 
запеканка из рыбы

4 
порции

122
кКал

1 
час



59ПТИЦА И РЫБА 

РЫБА: ГОРЯЧИЕ БЛЮДА

Рыба в апельсиновом маринаде

Британские рыбные котлеты

КАК ПРИГОТОВИТЬ:
1 Рыбу почистить, выпо-
трошить, нарезать на пор-
ционные куски.
2 Сделать маринад: вы-
жать сок из апельсинов, 
смешать со сметаной и 
горчицей.
3 Залить куски рыбы мари-
надом, оставить на 
30-60 минут.
4 Выложить рыбу (вме-
сте с маринадом) в форму 
для запекания, запечатать 
фольгой, проделать отвер-
стия для выхода пара.
5 Запекать в разогретой до 
180 градусов духовке 
15 минут.

КАК ПРИГОТОВИТЬ:
1 Рыбу аккуратно 
нарезать очень мелко 
или пропустить через 
мясорубку с крупной сет-
кой.

2 Лук и зелень мелко на-
рубить.

3 Смешать рыбу, яйцо, 
муку, лук, зелень, 
сахар, посолить, попер-
чить, тщательно вымесить 
и убрать в холодильник на 
1 час.

4 Сформировать неболь-
шие котлеты, обвалять
в сухарях и жарить с обеих 
сторон на хорошо разо-
гретом растительном мас-
ле до румяной корочки.

ИНГРЕДИЕНТЫ:

800 г филе рыбы
2 апельсина

150 г сметаны
1 ч. л. дижонской горчицы

молотый черный перец
соль

ИНГРЕДИЕНТЫ:

800 г филе белой рыбы
1 луковица

1 яйцо
50 г муки

30 г сахара
пучок укропа

панировочные сухари
растительное масло

молотый черный перец
соль

4 
порции

4 
порции

113
кКал

88
кКал

1 час
30 минут

1 час
30 минут

соль



60 калорийность указана на 100 г продукта

РЫБА: ГОРЯЧИЕ БЛЮДА

КАК ПРИГОТОВИТЬ:
1 Морской коктейль заранее разморозить, перед приго-
товлением промыть и обсушить.
2 Помидоры нарезать небольшими кубиками, чеснок 
раздавить плоской стороной ножа (не очищая).
3 Поставить вариться спагетти согласно инструкции на 
упаковке.

4 В глубокой сковороде или сотей-
нике разогреть раститель-

ное масло, бросить чеснок, 
через 1-2 минуты извлечь 
его и высыпать в сотейник 
морской коктейль, жарить 

2-3 минуты.
5 Добавить помидоры, по-

солить, поперчить, жарить еще 
3-5 минут.

6 Готовые спагетти откинуть 
на дуршлаг, выложить в со-
тейник, добавить немного 
воды, в которой варились 

спагетти, перемешать, про-
греть все вместе 2-3 минуты и 

сразу подавать.

ИНГРЕДИЕНТЫ:

500 г замороженного 
морского коктейля

300 г спагетти
2 спелых 

помидора
3 зубчика чеснока

растительное (оливковое) 
масло

молотый черный перец
соль

Спагетти 
с морепродуктами

4 
порции

113
кКал

15 
минут

4 В глубок
ник

н

5
сол

3-5 мину
6 Го

с
гре

сразу пода

ливковое) 
масло

ый перец
соль

15 
минут
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РЫБА: ГОРЯЧИЕ БЛЮДА

Ароматная запеченная рыба по-итальянски

Греческая «Гоферна пиана»

КАК ПРИГОТОВИТЬ:
1 Филе нарезать порцион-
но, чеснок и петрушку мел-
ко нарубить (раздельно).
2 Форму для запекания 
сбрызнуть оливковым мас-
лом, выложить куски филе, 
посолить, поперчить, по-
лить растопленным сли-
вочным маслом, посыпать 
чесноком.
3 Запекать в разогретой до 
180 градусов духовке 
10 минут.
4 Форму вынуть из ду-
ховки, рыбу перевернуть, 
посыпать петрушкой, вер-
нуть форму в духовку, за-
пекать еще 5 минут.
5 Готовую рыбу сбрызнуть 
лимонным соком.

КАК ПРИГОТОВИТЬ:
1 Рыбу почистить, выпо-
трошить, обсушить, наре-
зать порционными куска-
ми, сбрызнуть лимонным 
соком, натереть солью и 
перцем, отложить.
2 Лук нарезать мелкими 
кубиками, чеснок мелко 
нарубить.
3 С помидоров снять ко-
жицу, нарезать некрупно.
4 Лук припустить в глубо-
ком сотейнике на расти-
тельном масле, добавить 
чеснок, жарить, помеши-
вая, 1 минуту.
5 Добавить рыбу и по-
мидоры (вместе с соком), 
тушить под крышкой на 
слабом огне 25-30 минут.

ИНГРЕДИЕНТЫ:

1 кг филе рыбы 
(треска, морской окунь, 

мерлуза и т.п.)
5-6 зубчиков чеснока

50 г сливочного масла
оливковое масло

1 лимон
пучок петрушки

молотый черный перец
соль

ИНГРЕДИЕНТЫ:

4 морских рыбы 
(сибас, окунь, и т.п.)

5 луковиц
1 банка помидоров 

в с/с (400 г)
1 лимон

1-2 зубчика чеснока
растительное (оливковое) 

масло
молотый черный перец

соль

4 
порции

4 
порции

115
кКал

87
кКал

50 
минут

30 
минут
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РЫБА: ГОРЯЧИЕ БЛЮДА

КАК ПРИГОТОВИТЬ:
1 Из лимона выжать сок, мандарины почистить и разо-
брать на дольки, сыр натереть на терке.
2 Ершей почистить, выпотрошить, снять филе, посолить, 
поперчить, сбрызнуть лимонным соком, убрать в холо-
дильник на 30 минут.
3 Корень петрушки натереть на терке, зелень петрушки 
измельчить.
4 Корень и зелень петрушки обжарить на сливочном 
масле до золотистого цвета, выложить в форму для за-
пекания.
5 На петрушку выложить филе ершей, сверху разложить 
мандариновые дольки, залить сметаной, посыпать сы-
ром.
6 Запекать в разогретой до 180 градусов духовке 20 ми-
нут.
7 Подавать с отварным рисом, украсив веточками укро-
па.

ИНГРЕДИЕНТЫ:

6-8 ершей
1 лимон

4 мандарина
2 корня петрушки
2 пучка петрушки

пучок укропа
250 г сметаны

160 г твердого сыра
150 г сливочного масла
молотый черный перец

соль

Ерши запеченные 
по-японски

4 
порции

126
кКал

1 
час
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РЫБА: ГОРЯЧИЕ БЛЮДА

Рыба в картофельной корочке

Гуляш из рыбы

КАК ПРИГОТОВИТЬ:
1 Рыбу нарезать на порци-
онные куски, поперчить.
2 Картофель натереть на 
крупной терке, отжать сок.
3 Укроп мелко порубить.
4 Переложить картофель 
и укроп в миску, посолить, 
добавить яйцо, 1 ст. л. му-
ки, перемешать.
5 Куски рыбы обвалять в 
муке, затем – в картофель-
ной смеси.
6 Жарить с обеих сторон 
на растительном масле до 
румяной корочки.

КАК ПРИГОТОВИТЬ:
1 Лук нарезать мелкими 
кубиками, перец и поми-
доры – крупными кубика-
ми. Филе рыбы нарезать 
крупными кусками.
2 Шпиг нарезать мелкими 
кубиками, вытопить.
3 На вытопленном жире 
обжарить лук до прозрач-
ности. Добавить осталь-
ные овощи, паприку, влить 
1 стакан воды, тушить 10-
15 минут.
4 Добавить рыбу, посо-
лить, тушить до готовно-
сти (10-15 минут).
5 При подаче посыпать ру-
бленой петрушкой.

ИНГРЕДИЕНТЫ:

400 г филе рыбы 
(хек, путассу)

4 крупных картофелины
3-4 веточки укропа

1 яйцо
2 ст. л. муки

растительное масло
молотый черный перец

соль

ИНГРЕДИЕНТЫ:

700 г филе морской рыбы 
(треска, пикша, 

терпуг и т.п.)
30 г шпига

1 луковица
1 болгарский перец

2 помидора
1 ст. л. паприки

пучок петрушки
соль

4 
порции

4 
порции

65
кКал

77
кКал

40 
минут

20 
минут

5
м
н
6
н
р

р р ц
соль
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РЫБА: ГОРЯЧИЕ БЛЮДА

КАК ПРИГОТОВИТЬ:
1 Рыбу выпотрошить, снять филе, нарезать небольшими 
ломтиками.
2  Картофель почистить, нарезать тонкими кружками.
3 Лук нарезать полу- или четвертькольцами.
4 Форму для запекания сбрызнуть растительным мас-
лом, выложить слоями: половину картофеля, рыбу, 
оставшийся картофель – посыпать мукой, сверху выло-
жить лук и сбрызнуть маслом.
5 Запекать в разогретой до 180-190 градусов 
духовке 35-40 минут.
6 Яйцо 
взбить в 
молоке, 
залить за-
пеканку, 
запекать 
еще 20-25 
минут.

ИНГРЕДИЕНТЫ:

2 скумбрии
700 г картофеля

1 луковица
1 яйцо

100 мл молока
1 ст. л. муки

растительное масло
соль

Карельская 
запеканка 
«Калалимтикко»

4 
порции

132
кКал

1 час
30 минут

разогретой до 180-190 градусов 
40 минут.
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РЫБА: ГОРЯЧИЕ БЛЮДА

Семга, запеченная с брокколи 

Белорусские галки из судака

КАК ПРИГОТОВИТЬ:
1 Семгу аккуратно 
разрезать на порционные 
куски, сбрызнуть лимон-
ным соком и оливковым 
маслом, оставить на 15 
минут.
2 Сыр натереть на мелкой 
терке, добавить щепотку 
мускатного ореха, смешать 
со сливками.
3 Брокколи разобрать на 
соцветия.
4 В форму для запекания 
выложить куски семги и 
брокколи, посолить, по-
перчить, залить сливочной 
смесью.
5 Форму запечатать фоль-
гой, тонким ножом про-
делать в ней несколько 
отверстий.
6 Запекать в разогретой до 
200 градусов духовке 20 
минут.

КАК ПРИГОТОВИТЬ:
1 Филе пропустить 
через мясорубку вместе с 
луком.
2 Полученный фарш посо-
лить, поперчить, добавить 
крахмал, молоко, тщатель-
но перемешать.
3 Сформировать неболь-
шие клецки и сварить в ки-
пящей подсоленной воде 
до готовности.
4 Подавать в горячем виде 
с гарниром из картофе-
ля или в холодном виде с 
хреном.

ИНГРЕДИЕНТЫ:

400 г филе семги
300 г брокколи

1 ст. л. лимонного сока
1 ст. л. растительного 

(оливкового) масла
100 г твердого сыра

80 мл сливок
щепотка мускатного ореха

молотый черный перец
соль

ИНГРЕДИЕНТЫ:

600 г филе судака
1 небольшая луковица

1 ст. л. крахмала
60 мл молока

молотый черный перец
соль

4 
порции

2 
порции

87
кКал

146
кКал

15 
минут

40 
минут
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РЫБА: ГОРЯЧИЕ БЛЮДА

КАК ПРИГОТОВИТЬ:
1 Чеснок очистить, нарезать произвольно, с одной ве-
точки тимьяна снять листики.
2 Сложить в чашу блендера чеснок и листики тимьяна, 
добавить 50-70 мл растительного масла, взбить до одно-
родности.
3 Рыбу почистить, выпотрошить, удалить жабры, вы-
мыть, обсушить.
4 На одном боку рыбы сделать 2-3 неглубоких диаго-
нальных надреза, натереть рыбу чесночным маслом, в 
брюшко вложить веточку тимьяна, оставить при комнат-
ной температуре.
5 Перцы почистить, нарезать тонкой соломкой, выло-
жить в форму для запекания, сбрызнуть оставшимся 
маслом; запекать на верхнем уровне разогретой до 160-
170 градусов духовки 10-15 минут.
6 На подушку из перцев выложить рыбу (надрезами 
вверх), запекать в центральной части духовки до готов-
ности (15-20 минут).

ИНГРЕДИЕНТЫ:

2 небольшие рыбы 
(дорада, сибас, скумбрия)

2 разноцветных сладких 
(болгарских) перца 

2 зубчика чеснока
3-4 веточки тимьяна
растительное масло

молотый черный перец
соль

Рыба на подушке 
из перцев 
по-болгарски

2 
порции

95
кКал

1 
час

и (15 20 минут).
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