


БЛЮДА ЙЗ РЫБЫ И МОРЕПРОДУКТОВ

ПИЩЕ1Ш ЦЕННОСТЬ
РЫБЫ

Высокая пищевая ценность и вкусовые особенности
рыбы определили ее большое значение в нашем пита-
нии. Рыбные блюда широко используются в повседнев-
ном рационе, в детском и диетическом питании. Ры-
ба — ценный пищевой продукт. По своим вкусовым и

, питательным качествам она соперничает с лучшими со-
ртами мяса.

Обитатели глубин содержат необходимые нашему
организму витамины (особенно А и D), жиры, белки
(мясо рыб содержит 18% белков). Белки мяса рыб лег-
че усваиваются организмом человека, чем белки мяса
животных. Ценной составной частью рыб, особенно
океанических, является жир. Рыбий жир характери-
зуется высоким содержанием непредельных жирных
кислот. Также в мясе рыб содержатся водораствори-
мые витамины: в небольших количествах витамин С,
а также комплекс витаминов группы В — Bi, B2, B6, Bi2,
Вс, витамины Н и PP.

В рыбе содержится много необходимых для организма
человека минеральных элементов, среди которых пре-
обладают фосфор, кальций, калий, натрий, магний, сера,
хлор, и это далеко не полный перечень полезных микро-
элементов, содержащихся в мясе рыб.

Рыба прекрасно поддается различным видам кулинарной
обработки, ее можно употреблять в холодном и горячем
виде, она хорошо сочетается с различными гарнирами.

Огромный ассортимент блюд из рыбы и морепродук-
тов способен удовлетворить вкус самых изысканных
гурманов.

, ЧтО НУЖНО ЗНАТЬ О ]

ТАБЛИЦА ПИЩЕЙОЙ ЦЕННОСТИ: РЫБП,
МОРЕПРОДУКТЫ, РЫБНЫЕ НОНСЕРЙЫ

Продукты, 100 г

Горбуша отварная

Зубатка отварная

Камбала отварная

Карась отварной

Карп отварной

Лещ отварной

Макрель отварная

Минтай отварной

Налим отварной

Окунь морской
отварной

Путассу отварная

Салака отварная

Сардина отварная

Ставрида отварная

Судак отварной

Треска отварная

Хек отварной

Щука отварная

Скумбрия отварная

Сом отварной

Палтус отварной

Кальмары

Креветки

Калорий-
ность, ккал

168,00

114,00

103,00

102,00

125,00

126,00

124,00

79,00

92,00

112,00

81,00

153,00

178,00

133,00

97,00

78,00

95,00

97,00

211,00

196,00

216,00

110,00

95,00

Белки,
%

22,90

15,50

18,30

20,70

19,40

20,90

22,80

17,60

21,40

19,90

17,90

22,00

20,10

20,60

21,30

17,80

18,50

21,30

19,60

18,40

14,00

18,00

18,90

Жиры,
%

7,80

5,80

3,30

2,10

5,30

4,70

3,60

1,00

0,70

3,60

1,00

7,20

10,80

5,60

1,30

0,70

2,30

1,30

14,70

13,60

17,80

4,20

2,20

Углеводы,
%

0,00

0,00

0,00

0,00

0,00

0,00

0,00

0,00

0,00

0,00

0,00

0,00

0,00

0,00

0,00

0,00

0,00

0,00

0,00

0,00

0,00

0,00

0,00
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Продукты, 100 г

Криль

Крабы

Мидии

Калорий-
ность, ккал

98,00

96,00

50,00

Белки,
%

20,60

16,00

9,10

Жиры,
%

1,70

3,60

1,50

Углеводы,
%

0,00

0,00

0,00

Рыбные консервы

Белуга бланшированная

Горбуша

Кета

Креветки

Крабы

Нерка

Осетр

Тунец

Килька пряного посола

Печень трески

Скумбрия

Камбала, обжаренная
в масле

Сардины (ломтики)
в масле

Сайра, бланширован-
ная в масле

Скумбрия в масле

Ставрида, обжаренная
в масле

Тунец в масле

Шпроты

Горбуша в томатном
соусе

234,00

136,00

129,00

81,00

85,00

170,00

163,00

96,00

154,00

613,00

258,00

249,00

249,00

283,00

278,00

309,00

231,00

563,00

132,00

23,30 [ 15,60

20,90

21,50

17,80

18,70

18,80

16,40

22,50

14,80

4,20

16,40

14,40

17,90

18,30

13,10

15,60

22,00

17,40

14,50

5,80

4,80

1,10

1,10

10,50

10,60

0,70

10,50

65,70

21,40

21,30

19,70

23,30

25,10

27,40

15,90

32,40

5,10

0,00

0,00

0,00

0,00

0,10

0,00

0,60

0,00

0,00

1,20

0,00

0,00

0,00

0,00

0,00

0,00

0,00

0,40

6,90
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ВСЕ, ЧТО НУЖНО ЗНАТЬ О РЫБЕ

Продукты, 100 г

Камбала в томатном
соусе

Лещ в томатном соусе

Осетр в томатном
соусе

Сазан в томатном
соусе

Салака в томатном
соусе

Севрюга в томатном
соусе

Сом в томатном соусе

Ставрида в томатном
соусе

Судак в томатном
соусе

Щука в томатном соусе

Калорий-
ность, ккал

125,00

138,00

181,00

145,00

118,00

179,00

126,00

110,00

119,00

108,00

Белки,
%

12,60

15,30

14,70

12,40

17,00

16,10

12,90

14,80

14,00

14,20

Жиры,
%

5,40

7,40

12,00

8,70

4,00

11,50

6,30

2,30

5,30

4,00

Углеводы,
%

6,30

2,60

3,40

4,10

3,40

2,80

4,30

7,30

3,70

3,60

Рыба соленая, копченая, маринованная

Горбуша соленая

Кета соленая

Килька балтийская
соленая

Лосось соленый

Сельдь атлантическая
соленая

Сельдь иваси соленая

Семга соленая

Треска соленая

Тюлька соленая

169,00

184,00

137,00

269,00

145,00

173,00

203,00

98,00

225,00

22,10

24,30

17,10

21,00

17,00

17,50

22,50

23,10

19,80

9,00

9,60

7,60

20,50

8,50

11,40

12,50

0,60

16,20

0,00

0,00

0,00

0,00

0,00

0,00

0,00

0,00

0,00



Продукты, 100 г

Хамса соленая

Икра белужья
зернистая

Икра горбуши
зернистая

Икра кеты зернистая

Икра минтая
пробойная

Икра осетровая
зернистая

Икра осетровая
паюсная

Икра севрюжья
зернистая

Камбала горячего
копчения

Килька горячего
копчения

Окунь морской
горячего копчения

Лещ горячего
копчения

Салака горячего
копчения

Треска горячего
копчения

Вобла холодного
копчения

Лещ холодного
копчения

Окунь морской (балык)

Калорий-
ность, ккал

166,00

237,00

230,00

251,00

131,00

203,00

236,00

221,00

192,00

162,00

175,00

172,00

152,00

115,00

181,00

160,00

199,00

Белки,
%

21,20

27,20

31,20

31,60

28,40

28,90

36,00

28,40

22,00

21,30

23,50

32,80

25,40

26,00

31,10

29,70

26,40

Жиры,
%

9,00

14,20

11,70

13,80

1,90

9,70

10,20

11,90

11,60

8,50

9,00

4,50

5,60

1,20

6,30

4,60

10,40

Углеводы,
%

0,00

0,00

0,00

0,00

0,00

0,00

0,00

0,00

0,00

0,00

0,00

0,00

0,00

0,00

0,00

0,00

0,00

Продукты, 100 г

Сельдь тихоокеанская
жирная холодного
копчения

Скумбрия холодного
копчения

Ставрида холодного
копчения

Балык осетровый

Вобла вяленая

Лещ вяленый

Снеток полесский

Калорий-
ность, ккал

225,00

150,00

94,00

194,00

235,00

221,00

264,00

Белки,
%

20,30

23,40

17,10

20,40

46,40

42,00

46,30

Жиры,
%

16,00

6,40

2,80

12,50

5,50

5,90

8,80

Углеводы,
%

0,00

0,00

0,00

0,00

0,00

0,00

0,00

ОБЩИЕ РЕКОМЕНДЙЦИИ ПО РЮДЫКЕ
И П0ЦТ010ЁНЕ Н ПРИТОТОвПЫШЮ РЫБЫ

Живую рыбу следует оглушить, а затем обескровить
(острым кончиком ножа сделать глубокий разрез между
плавниками и дать стечь крови). Чешую рыбы снять но-
жом или специальной теркой. Рыбу с плотно сидящей че-
шуей следует предварительно ошпарить, т. е. на несколь-
ко секунд погрузить в кипяток, а затем соскоблить чешую
тупой стороной ножа. Затем ножницами или ножом уда-
лить плавники. У рыб, не имеющих чешуи, перед раздел-
кой следует тщательно удалить слизь. Для этого тушку
рыбы протереть солью. Очищенную рыбу хорошо вымыть
холодной водой, а затем выпотрошить, либо через раз-
резанное брюшко, либо через надрез у головы, можно че-



т

рез спинку. Но чаще всего потрошат через брюшко. На
брюшке рыбы, начиная с головы, до анального отверстия
сделать разрез. Через него осторожно, чтобы не повредить
желчный пузырь, вынуть внутренности, удалить почки и
темную пленку, выстилающую брюшко, удалить жабры.

У камбалы и палтуса при разделке снять кожу с темной
стороны (там, где глаза), но предварительно наискось от-
делить голову, одновременно вскрывая брюшко для уда-
ления внутренностей. Затем соскоблить чешую со светлой
стороны и обрезать плавники.

У рыб без чешуи, но с толстой кожей (налим, сом, угорь)
иногда при разделке удаляют кожу. Для этого нужно над-
резать кожу вокруг головы, затем, захватив ее пальцами,
снять. После этого разрезать брюшко, удалить внутрен-
ности и отрезать голову.

Рекомендуется удалять кожу и с наваги. Для этого над-
резать кожу вдоль спинки, отрезать нижнюю челюсть
рыбы с частью брюшка (для удаления внутренностей),
а затем снять кожу так, как описано выше.

Через надрез у головы рыбу потрошат в том случае,
если ее готовят для фаршировки или хотят приготовить
в неразрезанном виде.

Через прорезанную спинку рыбу потрошат тогда, когда
ее подготавливают для рулета или фаршировки.

Мелкую рыбу и рыбу средних размеров потрошат, не
вскрывая брюшка. Для этого отделяют голову и с ней вы-
нимают внутренности, а через образовавшееся отверстие
зачищают брюшную полость.

Если из рыбы готовят рубленые изделия, то ее сначала
потрошат, не снимая чешуи, потом разделывают на филе.
С каждого кусочка филе удаляют кожу вместе с чешуей.

Необходимо помнить, что при любом способе разделки
рыбы жабры обязательно нужно удалить, так как они при-
дают блюду горьковатый привкус.

Разделанную рыбу тщательно промывают холодной во-
дой, стараясь не мять и не сгибать.

Вымытую рыбу нарезают порционными кусками. Круп-
ную рыбу следует разрезать вдоль позвоночника на две
половины, а затем каждую часть нарезать поперек куска-
ми нужного размера. Мелкую рыбу не разрезают, а гото-
вят целиком.

ПОДГОТОВКА РЫБЫ ДЛЯ ВАРКИ И ЖАРЕНЬЯ. Мороженой
рыбе перед разделкой нужно дать оттаять, а соленую сле-
дует вымочить.

ОТТАИВАНИЕ МОРОЖЕНОЙ РЫБЫ. Крупную мороженую
рыбу обычно оттаивают в воде комнатной температуры,
добавив 10 г поваренной соли на 1 л воды. Длится оттаива-
ние от 1 до 4 ч, в зависимости от размера рыбы и темпера-
туры воды. Рыбу средних размеров и филе лучше оттаивать
на воздухе. Мелкую мороженую рыбу рекомендуется раз-
делывать в мороженом виде.

ВЫМАЧИВАНИЕ СОЛЕНОЙ РЫБЫ. Сначала целую рыбу на
1 ч заливают холодной водой. После этого ее разделывают:
снимают чешую, отрезают голову, плавники, удаляют вну-
тренности. Крупную рыбу можно нарезать кусками. Затем
рыбу заливают холодной водой (2 л воды на 1 кг рыбы).
Длится вымачивание от 6 до 10 ч, воду следует 3—4 раза
поменять. Слишком долго вымачивать рыбу не следует,
при этом теряется ее пищевая ценность.

ДЛЯ ЖАРЕНЬЯ рыбу нарезают порционными кусками (ли-
бо с кожей и костями, либо с кожей и без костей, либо
разделывают на филейные порции, без кожи и без костей).
Нарезать рыбу следует поперек, начиная от головы, нож
нужно держать под прямым углом. Филе рыбы, предна-
значенное для обжаривания, режут, держа нож под углом
30—40°, начиная с хвостовой части. Если филе рыбы го-



товят в кляре, то ее нарезают небольшими кусками тол-
щиной 1,5—2 см.

ДЛЯ ВАРКИ рыбу делят на куски вместе с кожей и позво-
ночной костью, а филе — на куски с кожей и реберными
костями, нож при этом держат под прямым углом. Кожу
следует слегка надсечь в нескольких местах, чтобы куски
рыбы не теряли формы.

МОЮТ рыбу в чистой проточной воде очень быстро, при
длительном контакте с водой мясо рыбы теряет свои по-
лезные вещества.

КАК ПРАВИЛЬНО СОЛИТЬ РЫБУ? Рыбу, которую будут ва-
рить, предварительно не солят, соль добавляют в воду. Ры-
бу, предназначенную для жаренья, солят или выдержива-
ют в насыщенном солевом растворе от 5 до 10 минут.

ПАНИРОВКА. Перед обжариванием порционные куски ры-
бы обваливают в муке или панировочных сухарях. Вместо
муки и сухарей можно использовать для панировки жидкое
тесто — кляр. Панировка оказывает большое влияние на
внешний вид, вкус и аромат обжаренной рыбы, предохра-
няет куски рыбы при жаренье от излишней потери влаги
и ценных питательных веществ, а также, что немаловажно,
придает рыбе приятную золотистую окраску.



ОТЙЙРНЯЯ РЫБЯ

Отварная рыба очень полезна. Лучше всего варить рыбу
целиком, чтобы сохранить ее вкусовые качества и питатель-
ные вещества. Воды в посуду нужно налить столько, чтобы
лишь покрыть рыбу, соли положить 15—20 г на 1 л воды.
В бульон можно добавить черный перец, укроп, лук. Темпе-
ратуру воды поддерживают немного ниже точки кипения —
примерно 90 "С. Варка на сильном огне продолжается из
расчета 2 мин. на 1 кг рыбы, после чего ее варят до готовно-
сти на слабом огне, плотно прикрыв посуду крышкой. Рыба
готова, если легко отделяется ее спинной плавник. Крупная
отварная рыба легко разваливается. Но можно сохранить ее
целой, заполнив брюшко мокрой пергаментной бумагой и
обвязав рыбу бечевкой.

ОТЙПРИПЯ РЫБА, ПРИГОТОЙПЕННЙП

Й охпамдающЕйсй ЙОДЕ

При таком способе приготовления хорошо сохраняются
вкусовые качества рыбы. Разделанную рыбу надо взве-
сить. Воды требуется в три раза больше, чем весит рыба.
Если посуда широкая, а рыба мелкая, все равно воды нуж-
, . . _ ^

При варке необходимо иметь в виду:
• рыба доходит до готовности при температуре
воды 65—70 "С (так что воду кипятить не обяза-
тельно);
• время варки рыбы больше зависит от ее толщины,
чем от веса;
* в пареной рыбе вкусовые качества сохраняются луч-
ше, чем в отварной;
• чешуя рыбы препятствует растворению питатель-
ных веществ в бульоне.

но налить столько, чтобы полностью покрыть рыбу. Воду
с солью и пряностями предварительно прокипятить. По-
том рыбу положить в посуду спинками вверх, залить ки-
пящей водой, плотно закрыть крышкой и поставить на
деревянную подставку. На холодной плите бульон будет
быстро остывать, на деревянной подставке он сохранит
температуру до полной готовности рыбы. Рыба готова,
если вилкой легко отделяется мясо от позвоночника. Пе-
ред подачей на стол с рыбы нужно снять чешую.

ТШЕИИЕ ОБЖПРЕИНОЙ РЫБЫ

Это один из особых способов приготовления рыбы. Рыбу
сначала обжаривают на медленном огне в небольшом коли-
честве жира или растительного масла и затем тушат в соусе.
Для тушения подходят щука, окунь, налим, камбала. Тушат
рыбу целиком, а рыбное филе — кусками. У щуки и камбалы
для тушения обычно используют филе. С крупного окуня
и налима снимают кожу, с маленьких окуней — только че-
шую. Тушат рыбу следующим образом: сначала варят рыб-
ный бульон; рыбу, предназначенную для тушения, потрошат,
снимают кожу, нарезают кусками, панируют в муке и не-
которое время обжаривают в кастрюле с толстым дном на
слабом огне; затем заливают куски рыбы горячим бульоном,
добавляют пряности и ставят тушить на медленный огонь.

ШЛРЕНЪЕ РЫБЫ ЙО ФРИТЮРЕ

При жаренье рыбы в большом количестве масла на ней
образуется золотистая хрустящая корочка, сохраняющая
мясо сочным. Для жаренья во фритюре годятся треска, щу-
ка, камбала, окунь и другие виды рыбы. Многие хозяйки
предпочитают обжаривать филе, нарезанное небольшими
кусками. Мелких окуней можно жарить целиком. Перед



обжариванием мясо рыбы тщательно натирают специями,
но не солят, пока рыба не будет готова. Рыбу перед жаре-
ньем можно сбрызнуть лимонным соком или уксусом и вы-
держать некоторое время в холодном месте. Перед тем как
начать жарить рыбу, ее следует обвалять в панировочных
сухарях или муке, обмакнуть во взбитое с молоком яйцо и
еще раз обвалять в сухарях или муке.

Рыбу жарят в большом количестве растительного масла в
специальной емкости для фритюра или сковороде с толстым
дном и высокими бортиками. Жир нагревают до 180 °С. Тем-
пературу нагревания можно определить с помощью кусочка
белого хлеба — при такой температуре кусочек хлеба ста-
новится румяным примерно за 30 с. Нельзя сразу опускать
в посуду слишком много рыбы, чтобы резко не падала тем-
пература жира. Готовые куски жаренной во фритюре рыбы
вынимают из сковороды специальной лопаткой с отверсти-
ями, дают стечь маслу и выкладывают на блюдо, покрытое
бумажной салфеткой.

ШРЕНЬЕ РЫБЫ на СКОВОРОДЕ

Это самый обычный способ приготовления рыбы. Для него
пригодны почти все виды рыбы. Сковорода должна быть
толстой и обязательно чистой. Сначала рыбу обжаривают
на сильном огне, чтобы образовалась корочка приятного
золотистого цвета. После того как рыба подрумянилась,
ее дожаривают на медленном огне. Предварительно рыбу
можно обвалять в муке или панировать в жидком тесте.

Жарят рыбу целой, нарезанной на куски или филе. Мел-
кую рыбу, такую как салака, жарят целиком. Целыми мож-
но также жарить мелких окуней, язей, подлещиков.

Рыбу, предназначенную для жаренья целиком, обычно об-
валивают в муке. В кляре готовить ее не рекомендуется, по-
скольку время приготовления значительно увеличивается.
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Филе крупной рыбы жарят целым или нарезанным куска-
ми. Филе судака, сига, щуки и семги желательно жарить
целиком. Лососевые и сиг, поджаренные с кожей, вкуснее.

ШРЕНЬЕ РЫБЫ НИ МЕ7ЙППИЧЕСК0Й РЕШЕТКЕ

Рыбу можно жарить на металлической решетке, сетке или
металлическом листе со щелями. Приготовленная таким
способом рыба — вкусное блюдо и здоровая пища. Для жа-
ренья на открытом огне берут обычно жирную рыбу: сала-
ку, леща, лосося, мелкого сига. С леща и сига нужно снять
чешую. Рыбу, предназначенную для жаренья целиком, по-
сыпают крупной солью за 1—2 ч до приготовления. Перед
самым жареньем рыбу обсушивают, посыпают специями,
например красным и черным перцем, сбрызгивают ли-
монным соком и смазывают растительным или сливочным
маслом. Температуру сетки можно проверить с помощью
кусочка рыбы: он пристанет к поверхности недостаточно
горячего металла, а на перегретом — подгорит.

Перед жареньем сетку, решетку или железный лист
нужно очистить и смазать маслом. Во время жаренья мел-
кую рыбу и небольшие куски рыбы посыпают солью мел-
кого помола и жарят до готовности. Толстые куски филе
и крупная рыба требуют доведения до готовности в духо-
вом шкафу. Чтобы рыба была сочной, нельзя ее сбрызги-
вать жидкостью, а нужно поливать жиром. Самая вкусная
рыба — только что поджаренная на решетке.

ПРИГОТОЙПЕНИЕ РЫБЫ Htt ОТКРЫТОМ ОГНЕ

Рыбу можно приготовить на открытом огне с помощью
минимальных средств, получив при этом очень вкусное
и аппетитное блюдо.



Очень вкусной получается рыба, приготовленная на углях
костра. Костер разводят заблаговременно, жгут в нем до-
статочно толстые сучья или поленья, чтобы получились
крупные угли. Начинать жарить рыбу нужно в тот момент,
когда угли выделяют больше жара.

Если вы собираетесь жарить рыбу на костре, не рекомен-
дуется сжигать в нем древесину хвойных деревьев, которая
может придать неприятный привкус рыбе, лучше исполь-
зовать древесину лиственных деревьев, особенно ольхи.

ЖАРЕНЬЕ РЫБЫ НА ШПАЖКАХ (ВЕРТЕЛЕ)
Приготовить рыбу на шпажках просто и удобно. На шпаж-

ках можно жарить окуня, щуку, лососевых и другую рыбу.
Перед приготовлением рыбу потрошат и солят, не очищая
чешуи и не отделяя голову, затем целиком насаживают на
вертел или шпажку. Есть два способа такого обжаривания:
можно закрепить или просто держать шпажку с насажен-
ной рыбой над горящими углями или же воткнуть ее в зем-
лю, наклонив поближе к углям (рыба должна быть на опре-
деленном расстоянии от углей), время от времени шпажку
следует поворачивать, чтобы рыба не подгорала, а равно-
мерно зажаривалась.

ПРИГОТОВЛЕНИЕ РЫБЫ НА ДОСКЕ ВБЛИЗИ КОСТРА
При этом старинном способе жаренья рыбы получается

поистине деликатесное блюдо.
Рыбу потрошат, отделяют голову, затем разрезают рыбу

вдоль спины до хвоста, но брюшко при этом не вспарыва-
ют. В развернутом виде рыбу укладывают кожей вниз на
широкую доску, прикрепляя края рыбы заостренными
деревянными колышками, для которых в доске при по-
мощи ножа предварительно проделывают отверстия. Жар
от пламени и раскаленных углей костра должен быть до-
статочно сильным. Доску с рыбой устанавливают возле
костра, слегка наклонив ее. Но доска должна находиться

на таком расстоянии от костра, чтобы рыба жарилась как
можно медленнее. К примеру, в старину крупного лосося
весом в 15 кг жарили таким способом до готовности не
менее 6 ч. По старым правилам, при таком способе жаре-
нья рыбы рекомендуется жечь костер ольховыми дровами
и ставить доску с рыбой от огня на расстоянии двух топо-
рищ. Во время жаренья рыбу следует периодически сбрыз-
гивать рассолом. Несмотря на длительность приготовле-
ния, все же стоит хотя бы раз попробовать приготовить
рыбу таким способом — результат оправдывает труды.

ЖАРЕНЬЕ РЫБЫ НА УГЛЯХ
Этот простой походный способ приготовления рыбы

дает хорошие результаты. Так часто готовят щуку и круп-
ного окуня. Сначала рыбу потрошат и солят. Внутрь рыбы
можно положить по вкусу специи, масло и свежую зелень.
Подготовленную таким образом рыбу заворачивают в пер-
гаментную бумагу, а затем в несколько слоев газетной бу-
маги. Некоторые знатоки специально смачивают бумагу
водой. Сверток кладут на раскаленные угли. Когда бумага
полностью обуглится, рыбу достают из углей, очищают ее
поверхность, и она готова к употреблению.

ЖАРЕНЬЕ РЫБЫ НАД ОТКРЫТЫМ ОГНЕМ
Жаренная над открытым огнем рыба — поистине здо-

ровая пища. Лучшие вкусовые качества рыбы можно со-
хранить, поджарив ее на костре из ольховых дров. Мелкая
рыба быстро и равномерно прожаривается до готовности.
Крупная рыба поджаривается лишь сверху, а до готовно-
сти ее доводят в духовом шкафу.

Для жаренья над открытым огнем надо иметь закрываю-
щуюся двойную решетку с ручкой. Покупные решетки под-
ходят только для жаренья не очень крупной рыбы. Для более
крупной рыбы рекомендуется изготовить решетку самим.
Для этой цели вполне подойдет металлическая сетка.



Решетку смазывают жиром, на нее укладывают рыбу,
затем верхней частью решетки зажимают ее. Решетку за-
крывают и ставят на огонь. Постоянно надо следить за
костром и соответственно двигать решетку. После под-
жаривания рыбы с одной стороны решетку поворачивают
и поджаривают рыбу с другой стороны, до готовности.

Для жаренья над открытым огнем пригодны прежде всего
жирные породы рыб: салака, лосось, сиг, лещ, язь. Сначала
рыбу следует выпотрошить и посолить. С леща, сига и язя
рекомендуется снять чешую. Не забывайте, что крупную
рыбу солят за несколько часов до приготовления, а мел-
кую — непосредственно перед ним. Проверить готовность
рыбы достаточно легко: у готовой рыбы легко отделяется
спинной плавник.

разогретый до 175 °С. Рыбу тушат до тех пор, пока мясо не
будет легко отделяться от костей. Рыбу можно тушить также
со спаржей, капустой брокколи, помидорами или грибами.

ТУШЕНИЕ РЫБЫ Й ДМОЙОМ ШКПФУ

Процесс тушения можно считать наполовину жареньем
и наполовину варкой. Рыбу можно тушить двумя спосо-
бами: сначала обжарить на плите, а потом тушить до го-
товности в духовом шкафу или все тушение полностью
производить в духовом шкафу. Для тушения потребуется
глубокая огнеупорная посуда.

Тушить можно почти все виды рыбы, например щуку,
треску, леща, сига, салаку. Рыбу можно тушить с разными
овощами.

Перед началом приготовления рыбу потрошат, на филе ее
разделывать не обязательно. На дно кастрюли кладут наре-
занные овощи: морковь, сельдерей, репчатый лук и лук-порей.
Рыбу выкладывают сверху, посыпают ее солью и по вкусу —
перцем. Затем в кастрюлю добавляют воду, рыбный бульон
или белое вино в таком количестве, чтобы уровень жидкости
на несколько сантиметров не доходил до поверхности рыбы.
Кастрюлю накрывают крышкой и ставят в духовой шкаф,

ШЙРЕНЬЕ РЫБЫ Й ДУХОВОМ ШКЙФУ

Для жаренья в духовом шкафу годятся, например, лещ, язь,
щука, салака, а также некрупные лососевые рыбы. Рыбу
предварительно потрошат, очищают от чешуи и выкладыва-
ют в глубокую сковороду, можно посыпать мелкими пани-
ровочными сухарями. Рыба жарится в духовом шкафу при
температуре 220 °С. Когда образуется коричневатая короч-
ка, рыбу следует сбрызнуть рыбным бульоном. При жела-
нии рыбу можно затем потушить в сметане. Постную рыбу
при жаренье в духовом шкафу можно начинить овощами
или грибами, тогда она получится более сочной. Избежать
пересушивания рыбы в духовом шкафу можно, завернув ее
в фольгу. Рыба, запеченная в фольге, — это очень удобный
и легкий способ приготовления пикантного блюда. Перед
тем как завернуть подготовленную и сдобренную специями
рыбу в фольгу, не забудьте положить в брюшко свежую зе-
лень, а саму рыбу хорошо сбрызнуть лимонным соком.

КОНСЕРЙИРОЙЯНИЕ РЫБЫ

В последнее время стало популярно консервирование рыбы
в домашних условиях. Для этой цели пригодны многие виды
рыбы. Вкусные консервы можно сделать даже из мелких
рыбешек. Процесс консервирования заключается в следую-
щем. Рыбу потрошат, очищают от чешуи, нарезают кусками
или разделывают на филе, кладут в банки и заливают отваром
с пряностями. Банки закатывают машинкой для консерви-
рования. Пастеризацию проводят обычным способом. Но



IРЬШЫ И МОРЕПРОДУКТОВ

все же, если вы решили заняться домашним консервирова-
нием рыбы, не стоит забывать очень важный момент: кон-
сервирование рыбы имеет свои негативные стороны. Если
банки недостаточно тщательно пастеризованы, то в них мо-
гут образоваться микроорганизмы, способствующие порче
консервов. Иногда в испорченных консервах могут появить-
ся очень опасные для жизни человека яды, ведь не зря рыб-
ное отравление считается одним из наиболее опасных.

маринование РЫБЫ

Маринуют рыбу в уксусном рассоле с добавлением саха-
ра и пряностей. Это старинный способ приготовления
сельди и салаки. Вкусны в маринованном виде и другие
виды рыбы, например окунь и плотва. Для маринования
подходит как свежая, так и замороженная или соленая
рыба. Возможность довольно длительного хранения ма-
ринованной рыбы основана на действии уксуса и соли,
замедляющих и предотвращающих развитие бактерий.
Но поскольку содержание уксусной кислоты и соли нельзя
увеличивать без потерь вкусовых качеств маринованной
рыбы, то ее нельзя в полной мере считать консервирован-
ной. Хранить маринованную рыбу можно лишь несколько
месяцев, и обязательно в холодном месте.

Существуют различные способы маринования. Вкусной
получается отварная маринованная рыба. Рыбу варят до
готовности в воде с добавлением уксуса, соли и пряностей.
Затем ее кладут в желе, приправленное уксусом. Жареная
маринованная рыба имеет свой неповторимый вкусовой
оттенок. Рыбу жарят на растительном масле, а затем по-
мещают в охлажденный маринад. Но одним из самых рас-
пространенных способов, безусловно, является холодное
маринование сырой рыбы.

Перед маринованием рыбу потрошат или нарезают из нее
филе. Рыба должна быть свежей. Затем нужно приготовить
маринад из 0,5 л винного уксуса (10-процентного), 100 г круп-
ной соли, 200 г сахара, 2 луковиц, 1 пучка укропа, 5—10 горо-
шин душистого перца, 2 лавровых листов, 1 ст. л. горчицы
и воды. Для приготовления маринада соль растворить в ки-
пящей воде, добавить сахар и остудить воду. Залить уксус
и добавить столько воды, чтобы получить 1 л маринада. Затем
в раствор опустить пряности и размешать. Рыбу положить
в посуду, предназначенную для маринования, и залить при-
готовленным маринадом. Количество маринада по весу долж-
но равняться весу рыбы, для чего предварительно рыбу
рекомендуется взвесить. Рыбу в маринаде следует ежеднев-
но переворачивать. К употреблению она будет готова через
3—5 суток при температуре маринования 10—12 °С. Готовую
рыбу вынуть из маринада и переложить в посуду для хранения
(в стеклянные или пластмассовые банки). Затем рыбу залить
маринадом, в котором она мариновалась, банки плотно за-
крыть крышками и перенести в прохладное место, где хранить
при 2—10 °С. Лучше всего хранить маринованную рыбу в хо-
лодильнике. Максимальный срок хранения 3—6 месяцев.

СОаЕНИЕ РЫБЫ

Соление — способ длительного сохранения рыбы. В насто-
ящее время с этой целью часто солят салаку. Для засолки
лучше всего подходит жирная рыба: салака, сиг, лосось.
В небольших количествах солят плотву и язя, а некоторые лю-
бители используют в пищу соленую щуку, налима и окуня.

мааосоаьная Рьта
Для такого вида соления пригодны лосось, сиг, форель,
крупная салака, камбала.
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Предварительно рыбу разделывают на филе. Чешую при
этом снимать не обязательно. Для приготовления мало-
сольной рыбы потребуется крупная соль из расчета 50—
200 г на 1 кг рыбы. Рыбу надо немного посыпать сахаром
(он придает рыбе приятный, мягкий вкус и частично пре-
пятствует высушивающему воздействию соли). Первый
слой филе положить на дно емкости, выложенной перга-
ментной бумагой, кожей вниз, сверху положить укроп и,
при желании, посыпать молотым перцем. Затем положить
второй слой филе, мясом вниз, после чего все завернуть в
пергаментную бумагу. Засоленную рыбу хранят в про-
хладном месте под небольшим гнетом.

Лосось и сиг готовы к употреблению на следующий день,
а салаку можно есть уже через несколько часов после за-
солки. Перед подачей на стол рыбу рекомендуется немно-
го поперчить.

ПЦЕПТЫ
РЫБНЫХ БЛЮД

рыпнаи ИНРЛ
Икра любой рыбы считается деликатесным продуктом.
Икра рыб таких видов, как, например, щука или окунь, по
вкусу не уступает икре минтая. Икру можно приготовить
в домашних условиях. При потрошении рыбы извлечь ме-
шочки с икрой, разорвать оболочку и выжать икру, про-
мыть ее в ситечке, удаляя кровь и прочие примеси. Затем
посолить, добавить рубленый зеленый лук, лимонный сок,
немного перца, и икра готова к употреблению.

Икру окуня или других видов рыб можно отварить в во-
де с добавлением соли и перца. Из бульона, при охлажде-
нии, получится заливное. Заливное из икры, выложив на
тарелку, подают со сметаной и хреном.

Икру крупных рыб, предварительно промыв и запаниро-
вав в муке, просто обжаривают на растительном масле.
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БЛЮД/1 № ОТЙЯРНОЙ РЫБЫ

ФИЛЕ МОРСКОГО ОКУНЯ, OWUPEHHOE в МОПОКЕ

ИНГРЕДИЕНТЫ: 500 г филе морского окуня, 1 ст. л. сливоч-
ного масла, 1 7 2 ст. л. панировочных сухарей, 1—1 7 2 ста-
кана молока, укроп или зелень петрушки, соль по вкусу.

t ПРИГОТОВЛЕНИЕ: Рыбное филе нарезать порционными ку-
сками и посолить. Растопить в кастрюле сливочное масло,
всыпать сухари, добавить молоко. Поставить на огонь. В ки-
пящую жидкость опустить рыбу, посыпать мелко нарезан-
ной зеленью петрушки или укропа и варить до готовности.
Готовую рыбу переложить на блюдо вместе с отваром. На
гарнир подать отварной картофель, отдельно — сливочное
масло. Если соус недостаточно густой, нужно прокипятить
его, после того как рыба вынута.

отварная щука с гарниром
ИНГРЕДИЕНТЫ: 500 г филе щуки, 4—5 яиц, 100—150 г сыра,
1 —2 лавровых листа, 3—5 горошин черного перца, 5—6 зуб-
чиков чеснока, укроп или зелень петрушки, майонез, соль
по вкусу.

ПРИГОТОВЛЕНИЕ: Отварить филе щуки в подсоленной воде
с горошинами черного перца и лавровым листом. Выло-
жить на блюдо, посыпать мелко рубленым чесноком и на-
резанной зеленью. Вареные яйца разрезать пополам, на-
фаршировать их и разложить на блюде вокруг рыбы. Для
приготовления начинки растереть тертый сыр, яичные
желтки, мелко нарубленный чеснок и майонез.

щука, сом, сщлн, нааим ПО-РУССКИ

ИНГРЕДИЕНТЫ: 600 г рыбы, 5 свежих грибов, 1 лавровый
лист, 1 морковь, 1 корень петрушки, 2 соленых огурца,
2—3 ст. л. томатного соуса, 1 7 2 ст. л. каперсов, 7 4 лимона,
100 г маслин или оливок, соль по вкусу.

ПРИГОТОВЛЕНИЕ: Это блюдо можно приготовить для празд-
ничного стола. Подготовленную, нарезанную порционными
кусками рыбу посолить, залить горячей водой (3 стакана),
добавить свежие грибы, соль и лавровый лист. Отварить
рыбу до готовности. Петрушку и морковь, нарезанные
кусочками, отварить в небольшом количестве воды. Со-
леные огурцы очистить от кожицы и семян, нарезать тон-
кими ломтиками и отварить. Вынуть из рыбного бульона
готовые грибы и тоже нарезать тонкими ломтиками. Сме-
шать овощи и грибы, добавить в них томатный соус, ка-
персы и 1 стакан процеженного бульона. Заправить по
вкусу солью и сахаром. Подогреть. Выложить рыбу на блю-
до, залить соусом. Украсить ломтиками лимона, веточками
зелени петрушки, маслинами или оливками.

кпмБППЯ, паатус, шатка 6 томатном СОУСЕ

ИНГРЕДИЕНТЫ: 500 г рыбы, 1 корень петрушки, 1 лукови-
ца, 1 кг картофеля, 3 свежих помидора или 50—60 г томат-
пюре, 1 ст. л. муки, 1 7 2 ст. л. сливочного масла, укроп или
зелень петрушки, соль по вкусу.

ПРИГОТОВЛЕНИЕ: Подготовленную и нарезанную порци-
онными кусками рыбу или рыбное филе посолить, попер-
чить, положить в сотейник, посыпать мелко нарезанными
луком и петрушкой, влить 1 V2 стакана горячей воды или
рыбного бульона, сваренного из пищевых отходов рыбы.
Закрыть кастрюлю крышкой, поставить на слабый огонь и
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варить рыбу до готовности. На отваре рыбы приготовить
томатный соус. Перед подачей на стол выложить рыбу вме-
сте с овощами на блюдо, залить соусом, посыпать измель-
ченной зеленью петрушки или укропа. На гарнир подать
горячий отварной картофель.

намыта, naarvc, ОТПЯЧЕННЫЕ
6 M0IWKE, С1МК06ЫМ СОУСОМ

ИНГРЕДИЕНТЫ: 500 г рыбы, 2 7 2 стакана молока, 4 луко-
вицы, 1 x/i ст. л. сливочного масла, 1 ст. л. муки, лимонный
сок, сахар, соль по вкусу.

ПРИГОТОВЛЕНИЕ: Подготовить рыбу, нарезать порцион-
ными кусками. Вскипятить молоко и отварить в нем рыбу.
Испечь на сковороде без жира лук. Горячий лук протереть
через мелкое сито. Заправить луковое пюре сливочным
маслом, растертым с пассерованной мукой, влить немно-
го кипятка и проварить до загустения, после чего запра-
вить по вкусу лимонным соком, солью и сахаром. Готовую
рыбу выложить на блюдо, залить соусом. На гарнир подать
отварной картофель. Соус должен иметь приятный кисло-
сладкий вкус. Вместо лимонного сока можно использовать
разведенную по вкусу лимонную кислоту.

ОТЙПРНОЙ С ОвОЩЙМИ

ИНГРЕДИЕНТЫ: 1 кг судака, 1 морковь, 1 луковица, 1 кг
картофеля, 1 ст. л. сливочного масла, V2 стакана молока,
соль по вкусу.

ПРИГОТОВЛЕНИЕ: Очистить судака и нарезать порцион-
ными кусками. Очищенные и вымытые морковь и лук
нарезать тонкими кружками, а картофель — крупными

дольками. Положить на дно кастрюли морковь, лук, а по-
том картофель, добавить 1 *Л стакана воды и соль. Куски
рыбы посолить и разложить поверх овощей. Прибавить
перец и лавровый лист. Залить холодной водой. Варить
под крышкой на слабом огне 1 ч, не перемешивая (жела-
тельно встряхивать кастрюлю через каждые 10 мин., что-
бы овощи не пригорели). Когда рыба и овощи будут почти
готовы, влить в кастрюлю молоко, положить масло и ва-
рить еще 15—20 мин. Сняв с огня, поставить кастрюлю
наклонно, ложкой осторожно зачерпнуть сок, полить им
рыбу и оставить в закрытой посуде до подачи на стол.

ТЧНЩ в СМПЙИНОМ СОУСЕ С ГОРЧИЦЕЙ

ИНГРЕДИЕНТЫ: 500 г тунца, по 1 корню петрушки и сель-
дерея, 1—2 лавровых листа, 1 луковица, укроп или зелень
петрушки, соль по вкусу.

Для соуса: 1 ч. л. готовой горчицы, 1—2 ст. л. уксуса,
100—150 г сметаны, соль и сахар по вкусу.

ПРИГОТОВЛЕНИЕ: Подготовленную рыбу, нарезанную
порционными кусками, отварить в пряном отваре. Рас-
тереть горчицу с уксусом, солью и сахаром, добавить
сметану, хорошо перемешать. Выложить готовую рыбу
на блюдо, залить соусом, вокруг разложить отварной
картофель, посыпать измельченной зеленью укропа или
петрушки.

' Если рыбу обрабатывают на деревянной доске, доску
•' нужно предварительно сбрызнуть лимонным соком
|. или уксусом: поры древесины закроются и запах рыбы
'• не проникнет в дерево. '
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СТЙЙРИДЙ в томатном МЯРИНЙДЕ

ИНГРЕДИЕНТЫ: 1 кг ставриды, 1 л воды, 1 ст. л. соли, 1 ма-
ленькая луковица, 1 маленькая морковь, 1 маленький ко-
рень петрушки, 1 ломтик корня сельдерея, 4—5 горошин
черного перца, 1—2 лавровых листа.

Для томатного маринада: 1 —2 моркови, х/2 корня петруш-
ки, 1 ломтик сельдерея, 2 луковицы, 1 '/г—2 ст. л. раститель-
ного масла, V2 стакана томат-пюре (или 2 ст. л. томатной па-
сты), 1—2 лавровых листа, 3—4 горошины перца, 1 стакан
рыбного бульона или воды, 1/2 стакана разведенного уксуса,
сахар, соль по вкусу.

ПРИГОТОВЛЕНИЕ: У рыбы удалить внутренности и жабры
(голову и чешую можно оставить), хорошо вымыть и цели-
ком положить в подсоленную кипящую воду. Довести до
кипения, снять пену и добавить все ингредиенты, указанные
в рецепте. Рекомендуется добавить также 1 ч. л. 3-процент-
ного уксуса. Варить рыбу на слабом огне 15—20 мин. (плав-
ники должны легко отделяться). Готовую рыбу вынуть из
бульона, удалить голову, кожу, плавники и кости. Мякоть
(куски или филе) залить горячим томатным маринадом, смяг-
чающим специфический привкус рыбы. Для приготовления
томатного маринада овощи нарезать соломкой, положить в
кастрюлю, залить растительным маслом и прогревать 10—
15 мин. Затем положить томат-пюре или томатную пасту,
пряности и влить в посуду горячий рыбный бульон или воду.
Тушить 15—20 мин. под крышкой, после чего влить разве-
денный уксус, смешанный по вкусу с солью и сахаром.

ОТЙЯРНЫЕ РЫБНЫЕ ШЙРИНИ ПОД СОУСОМ «ТЙРТЙР»

ИНГРЕДИЕНТЫ: 500 г филе любой рыбы, 2—3 ломтика чер-
ствого пшеничного хлеба, 1/2 —

 3Л стакана молока или во-

ды, 2 яйца, 1 луковица, молотый черный перец по вкусу,
1/2 ч. л. соли, 1 '/г стакана соуса. «Тартар».

ПРИГОТОВЛЕНИЕ: Филе рыбы (без кожи и костей), наре-
занное небольшими кусочками, куски хлеба, предваритель-
но замоченные в воде или молоке и отжатые, и лук дважды
пропустить через мясорубку, добавить немного жидкости,
оставшейся от замачивания хлеба, взбитые яйца, перец,
соль, хорошо перемешать и затем рукой, смоченной в воде,
или при помощи глубокой чайной ложки округлой формы
сформовать шарики массой 30—40 г. Рыбные шарики опу-
стить в кипящую подсоленную воду и варить при слабом
кипении. Когда они всплывут на поверхность, проварить
еще 1—2 мин. Готовые рыбные шарики вынуть шумовкой,
разложить в порционные тарелки по 4—5 шт., полить со-
усом «Тартар». На гарнир подать отварной картофель.

РШТЫ И? РЫБНОГО ФИПЕ, ОТВОРЕННЫЕ С УКРОПОМ

ИНГРЕДИЕНТЫ: 1 кг рыбы или 700 г мороженого филе,
2 ст. л. рубленого укропа, 1,5 л воды, 1 ч. л. 3-процентного
уксуса, соль по вкусу.

ПРИГОТОВЛЕНИЕ: Это блюдо можно приготовить из филе
трески, морского окуня, морского налима, сардин, рыбы-
капитана, скумбрии. Подготовленные тушки рыб разделать
на филе без кожи. Филе мелкой рыбы оставить целым, более
крупной рыбы — нарезать наискось ломтиками толщиной
1 см и длиной 15 см. Посыпать мелкой солью и рубленым
укропом, свернуть рулетами, края закрепить деревянными
шпильками. Рулеты положить в заправленную солью и ук-
сусом кипящую воду с большим количеством укропа. Варить
на слабом огне 15—20 мин., затем вынуть из отвара, удалить
шпильки. До подачи на стол держать рулеты в тепле. Отвар
процедить и приготовить из него белый соус с укропом. При

2 Блюда из рыбы и морепрод.
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подаче на стол рулеты выложить на середину глубокого блю-
да, посыпать рубленой зеленью, вокруг положить овощи —
ломтики помидоров, консервированный зеленый горошек,
отварную морковь и др. Отдельно подать отварной карто-
фель и соус с укропом.

СКУМБРИЯ ОТЙЙРНЙЯ С МЙРИНОЙЙННЫМ

СЙЙДКИМ красным ПЕРЦЕМ

ИНГРЕДИЕНТЫ: 600—800 г скумбрии, 150 г маринованного
, красного сладкого перца, 1 корень петрушки, 1 луковица,

1 'Л ст. л. муки, 2 ст. л. сливочного масла, соль по вкусу.

ПРИГОТОВЛЕНИЕ: Подготовленную рыбу нарезать пор-
ционными кусками, посолить и поперчить (мелкую рыбу
использовать целиком). Вынуть из банки маринованный
перец, ошпарить, снять с него кожицу и нарезать солом-
кой. Так же нарезать петрушку и луковицу. Выложить
овощи в сотейник, залить водой, довести до кипения, до-
бавить соль и положить рыбу. Варить до готовности. Осто-
рожно слить отвар (если его много, выпарить с таким рас-
четом, чтобы осталось не более 2 стаканов), заправить
пассерованной мукой, растертой со сливочным маслом.
Проварить 10 мин. Снять с огня, заправить по вкусу солью
и сливочным маслом. Выложить рыбу на блюдо. Залить
соусом, украсить веточками зелени и полосками марино-
ванного красного перца. На гарнир подать отварную струч-
ковую фасоль.

ТРЕСКИ, КЛМБЙПЙ, ПЙЙТУС Й БЕЙОМ СОУСЕ

ИНГРЕДИЕНТЫ: 500 г рыбы, 1кг картофеля, 100 г лука-по-
рея, 1 корень сельдерея, 1 ст. л. муки, 2 ст. л. сливочного
масла, лимонный сок, соль по вкусу. =

ПРИГОТОВЛЕНИЕ: Сварить немного бульона из пищевых
отходов рыбы (голов, хвостов, плавников, кожи, костей).
Подготовленную рыбу, нарезанную порционными куска-
ми (без костей), поперчить, посолить и выложить в сотей-
ник на слой мелко нарезанных лука-порея и корня сель-
дерея. Влить 2 стакана рыбного бульона. Закрыть посуду
крышкой, поставить на слабый огонь и варить рыбу до
готовности. Осторожно слить отвар и заправить его слег-
ка обжаренной на масле мукой (1 ст. л. масла на 1 ст. л.
муки), разведенной теплым рыбным бульоном; прокипя-
тить, снять с огня, добавить, помешивая, кусочки сливоч-
ного масла и лимонный сок. Горячую рыбу выложить на
блюдо вместе с овощами, залить соусом.

ТРЕСКИ ОТЙЙРНЙЯ С ЯЙЦЙМИ И МЙСПОМ

ИНГРЕДИЕНТЫ: 750 г трески (или 500 г филе), по 1 морко-
ви, корню петрушки, небольшому корню сельдерея, 1 лу-
ковица, 1—2 лавровых листа, 4—5 горошин душистого пер-
ца, 1 х/г ст. л. масла, 2 яйца, 1 кг картофеля, соль по вкусу.

ПРИГОТОВЛЕНИЕ: Морковь, петрушку, сельдерей, лук
очистить, нарезать и отварить в воде, добавив соль, перец,
лавровый лист. Подготовленную треску нарезать порци-
онными кусками, залить горячим отваром (так, чтобы жид-
кость только прикрыла рыбу), поставить на огонь, быстро
довести до кипения, снять пену, значительно уменьшить
нагрев и варить на слабом огне при едва заметном кипении
15—20 мин. Яйца сварить вкрутую, охладить, очистить от
скорлупы и мелко нарубить. Готовую рыбу осторожно,
стараясь не разломать кусков, выложить на блюдо, по-
сыпать рублеными яйцами и зеленью петрушки, полить
растопленным сливочным маслом. На гарнир подать от-
варной картофель.
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ТРЕСНИ отварная с МОРКОВЬЮ И аимоном
ИНГРЕДИЕНТЫ: 600—800 г трески, 20 г сливочного масла,
3 моркови, 1 корень сельдерея, 2 лавровых листа, 6 горошин
душистого перца, 2 луковицы, 'Л лимона, соль по вкусу.

ПРИГОТОВЛЕНИЕ: Подготовить и нарезать рыбу порцион-
ными кусками. Положить в кастрюлю, добавить кусочек
сливочного масла, тонко нарезанные морковь и сельдерей,
лавровый лист, душистый перец, соль, нарезанный лук.
Поверх рыбы положить кружки лимона, без зерен. Залить
водой так, чтобы только прикрыть рыбу. Закрыть крышкой
и варить до готовности. Выложить рыбу на блюдо. Если от-
вара получилось много, излишки следует выпарить, а остав-
шимся залить рыбу. На гарнир подать отварной картофель,
посыпанный измельченной зеленью.

ТРЕСКИ, нажааа, щчна, сом, нааим в paccoat
ИНГРЕДИЕНТЫ: 500 г рыбы, 1 морковь, 1 корень петрушки,
1 луковица, 1 стакан огуречного рассола, соус или сливоч-
ное масло для оформления.

ПРИГОТОВЛЕНИЕ: Приготовить пряный отвар с добавле-
нием процеженного огуречного рассола, довести до кипе-
ния, опустить подготовленную и нарезанную порционны-
ми кусками рыбу, варить 12—15 мин., до готовности. Перед
подачей на стол рыбу выложить на блюдо, полить соусом
или положить на каждый кусок горячей рыбы кусочек сли-
вочного масла. На гарнир подать отварной картофель.

черного перца, 1 кг картофеля, укроп или зелень петруш-
ки, соль по вкусу.

ПРИГОТОВЛЕНИЕ: Нарезать рыбу порционными кусками,
сделать надрезы на коже, куски положить в кастрюлю в один
ряд, кожей вверх, и залить горячей водой, добавив овощи и
специи, или залить пряным отваром и варить 15—20 мин.
Отдельно отварить очищенный целый картофель. Перед по-
дачей горячую отварную рыбу вынуть шумовкой из бульона,
разложить на тарелки, гарнировать горячим картофелем,
посыпать рубленой зеленью петрушки или укропа. Отвар-
ную рыбу можно полить соусом или подать соус отдельно.
Вместо соуса можно использовать сливочное масло.

рыва отварная с НЯРТОФЕПЕМ И сааом
ИНГРЕДИЕНТЫ: 1 кг любой рыбы, 1 кг картофеля, 1—2 лу-
ковицы, 200 г сала, зелень петрушки, соль по вкусу.

ПРИГОТОВЛЕНИЕ: Сало нарезать мелкими кусочками, под-
жарить в глубокой сковороде или кастрюле вместе с очи-
щенным и нарезанным ломтиками луком. Положить очи-
щенный картофель, нарезанный кружками, посыпать солью
и перцем и добавить 1 стакан воды. Накрыть крышкой и ва-
рить 5 мин. на слабом огне. Подготовленную и нарезанную
порционными кусками рыбу положить на картофель и ва-
рить до готовности. Перед подачей куски рыбы выложить
на подогретое блюдо, вокруг разложить картофель и посы-
пать мелко нарезанной зеленью петрушки

рыпа отварная с КЙРТОФЕПЕМ
ИНГРЕДИЕНТЫ: 500 г любой рыбы, 1 морковь, 1 луковица,
1 корень петрушки, 1—2 лавровых листа, 4—5 горошин

рыва с масаом и яйцами
ИНГРЕДИЕНТЫ: 1 кг рыбы (карп, судак, лещ), по 1 корню
петрушки, сельдерея, хрена, 1 морковь, 2 сладких перца,
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1 луковица, 1 лавровый лист, 4 горошины душистого пер-
ца, 100 г сливочного масла, 3 яйца, 1 лимон, сухие припра-
вы к рыбе, зелень, соль по вкусу.

ПРИГОТОВЛЕНИЕ: Приготовить отвар из очищенных ко-
реньев, овощей и приправ, процедить и посолить. Отва-
рить в нем подготовленную рыбу. Осторожно вынуть на
блюдо, гарнировать отварным картофелем, полить рас-
топленным маслом и посыпать зеленью, рублеными яйца-
ми, тертым хреном. Украсить дольками лимона. Можно
влить в отвар несколько ложек уксуса, тогда рыба приоб-

' ретет голубоватый оттенок.
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треска ОТЙЙРНЙЯ

ИНГРЕДИЕНТЫ: 1 треска средних размеров, соль по вкусу,
томатный соус для оформления.

Для отвара: 1 л воды, 1 1/2 ч. л. соли, по 1—2 горошины
душистого и черного перца, 1 лавровый лист, 1 морковь,
1 луковица, 1 небольшой корень петрушки или сельдерея,
тимьян или чабер по вкусу.

ПРИГОТОВЛЕНИЕ: Разделанную на филе рыбу (с кожей и
реберными костями) нарезать порционными кусками. В по-
суду с процеженным кипящим пряным отваром положить
в один ряд куски рыбы кожей вверх и варить 12—15 мин.
Готовую рыбу вынуть шумовкой, положить кожей вверх на
блюдо или тарелку. Рядом с рыбой положить отварной кар-
тофель. Рыбу полить томатным соусом или подать его от-
дельно. Так же можно приготовить судака, щуку, сома, на-
лима. Для приготовления пряного отвара в воду положить
соль, горошины душистого и горького перца, лавровый лист,
морковь и лук, мелко нарезанные корни петрушки или сель-
дерея, немного тимьяна или чабра и варить 5 минут.

ПОСОСИНЙ, 0Т8ЙРЕННПЯ МСОЧКЙМИ

ИНГРЕДИЕНТЫ: 500 г лосося, 1 ч. л. соли, 1 морковь, 1 лу-
ковица, 1 х/г стакана воды, 2 ч. л. винного уксуса.

ПРИГОТОВЛЕНИЕ: Рыбу очистить, вымыть и посолить. Мор-
ковь и лук очистить, нарезать кубиками и положить на дно
глубокой сковороды. Сверху положить куски лосося. Доба-
вить воду и винный уксус, закрыть крышкой и после заки-
пания варить на медленном огне 30 мин. На соке, полученном
от приготовления рыбы, можно сделать любой соус.

(ОСЕТРИНЙ, СЕВРЮГИ) ОТВЙРНЙЙ

ИНГРЕДИЕНТЫ: 500 г рыбы, 1 кг картофеля, 1 ст. л. сливоч-
ного масла, зелень петрушки, соль по вкусу.

ПРИГОТОВЛЕНИЕ: Подготовленную белугу (осетрину или
севрюгу) положить в неглубокую кастрюлю, залить холод-
ной водой (на 2 см выше поверхности рыбы), посолить и,
накрыв крышкой, поставить на сильный огонь. Когда вода
закипит, огонь уменьшить и варить, не доводя до кипения,
30—40 мин. Перед подачей на стол рыбу нарезать кусками,
разложить на блюде, гарнировать отварным картофелем,
заправленным маслом, и посыпать мелко нарезанной зеле-
нью петрушки. Отдельно подать хрен с уксусом.

СЙЦИВИ № РЫБЫ

ИНГРЕДИЕНТЫ: 500 г рыбы (любой), 1 стакан очищенных
грецких орехов, 3Л стакана винного уксуса, 3—4 луковицы,
2—4 зубчика чеснока, по 1 ч. л. молотой корицы и гвозди-
ки, 1 ч. л. кориандра, 2 лавровых листа, 8 горошин души-
стого перца, молотый черный перец, горький стручковый
перец, соль по вкусу.
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ПРИГОТОВЛЕНИЕ: Очищенную и нарезанную кусками рыбу
залить подсоленной водой (так, чтобы вода только покрыла
ее). Добавить лавровый лист, перец горошком и варить 30—
40 мин. Готовую рыбу выложить на блюдо. Орехи истолочь
или измельчить миксером вместе с чесноком, стручковым
перцем и солью. К полученной массе добавить толченый
кориандр, перемешать и развести бульоном, влить в чистую
кастрюлю, добавить мелко нашинкованный лук и варить
10 мин., снять с огня и добавить уксус. Уложенную на блюдо
рыбу залить горячим соусом сациви, охладить и подать на
стол. Вместо уксуса можно использовать сок граната или
неспелого винограда.

ОСЕТРОЙЯЯ РЫБП ОТЙЙРНЙЯ

ИНГРЕДИЕНТЫ: 500 г рыбы, 1 морковь, 1 корень петрушки,
1 луковица, 1 ст. л. растительного масла, укроп, зелень пе-
трушки, соль по вкусу.

ПРИГОТОВЛЕНИЕ: Подготовить рыбу. Очистить и наре-
зать лук, петрушку и морковь. Положить рыбу и овощи
в кастрюлю, залить холодной водой, добавить соль и от-
варить до готовности. Вынуть готовую рыбу из бульона
и нарезать крупными ломтями. Выложить на блюдо, по-
лить маслом. Вокруг положить горячий отварной карто-
фель, посыпанный измельченной зеленью. Отдельно по-
дать маринованные или свежие огурцы и помидоры, в
соуснике — хрен с уксусом. Можно подавать это блюдо
с картофельным пюре.

ФОРЕПЬ Й ПИвЕ

ИНГРЕДИЕНТЫ: 500 г филе форели, 0,5 л светлого пива, 3 ста-
кана воды, 1 луковица, 1 морковь, 4 ст. л. растительного
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масла, 4—5 ягод клюквы, 2 лавровых листа, 3 бутона гвоз-
дики, горчица, молотый черный перец, соль по вкусу.

ПРИГОТОВЛЕНИЕ: Пиво смешать с водой, добавить соль,
перец и растертые ягоды клюквы. Лук нарезать кольцами,
морковь — кружочками и попассеровать в растительном мас-
ле, влить пивную смесь, положить подготовленную форель и
держать на слабом огне 20 мин. За 5 мин. до окончания при-
готовления добавить лавровый лист, гвоздику и горчицу. По-
давать форель с овощами и соусом, образовавшимся при ту-
шении. Гарнировать отварным рисом, оформить зеленью.

ОМНИ 0Т8ЛРНЫЕ

ИНГРЕДИЕНТЫ: 500—600 г речных окуней, 1 морковь, 1—
2 корня петрушки, 1 луковица, '/з стакана 3-процентного
уксуса, 1 лимон, '/з стакана сливочного масла, 500 г карто-
феля, 2 пучка петрушки, лавровый лист, черный перец го-
рошком, соль по вкусу.

ПРИГОТОВЛЕНИЕ: Вскипятить воду с нарезанными морко-
вью, корнем петрушки, луком, а также перцем и лавровым
листом. Окуней очистить, выпотрошить, вымыть, положить
в кипящий овощной отвар, добавить уксус, соль и варить
10—15 мин., до готовности. Рыбу осторожно вынуть, очи-
стить от кожи, положить на нагретое блюдо и сбрызнуть
соком лимона. Вокруг окуней выложить зелень петрушки и
дольки лимона. В соуснике подать растопленное сливочное
масло, на отдельной тарелке — горячий отварной картофель,
посыпанный мелко нарубленной зеленью петрушки.

ГОЛУБОЙ карп отварной
ИНГРЕДИЕНТЫ: 1,5 кг карпа, 2 ст. л. уксуса или лимонного
сока, 1 луковица, 1 корень петрушки, 1 морковь, 1 неболь-
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шой корень сельдерея, 100 г сливочного масла, 1 лавровый
лист, молотый черный перец, соль по вкусу.

ПРИГОТОВЛЕНИЕ: Рыбу вымыть, выпотрошить, внутри на-
тереть солью, сбрызнуть уксусом или лимонным соком.
Поставить варить коренья, добавить лук, перец, лавровый
лист, соль. Рыбу положить на марлю, опустить в отвар и
варить на слабом огне, следя за тем, чтобы она не пере-
варилась. Готовую рыбу осторожно выложить на блюдо и
полить растопленным маслом. По краям положить туше-
ные овощи (морковь, горошек, цветную капусту).

ППЮЦЙ № 'ШЕЧЕИНОЙ РЫБЫ

РЫБА, ШЕЧЕННЙЯ Й ГРИБНОМ

СОУСЕ СО СВЕЖЕЙ НЙПЧСТОЙ

ИНГРЕДИЕНТЫ: 500—600 г рыбы, 1 кг капусты, 200 г шам-
пиньонов, 2 ст. л. топленого масла, 1 луковица, 1 лавровый
лист, 3—5 горошин душистого перца, 1/2 стакана сметаны,
х/г ч. л. сахара, соль по вкусу.

ПРИГОТОВЛЕНИЕ: Отварить в небольшом количестве во-
ды шампиньоны. Извлечь из отвара и, нарезав ломтиками,
обжарить. Белокочанную капусту нашинковать, залить
грибным отваром, добавить масло, закрыть крышкой и
поставить тушить. Через 40—50 мин. добавить измельчен-
ный и слегка обжаренный лук, сахар, лавровый лист, пе-
рец и тушить до готовности. Подготовленную рыбу на-
резать, посолить, поперчить и подрумянить на разогретом
масле с обеих сторон. Смазать сотейник жиром, положить

капусту, поверх нее — рыбу, затем грибы и, залив смета-
ной, запечь в духовом шкафу.

РЫБП, ЧЙПЕЧЕиНйи в СМЕ7ЙНЕ С ШЙМПИИЬОНЯМ

ИНГРЕДИЕНТЫ: 800 г любой рыбы (или 500 г филе), 1 кг кар-
тофеля, 1 стакан сметаны, 2 яйца, 200 г свежих шампиньонов,
100 г сыра, 2 ст. л. муки, 4 ст. л. растительного масла, зелень
петрушки, молотый черный перец, соль по вкусу.

ПРИГОТОВЛЕНИЕ: Подготовленные куски рыбы посолить,
посыпать перцем, обвалять в муке и обжарить на сково-
роде с растительным маслом. Отдельно обжарить очищен-
ные, промытые и нарезанные грибы и картофель, наре-
занный тонкими кружками. Рыбу положить на сковороду,
на каждый кусок положить кружки сваренного вкрутую
яйца и грибы. Обложить рыбу кружками жареного кар-
тофеля и залить процеженным сметанным соусом. Для
приготовления соуса нагреть сметану и, когда она закипит,
добавить 1 ч. л. муки, смешанной с таким же количеством
масла, размешать, посолить и кипятить 1—2 мин. Рыбу,
политую соусом, посыпать тертым сыром, сбрызнуть под-
солнечным маслом и поставить в духовой шкаф на 5—6 мин.,
чтобы она подрумянилась. Подавать, посыпав мелко на-
резанной зеленью петрушки.

РЫБП, ЧЙПЕЧЕНИЙЯ Й ПЕРГЙМЕН7Е

ИНГРЕДИЕНТЫ: 600 г любой рыбы, 1 луковица, 2 ст. л. рас-
тительного масла, 1 ст. л. сливочного масла, молотый чер-
ный перец, соль по вкусу.

ПРИГОТОВЛЕНИЕ: Подготовленную рыбу нарезать порци-
онными кусками, положить в керамическую или эмалиро-
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ванную посуду, посыпать солью, перцем и тонко нарезан-
ным луком, сбрызнуть растительным маслом и выдержать
на холоде 1—2 ч. Нарезать пергаментную бумагу для за-
вертывания кусков рыбы, смазать ее сливочным маслом.
Тщательно завернуть каждый кусок рыбы. Смазать рас-
тительным маслом противень или большую сковороду, вы-
ложить на нее рыбу в пергаменте, поставить в духовой
шкаф и запекать до тех пор, пока бумага не подрумянится.
На гарнир к запеченной рыбе подать отварной картофель
и отдельно — майонез с хреном.

ЧППЕЧЕИНЙЯ РЫБЛ,

Фаршированная ГРЕЧНЕВОЙ KUUIEU

ИНГРЕДИЕНТЫ: 800 г любой рыбы, 100 г гречневой крупы,
2 яйца, 1 стакан сметаны, 1 луковица, 1 ст. л. муки, 3 ст. л.
сливочного масла, соль по вкусу.

ПРИГОТОВЛЕНИЕ: Очистить рыбу, отрезать голову, вынуть
внутренности, не разрезая брюшка. Рыбу тщательно вы-
мыть, протереть салфеткой внутри брюшка, посолить
и начинить приготовленной гречневой кашей, смешанной
с жареным луком и рублеными яйцами, сваренными вкру-
тую. Рыбу посыпать перцем и обвалять в муке, слегка об-
жарить на сковороде с маслом и поставить в духовой шкаф.
Через 5—6 мин. вынуть, залить сметаной и опять поста-
вить в духовой шкаф на 10 мин., время от времени поливая
образовавшимся соусом. Продолжительность запекания
зависит от температуры духового шкафа и величины ры-
бы. К столу фаршированную рыбу лучше всего подать
в той же сковороде или переложить на подогретое блюдо,
полив образовавшимся при запекании соком. С рыбой
можно подать огурцы, салат из овощей и фруктов или
моченые яблоки.

ТРЕСНИ (naawc) под ГРИБНЫМ СОУСОМ

ИНГРЕДИЕНТЫ: 600—800 г рыбы, 8—10 шампиньонов, 1 лу-
ковица, 1 ст. л. муки, 1 лавровый лист, 3—4 горошины ду-
шистого перца, 500 г картофеля, 2—3 ст. л. сливочного мас-
ла, 2 ст. л. панировочных сухарей, сухие специи для рыбы,
соль по вкусу.

ПРИГОТОВЛЕНИЕ: Отварить картофель в кожуре, очистить
и нарезать ломтиками. Отварить свежие грибы, мелко на-
резать. Мелко нарезать лук, положить вместе с грибами
на хорошо разогретую сковороду с маслом и жарить 5 мин.,
после чего посыпать мукой и жарить еще 3 мин. Перело-
жить в сотейник, влить 2 стакана кипятка, добавить специи
и соль. Варить на маленьком огне, пока соус не загустеет.
Подготовленную, нарезанную порционными кусками ры-
бу (без костей) посолить, обвалять в сухарях, обжарить
с обеих сторон до образования румяной корочки. Выло-
жить рыбу в соус, поверх лука и грибов, вокруг разложить
картофель, сбрызнуть растительным маслом, посыпать
сухарями и запечь в духовом шкафу.

рыпа, мпЕЧЕНная в моаочно-яичном СОМЕ

ИНГРЕДИЕНТЫ: 600 г любой рыбы, 1 7 2 стакана молока,
2 яйца, 1 ст. л. сливочного масла, 1 ст. л. тертого сыра, 2 ст.
л. панировочных сухарей, 2 ст. л. муки, соль по вкусу, рас-
тительное масло для жаренья.

Рыбу подают на узких овальных блюдах, икру — в спе-
циальных вазочках или на маленьких мелких тарелач-
ках, блюда из сельди — в глубоких селедочницах или
в салатниках.
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ПРИГОТОВЛЕНИЕ: Порционные куски рыбы (без костей)
посолить, поперчить, обвалять в муке и обжарить на рас-
тительном масле. Выложить рыбу в смазанный маслом со-
тейник. Смешать яйцо с молоком и солью. Залить этой
смесью рыбу, посыпать тертым сыром и сухарями. Запечь
в духовом шкафу. На гарнир подать картофельное пюре.

МЯКРОРУС, МПЕЧЕННЫЙ С КпЙШЕНОЙ КЙМС10Й

ИНГРЕДИЕНТЫ: 600—800 г макроруса, 600 г квашеной ка-
пусты, 3 ст. л. жира, 2—3 ст. л. панировочных сухарей,
1 морковь, 1 корень петрушки, 1 луковица, 2 ст. л. муки,
соль по вкусу.

ПРИГОТОВЛЕНИЕ: Подготовленную рыбу выложить в кера-
мическую или эмалированную посуду, посолить и выдер-
жать на холоде 1—2 ч. Слегка обжарить на сливочном масле
или сливочном маргарине нашинкованные коренья и лук.
Отжать от сока квашеную капусту, смешать с жареными
кореньями, добавить несколько ложек воды и жир, закрыть
посуду крышкой и тушить на маленьком огне до мягкости.
Куски рыбы поперчить, обвалять в муке и быстро подрумя-
нить с обеих сторон до полуготовности. Слой тушеной ка-
пусты выложить на дно смазанной жиром посуды, поверх
разложить рыбу и прикрыть сверху вторым слоем капусты.
Сбрызнуть маслом, посыпать сухарями, поставить в духовой

Чтобы удалить характерный запах рыбы, посуду, в ко-
торой она хранилась, моют сначала холодной, а затем
горячей водой.

Вели после мытья посуда все же сохраняет запах рыбы,
ее следует вымыть раствором теплой воды и уксуса
(1 ст. л. уксуса на 2 л воды).
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шкаф и запечь. При желании в тушеную капусту можно до-
бавить лавровый лист и сахар. По этому рецепту можно при-
готовить и другую морскую рыбу.

ПЕЧЕНЫЙ КЙРП, 7УБЛИ

ИНГРЕДИЕНТЫ: 500 г рыбы, 1 стакан молока, 3 ст. л. муки
или панировочных сухарей, 2 ст. л. сливочного масла, соль
по вкусу.

ПРИГОТОВЛЕНИЕ: Очищенную и вымытую рыбу разрезать
вдоль хребтовой кости, нарезать поперек порционными ку-
сками и положить на 2—3 мин. в подсоленное молоко. Затем
обвалять в муке или сухарях и кожей вверх положить на
смазанную маслом сковороду, сбрызнуть маслом и поста-
вить в духовой шкаф. Время запекания филе — 6—7 мин.,
а порционных кусков с костью — 12—15 мин. Подавать на
стол можно в этой же сковороде, а можно переложить на по-
догретое блюдо и полить маслом со сковороды. Гарнировать
картофелем, отдельно подать огурцы, зеленый салат. При-
готовленную так рыбу можно подавать холодной, с огурца-
ми, помидорами, маринованными овощами или фруктами.

МОРСКОЙ ОКУНЬ (ТРЕСКИ), 1ЙПЕЧЕННЫЙ С IWK0M

ИНГРЕДИЕНТЫ: 800 г рыбы (или 500 г филе), 1—2 лукови-
цы, 3—4 ст. л. растительного масла, 2 ст. л. муки, укроп
и зелень петрушки, черный молотый перец, соль по вкусу.

ПРИГОТОВЛЕНИЕ: Подготовленную рыбу нарезать порци-
онными кусками, посолить, поперчить, обвалять в муке и
слегка обжарить. Мелко нарезать лук и отдельно обжарить
на растительном масле. Выложить рыбу в глубокую сково-
роду или на противень, посыпать жареным луком, сбрыз-
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нуть оставшимся растительным маслом и добавить 2—3 ст. л.
горячей воды. Поставить в духовой шкаф и запекать 20 мин.,
после чего осторожно выложить на блюдо, залить соком,
образовавшимся при запекании, посыпать зеленью. Подать
с картофелем или рассыпчатой гречневой кашей.

СЧЦПН, ЧЙПЕЧЕНИЫЙ С НПРТОФЕПЕМ

ИНГРЕДИЕНТЫ: 800 г судака (или 500 г филе), 1 кг карто-
феля, 1 ст. л. муки, 2 ст. л. панировочных сухарей, 2—3 ст.

, л. сливочного масла, зелень петрушки, молотый черный
перец, соль по вкусу.

ПРИГОТОВЛЕНИЕ: Очищенную и вымытую рыбу разре-
зать вдоль хребта, затем нарезать поперек, посыпать пер-
цем, солью и положить на смазанную маслом сковороду,
засыпать сырым картофелем, нарезанным соломкой и про-
мытым холодной водой. Еще раз посолить, посыпать сна-
чала мукой, а затем, полив рыбным бульоном или водой, —
сухарями, сбрызнуть растопленным маслом и поставить
в духовой шкаф. Запекать 20—35 мин. (в зависимости от
толщины слоя картофеля). Если при запекании бульон на
сковороде быстро выкипит, надо подлить еще немного
бульона или кипяченой воды. Можно, перед тем как за-
сыпать сверху картофелем, положить на рыбу слегка под-
жаренный лук. При подаче к столу посыпать рыбу наре-
занной зеленью петрушки. Подавать с салатом из овощей
и фруктов, свежими, солеными или консервированными
огурцами или квашеной капустой.

ПЩ, МПЕЧЕНЙЫЙ С КЯПМТдЙ

ИНГРЕДИЕНТЫ: 1—1,5 кг леща, 2 стакана квашеной капу-
сты, 2 луковицы, 1/2 стакана тертого сыра, 50 г сливочного

масла, 1 стакан сметанного соуса, соль по вкусу, паниро-
вочные сухари.

ПРИГОТОВЛЕНИЕ: Леща очистить, выпотрошить, вымыть
в холодной воде. Приготовить начинку: капусту смешать
с измельченным луком, посолить, поперчить и обжарить
до готовности на сливочном масле. Этой начинкой нафар-
шировать леща и аккуратно зашить брюшко толстой хлоп-
чатобумажной ниткой. Положить леща на сковороду или
в форму, залить сметанным соусом, посыпать тертым сы-
ром и запечь в разогретом духовом шкафу до образования
румяной корочки.

рыпа, чапЕЧЕичаи Q ОМПЕТЕ

ИНГРЕДИЕНТЫ: 500 г любого рыбного филе, 4 яйца, 'Л ста-
кана молока, 4—5 картофелин, молотый черный перец,
соль по вкусу.

ПРИГОТОВЛЕНИЕ: Отварить на маленьком огне в неболь-
шом количестве воды рыбное филе (лучше без костей) с до-
бавлением специй. Отдельно отварить картофель. Яйца
смешать с молоком в соотношении 2:1, посолить и хорошо
взбить. (Отмеривать молоко удобно половиной скорлупы
разбитого яйца.) На смазанную жиром сковороду положить
филе рыбы, вокруг положить ломтики картофеля, залить
яично-молочной смесью, посолить, поперчить и запечь
в духовом шкафу.

РЫБЛ, ЧЙПЕЧЕИИЙЯ Й томатном covet
ИНГРЕДИЕНТЫ: 1 крупная рыба (целая), 2 помидора, 5 зуб-
чиков чеснока, 1 кофейная л. аджики, 3 ст. л. томатной
пасты, 1 лавровый лист, 1. веточка чабреца, 1 луковица,
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1 щепотка молотого красного перца, 1 щепотка молотого
черного перца, 4Л кофейной л. соли, 2 ст. л. растительного
масла, мука и растительное масло для жаренья рыбы.

ПРИГОТОВЛЕНИЕ: Подготовить рыбу: отрезать голову,
сделать косые надрезы с каждого бока, обвалять рыбу
в муке и обжарить на слабом огне с обеих сторон. При-
готовить томатный соус из измельченных чеснока, лука,
помидоров (предварительно сняв с них кожицу), томат-
ной пасты, соли, черного и красного перца, лаврового
листа, чабреца, растительного масла. Залить эту смесь

, 0,5 л воды и проварить на умеренном огне. Рыбу выло-
жить на противень, залить готовым соусом и поставить
в нагретый духовой шкаф. Запекать на слабом огне
20 минут.

Ы РЫБНЫХ БЛЮД • Блюда из запеченной рыбы 51

70П0Ш РЫБИЙ (МПЕЧЕННЙЯ)

ИНГРЕДИЕНТЫ: 500 г филе толстолобика, молотый черный
и красный перец, сухие приправы для рыбы, соль по вкусу.

ПРИГОТОВЛЕНИЕ: Крупные куски заранее подготовлен-
ного филе с обеих сторон посолить, поперчить, припра-
вить специями и выложить кожей вниз на противень,
слегка смазанный растительным маслом. Поставить в ра-
зогретый до максимальной температуры духовой шкаф
на 10 мин., затем убавить огонь до минимума и запекать
до готовности. Готовое филе выложить на блюдо, укра-
сить зеленью. Подавать с овощными салатами.

РЫБНОЕ РИГУ

ИНГРЕДИЕНТЫ: 0,5 кг любого рыбного филе, 6—7 карто-
фелин, 5 морковей, 1 луковица, 150—200 г сыра, 'Л стака-

• 1

на сметаны, 1 пучок кинзы (не обязательно), молотый чер-
ный перец, соль по вкусу.

ПРИГОТОВЛЕНИЕ: Картофель и морковь очистить, раз-
резать пополам, отварить до полуготовности в небольшом
количестве воды и переложить в невысокую кастрюлю
вместе с жидкостью, в которой они варились. Сверху по-
ложить небольшие куски рыбы, посолить, поперчить, по-
ложить нарезанный кольцами лук (на колечки разделять
не нужно), засыпать тертым сыром и залить сметаной.
Поставить на 30 мин. на максимально нагретый духовой
шкаф и держать там до образования румяной корочки. В это
блюдо, по желанию, можно добавить кинзу.

МПЕЧЕННЙЯ щчна в томатном
ИНГРЕДИЕНТЫ: 500 г филе щуки, 4 ст. л. томатной пасты,
зелень петрушки и укропа, молотый черный перец, соль
по вкусу.

ПРИГОТОВЛЕНИЕ: Рыбное филе разделать на порционные
куски, посолить, поперчить, завернуть в фольгу, выложить
на противень и запечь в духовом шкафу до готовности.
Смешать томатную пасту с 0,05 л теплой воды, до состоя-
ния жидкой сметаны, посолить, поперчить по вкусу и до-
бавить мелко рубленую зелень. Готовую рыбу выложить
на тарелки и полить томатным соусом.

РЫБЙ по-сщмшам
ИНГРЕДИЕНТЫ: 1 кг сазана или горбуши, 2 луковицы, 4—
5 картофелин, 2 небольших кабачка, 300 г шампиньонов,
0,15 л растительного масла, 0,15 л воды, 1 лимон, сухие
специи, молотый черный перец, соль по вкусу.
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ПРИГОТОВЛЕНИЕ: Крупную рыбу (сазан, горбуша и др.)
очистить, выпотрошить, на расстоянии 2—3 см сделать
симметричные надрезы с обеих сторон тушки и положить
в них по половине ломтика лимона. Рыбу положить в сма-
занную жиром овальную форму, вокруг разложить на-
резанный кольцами лук, нарезанный кубиками картофель
и кабачки, нарезанные кружками, посыпать тонкими лом-
тиками свежих шампиньонов, посолить, посыпать перцем,
сбрызнуть растительным маслом и водой и запечь в сред-
не нагретом духовом шкафу. Подавать к столу в той фор-
ме, в которой запекалась рыба.

РЫБНЫЕ РШТИНИ

ИНГРЕДИЕНТЫ: 800 г любого рыбного филе, 1—2 лукови-
цы, 2 ст. л. рубленой зелени петрушки, 1 ст. л. горчицы,
2 ч. л. лимонного сока, 3 ст. л. растительного масла, моло-
тый черный и красный перец, соль по вкусу.

ПРИГОТОВЛЕНИЕ: Филе рыбы нарезать ломтиками, сбрыз-
нуть лимонным соком, смазать горчицей, посыпать мел-
ко нарезанным луком и зеленью, посолить, поперчить.
Свернуть филе рулетиками, заколоть деревянными шпаж-
ками и, смазав маслом, запечь в разогретом духовом
шкафу. Подавать с припущенными овощами, украсив
зеленью.

nanrvc с помидорами
ИНГРЕДИЕНТЫ: 500 г филе палтуса, 400 г консервирован-
ных острых помидоров, 4 ст. л. растительного масла, 1 лу-
ковица, 1 ст. л. томатного соуса, 1 стакан рыбного бульона,
1 сладкий перец, 1 лимон, зелень петрушки, молотый чер-
ный перец, соль по вкусу.

ПРИГОТОВЛЕНИЕ: Филе вымыть, нарезать порционными
кусками и обжарить на масле по 3 мин. с каждой стороны.
Посолить, поперчить и переложить рыбу в жаровню. За-
пекать в разогретом до 180 ° С духовом шкафу в течение
5—6 мин. Лук очистить, мелко нарубить и обжарить 2 мин.
на оставшемся масле. Добавить нарезанные дольками по-
мидоры, томатный соус, горячий бульон и нарезанный
соломкой перец, тушить 4 мин. Выложить куски рыбы в
глубокое блюдо, залить томатным соусом, украсить лом-
тиками лимона и зеленью.

РЫБП «СЮРПРИП

ИНГРЕДИЕНТЫ: 1,2 кг морской рыбы (хек, окунь, треска),
2 вареных яйца, 2—4 луковицы, 4 ст. л. тертого твердого
сыра, 2 ст. л. сливочного масла, 2 ст. л. рубленой зелени
петрушки, 1 'Л ст. л. 3-процентного уксуса, 1 ч. л. расти-
тельного масла, 1 стакан воды, молотый черный перец,
соль по вкусу.

ПРИГОТОВЛЕНИЕ: Разделать рыбное филе, нарезать по 2 ку-
ска на порцию, залить смесью растительного масла, соли,
воды, перца и уксуса, поставить для маринования на 20—
30 мин. в холодильник. Для приготовления фарша лук из-
мельчить, обжарить в части сливочного масла, соединить с
зеленью и рублеными яйцами. На фольгу, смазанную сли-
вочным маслом, положить кусочек филе, посыпать тертым
сыром, затем положить слой фарша, снова посыпать тер-
тым сыром, накрыть вторым кусочком филе. Фольгу свер-
нуть конвертом, положить рыбу в конверте на противень
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и запекать в духовом шкафу 15—20 мин. Подавать с отвар-
ным картофелем или отварным рисом.

МШЧЕННЙЯ РЫБЙ С МНДЙПСМ

ИНГРЕДИЕНТЫ: 4 порционных куска любого рыбного фи-
ле, 4 ст. л. рубленого миндаля, 1 пучок розмарина, 2 зуб-
чика чеснока, молотый черный перец, соль по вкусу, рас-
тительное масло (лучше оливковое) для жаренья.

ПРИГОТОВЛЕНИЕ: Рыбное филе посолить, поперчить. Про-
тивень выстелить пергаментом, положить веточки розма-
рина, на них — рыбное филе. Чеснок, пропущенный через
пресс, миндаль и рубленый розмарин обжарить на расти-
тельном масле, выложить на филе и запекать при 200 °С
в духовом шкафу 25 мин., до готовности. Украсить зеленью
и подавать с отварным рисом и салатом из помидоров.

СЕПЬДЬ С ГОРЧИЧНЫМ СОУСОМ

ИНГРЕДИЕНТЫ: 1 кг свежей сельди (без костей), 3лукови-
цы, 2 ст. л. сливочного масла, соль по вкусу.

Для соуса: 2—3 ст. л. горчицы, 0,05 л уксуса, 0,01 л рас-
тительного масла, 1 'Л ст. л. сахара, 1 пучок измельченной
зелени укропа, 2 ст. л. хлебных крошек, молотый черный
перец, соль по вкусу.

ПРИГОТОВЛЕНИЕ: Вымыть сельдь, отрезать плавники, раз-
делать на порционные куски. Вымыть и нарезать кольца-
ми лук. Растопить 1 ст. л. сливочного масла и обжарить на
нем лук. Смазать жаропрочное блюдо оставшимся сли-
вочным маслом и положить слой лука. Положить сельдь
кожей вниз на доску. Посолить, поперчить, посыпать на-
резанным укропом. Свернуть куски сельди в рулетики,

кожицей наружу, заколоть деревянными зубочистками.
Положить рыбные рулеты близко друг к другу в блюдо на
лук. Разогреть духовой шкаф до 270 °С. Смешать все ин-
гредиенты для соуса. Затем залить рыбу соусом и посыпать
хлебными крошками. Поставить в духовой шкаф и запе-
кать 25 мин., пока поверхность рыбы не подрумянится.
Подавать с отварным картофелем.

РЫБЙ, ЧЙПЕЧЕНИЙЯ Й ФОЛЬГЕ

ИНГРЕДИЕНТЫ: 400 г любого рыбного филе, 2 лимона,
2 сладких красных перца, 1 луковица, 50 г креветок, 2 зуб-
чика чеснока, 100 г оливок без косточек, 1—2 ст. л. оливко-
вого (можно растительного) масла, 4 ст. л. рубленой зелени
петрушки, красный молотый перец, соль по вкусу.

ПРИГОТОВЛЕНИЕ: Филе рыбы натереть солью и перцем.
Смазать фольгу маслом, положить на нее слоями кольца
лука, кружки лимона, часть зелени, посолить. На подготов-
ленную основу положить филе, на него — слой креветок и
нарезанный кольцами сладкий перец. Посыпать рубленым
чесноком, оставшейся зеленью, разрезанными на 4 части
оливками, сбрызнуть маслом. Края фольги соединить так,
чтобы получились «пакетики». Пакетики положить на про-
тивень и запекать в духовом шкафу 30 минут.

ТРЕСНИ ШЕЧЕННЙЯ

ИНГРЕДИЕНТЫ: 800 г филе трески, 1 стакан молока, 1 ст. л.
сливочного масла, 1 ст. л. муки, 2 ст. л. рубленой зелени пе-
трушки, 2 ст. л. сливок, молотый белый перец, соль по вкусу.

ПРИГОТОВЛЕНИЕ: Филе трески положить в смазанную
маслом форму, влить часть молока и запекать рыбу в ду-
ховом шкафу 10 мин. при 220 "С. Муку попассеровать на
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масле, добавить оставшееся молоко, размешать и довести
до кипения. В приготовленный белый соус добавить слив-
ки, нарезанную зелень петрушки, посолить, поперчить.
Выложить готовую рыбу на блюдо, гарнировать рисом
с овощами и полить приготовленным соусом.

МОРСКОЙ OKVHh, ЧЙПЕЧЕННЫЙ С МПКПРОНПМИ

ИНГРЕДИЕНТЫ: 500 г филе морского окуня, 300 г макарон
(лучше «рожки»), 150 г сметаны, 2 луковицы, 1 желток,

, 2 ст. л. топленого масла, 2 ст. л. тертого сыра, молотый чер-
ный перец, соль по вкусу.

ПРИГОТОВЛЕНИЕ: Отварить в подсоленной воде макаро-
ны, отцедить, заправить топленым маслом. Лук мелко на-
резать и слегка обжарить. Филе морского окуня нарезать
кусочками (по 2—3 на порцию), посолить, поперчить. По-
ловину макарон выложить в сотейник с разогретым жи-
ром, затем положить рыбу и слой лука. Сверху положить
оставшиеся макароны. Смешать сметану с сырым желт-
ком и солью, залить этой смесью рыбу с макаронами, по-
сыпать тертым сыром и запечь в духовом шкафу до об-
разования румяной корочки.

ФИПЕ сщака с КОРОЧКОЙ т тнни
ИНГРЕДИЕНТЫ: 4 порционных куска филе судака с кожей
(по 150 г), 4 крупных шампиньона, 2 луковицы, по 1 ст. л.
рубленой зелени петрушки, базилика и лука-резанца, 2 ст.
л. панировочных сухарей, 1 яйцо (желток), 100 г сливочно-
го масла, 100 г сухого белого вина, молотый черный перец,
соль по вкусу.

ПРИГОТОВЛЕНИЕ: Зелень, сухари, желток сваренного вкру-
тую яйца, мелко нарезанные лук и шампиньоны и сливоч-

ное масло взбить в блендере. Рыбное филе посолить и по-
перчить. Положить подготовленную рыбу кожей вниз в
смазанную маслом форму. Смазать грибной смесью, влить
вино и запекать 12—15 мин. в духовом шкафу при 225 °С.
Готовую рыбу выложить на блюдо, украсить зеленью пе-
трушки и подавать с отварным рисом.

рыпа по-паришски
ИНГРЕДИЕНТЫ: 400 г филе палтуса, 2 ст. л. сливочного мас-
ла, 2 ст. л. растительного (лучше оливкового) масла, 200 г
шампиньонов, 2 луковицы, 1 ст. л. муки, 100 г сметаны, зе-
лень петрушки, молотый черный перец, соль по вкусу.

ПРИГОТОВЛЕНИЕ: Филе рыбы натереть перцем, солью и по-
ложить в смазанную маслом форму. Для приготовления со-
уса мелко нарезать лук и грибы, обжарить их в смеси рас-
тительного и сливочного масла. Не снимая с огня, посыпать
мукой и, постоянно помешивая, тонкой струйкой влить сме-
тану. Посолить, поперчить и прогреть смесь при постоянном
помешивании до загустения. Рыбу залить соусом и поставить
в предварительно нагретый духовой шкаф на 30 мин. Гото-
вую рыбу осторожно переложить на блюдо, отделяя ножом
от стенок формы, и посыпать нарезанной зеленью.

ЧЙПЕЧЕНИЙП ТРЕСКИ С СЫРОМ

ИНГРЕДИЕНТЫ: 4 порционных куска филе трески (по 200 г),
сок 1 лимона, 4 небольших помидора, 1 цукини, 3 стебля сель-
дерея, 2 сладких перца, 200 г тертого сыра, 3 зубчика чеснока,
4 ст. л. растительного масла, 2 ст. л. томатной пасты, 1 пучок
зелени петрушки, молотый черный перец, соль по вкусу.

ПРИГОТОВЛЕНИЕ: Филе рыбы сбрызнуть лимонным соком,
посолить, поперчить. Помидоры разрезать пополам, цукини,



сыр и сладкий перец нарезать кубиками, стебли сельдерея —
кружочками. Нагреть 3 ст. л. масла, положить измельченный
чеснок, цукини, сладкий перец, сельдерей и рубленую зе-
лень, обжаривать 10 мин. Положить помидоры, томатную
пасту, посолить и поперчить по вкусу. Смазать форму остав-
шимся маслом. Положить в нее подготовленные овощи и
рыбу, посыпать сыром и запекать 20 мин. в духовом шкафу
при 175 °С. Готовое блюдо посыпать рубленой зеленью.

ЙЙМПЙПЙ ШЕЧЕННПЯ

ИНГРЕДИЕНТЫ: 1 кг камбалы, 2 ст. л. муки, 6 ст. л. расти-
тельного масла, 1 большой пучок зелени петрушки, 1 ли-
мон, молотый черный перец, соль по вкусу.

ПРИГОТОВЛЕНИЕ: Рыбу нарезать кусками, посолить и по-
ложить на смазанный маслом противень. Поджарить на
подсолнечном масле муку, добавить мелко нарезанную зе-
лень петрушки, посолить, посыпать перцем, влить воды,
чтобы получился не слишком густой соус, добавить лимон-
ный сок. Рыбу залить приготовленным соусом и запечь
в духовом шкафу. Подавать холодной.

БПЮДЙ т ШИРМОЙ и ТШЕНОЙ РЫБЫ

БЙРЙБМЬКЙ ПО-ЙНЕКСЙНДРИЙСЙИ

ИНГРЕДИЕНТЫ: 500 г барабульки, 4—5 помидоров, 3—
4 зубчика чеснока, 1 пучок петрушки, 2 ст. л. панировоч-
ных сухарей, молотый черный перец, соль по вкусу, рас-
тительное масло для жаренья.
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ПРИГОТОВЛЕНИЕ: Помидоры очистить от кожицы и семян,
разрезать каждый на 4 части и обжарить на слабом огне
в растительном масле, приправленном толченым чесно-
ком, солью и рубленой петрушкой. Рыбу запанировать в
муке и обжарить на растительном масле. Половину при-
готовленных помидоров выложить на овальное блюдо, на
них положить барабульку, сверху — слой оставшихся по-
мидоров, посыпать сухарями, рубленой петрушкой и под-
румянить в духовом шкафу.

кажапп, жарЕИная во ФРИТЮРЕ
ИНГРЕДИЕНТЫ: 500 г свежей камбалы, 1 стакан молока,
1 яйцо, 1 ст. л. панировочных сухарей, 2 ст. л. сливок, 5 ст. л.
жира для фритюра, зелень петрушки, томатный соус, соль
по вкусу.

ПРИГОТОВЛЕНИЕ: У камбалы отрезать голову, плавники,
подрезать брюшко, выпотрошить, снять кожу с темной
стороны, очистить от чешуи с белой стороны. Нарезать
рыбу порционными кусками, вымыть, выдержать в подсо-
ленном молоке 1 ч. Молоко слить, куски рыбы запанировать
в муке (верхнюю часть, с которой снята кожа, смазать яй-
цом, посыпать сухарями, а нижнюю, обмакнув в сливки,
запанировать в муке). Жарить во фритюре. При подаче
залить томатным соусом. Подавать с отварным картофе-
лем, украсив веточками петрушки.

ОСЕТРИНП, ШНРЕИНЙЯ на РЕШЕТКЕ
ИНГРЕДИЕНТЫ: 4 порционных куска осетрины, 4 ст. л. сли-
вочного или растительного масла, х/г лимона, томатный
соус, молотый черный перец, соль по вкусу.



ПРИГОТОВЛЕНИЕ: Филе осетра нарезать порционными
кусками, посолить по вкусу, посыпать перцем, обмакнуть
в растопленное сливочное или растительное масло и жа-
рить на решетке. На гарнир подать жареный картофель,
ломтик лимона и отдельно — томатный соус.

НЕЖНО* ПОСОСЕЙОЕ ФНПЕ

ИНГРЕДИЕНТЫ: 4 ломтика филе лосося, 4 крупных поми-
дора, 1 лимон, 3 ст. л. уксуса, 6 ст. л. растительного масла,
2 ст. л. топленого масла, 1 пучок зеленого салата, молотый
черный перец, соль по вкусу.

ПРИГОТОВЛЕНИЕ: Листья салата выложить на большие пор-
ционные тарелки. Помидоры нарезать кружками и разло-
жить на листьях салата. Натереть на мелкой терке цедру
одного лимона. Смешать уксус, цедру, соль, перец и расти-
тельное масло. Сбрызнуть маринадом помидоры. Филе ло-
сося обжарить в топленом масле по 4 мин. с каждой стороны.
Посыпать специями. Выложить на тарелки, на помидоры.

ПОСОСЕЙЫЕ СТЕНКИ

ИНГРЕДИЕНТЫ: 4 лососевых стейка (по 200 г), 0,1 л бело-
го вина, 4 ст. л. белого винного уксуса, сок 1 лимона, 1 ст.
л. меда, 'Л пучка укропа, 5 ягод клюквы или красной смо-
родины, 1 батон «Багет», 1 длинный огурец, 50 г сливоч-
ного масла, сдобренного чесноком и пряными травами,
соль по вкусу.

ПРИГОТОВЛЕНИЕ: Рыбные стейки вымыть и обсушить.
Смешать вино, уксус, лимонный сок и мед. Укроп вымыть,
обсушить, мелко нарубить и положить в маринад. Доба-
вить размятые ягоды клюквы или смородины. На 30 мин.
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положить в маринад стейки, время от времени перево-
рачивая. Батон нарезать длинными ломтиками. Огурец
очистить от кожуры, нарезать кружками и положить на
хлеб. Сверху положить ломтики сливочного масла. Плотно
завернуть в фольгу и 20 мин. жарить на гриле, периодиче-
ски переворачивая. Лососевые стейки достать из марина-
да и обжарить на гриле по 4 мин. с обеих сторон. Подавать
вместе с запеченными ломтиками батона.

Й томттм
ИНГРЕДИЕНТЫ: 1 кг любой рыбы, 300 г муки, 2 моркови,
2 луковицы, 0,1л растительного масла, томатная паста,
сахар, соль по вкусу.

ПРИГОТОВЛЕНИЕ: Рыбу очистить, выпотрошить, нарезать
порционными кусками, запанировать в муке, обжарить
на растительном масле. Натереть на мелкой терке мор-
ковь, добавить муку, томатную пасту, сахар, воду. Тща-
тельно размешав, залить соусом рыбу, положить жареный
лук и кипятить 3—5 мин. Охладить и поставить в холодиль-
ник. Подавать рыбу холодной.

Й СМЕТЛНЕ

ИНГРЕДИЕНТЫ: 1,5 кг горбуши, 2 пучка укропа, 500 г сме-
таны, 1 яйцо, соль по вкусу, мука для панировки, масло для
жаренья.

К блюдам из рыбы рекомендуется подавать сухое бе-
лое вино, в классическом варианте — «Совинъон».
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ПРИГОТОВЛЕНИЕ: Горбушу разделать: удалить внутрен-
ности, отрезать голову и плавники, кожу выскоблить. Раз-
резать вдоль хребта, освобождая от костей, а затем по-
перек — кусками по 4—5 см. Готовые куски обмакнуть в
яйцо, затем в муку и обжарить на растительном масле до
золотистой корочки. Переложить в кастрюлю, пересыпая
рубленым укропом и солью. На каждый слой выложить
3—4 ст. л. сметаны. Оставшуюся сметану вылить сверху,
добавить немного воды и тушить на очень маленьком огне
10—15 мин. Подавать с отваренным рисом.

РЫБЯ в СЫРНОЙ КОРОЧКЕ

ИНГРЕДИЕНТЫ: 600 г филе любой рыбы, 150 г твердого
сыра, 100 г топленого сливочного масла, 3 яйца, 'Л стакана
муки, 1 ч. л. соевого соуса, 4 ломтика лимона, сок 1 лимона,
зелень, молотый белый перец, соль по вкусу.

ПРИГОТОВЛЕНИЕ: Нарезанное порционными кусками фи-
ле посыпать солью, перцем, сбрызнуть лимонным соком и
соевым соусом. Выдержать 30 мин. в холодильнике. Сыр
натереть на мелкой терке, взбить с яйцами. Филе обвалять
в муке, затем смочить в сырно-яичной смеси. Жарить на
масле до образования золотистой корочки. Подавать с лом-
тиком лимона, зеленью и рассыпчатым рисом.

ШЙРЕНЙЙ рыпа с кпюшнной подпиткой
ИНГРЕДИЕНТЫ: 1 кг любой мелкой рыбы, 600 г клюквы, .
200 г меда, 150 г муки, 2 ст. л. растительного масла, соль по
вкусу.

ПРИГОТОВЛЕНИЕ: Рыбу очистить, выпотрошить, запаниро-
вать в муке и поджарить на масле. Клюкву размять, отжать
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сок, соединить его с медом и выпарить почти наполовину на
слабом огне. Подавать рыбу с клюквенной подливкой.

СКУМБРИЯ, жарЕНная на РЕШЕТКЕ
ИНГРЕДИЕНТЫ: 600 г филе скумбрии, 50 г сливочного мас-
ла, 4 ст. л. рубленой зелени петрушки и укропа, сок 1 ли-
мона, соль по вкусу.

ПРИГОТОВЛЕНИЕ: На рыбном филе сделать два косых про-
дольных надреза с каждой стороны, положить в них масло,
растертое в ступке с солью, зеленью петрушки и укропа.
Затем положить рыбу на решетку и обжаривать по 10 мин.
с каждой стороны. Выложить скумбрию на тарелку и сбрыз-
нуть лимонным соком.

СЕМГИ с манго
ИНГРЕДИЕНТЫ: 800 г филе семги, 2 манго, 2 ст. л. рубле-
ного лука, 2 ст. л. рубленого лука-порея, 800 г отваренного
риса, 0,2 л томатного сока, 5 ст. л. муки, 0,1л растительно-
го масла, 1 ст. л. сливочного масла, 0,1 л рыбного бульона,
0,1 л сливок, 1 ст. л. кукурузного крахмала, 1 яблоко,
'Л ч. л. молотого перца чили, зелень петрушки, молотый
черный перец, соль по вкусу.

ПРИГОТОВЛЕНИЕ: Филе семги нарезать ломтиками, обва-
лять в муке, смешанной со специями, обжарить на части
масла и прогреть в духовом шкафу 5 мин. Манго надрезать
вдоль вокруг косточки, повернуть верхнюю половину во-
круг оси и снять ее, косточку удалить. Одну половинку
плода оставить для украшения блюда. Лук и нарезанное
манго слегка обжарить на оставшемся масле, добавить рис,
томатный сок, соль, черный перец. Массу прогреть. Для
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приготовления соуса обжарить на сливочном масле из-
мельченные яблоко и лук, добавить чили, рыбный бульон,
густые сливки и тушить 10—15 мин. Затем протереть мас-
су через сито, довести до кипения, добавить кукурузный
крахмал, черный перец и еще раз довести до кипения. По-
давая на стол, выложить рис и семгу на блюдо, полить со-
усом, украсить ломтиками манго и зеленью петрушки.

НЙМПППЙ С ПЕРЕЧНЫМ ПЮРЕ

ИНГРЕДИЕНТЫ: 4 порционных куска филе камбалы, 2 ст.
л. растительного масла, 4 сладких красных или желтых
перца, 2 лука-шалота, 1 бульонный кубик (рыбный), У2 ста-
кана сметаны, У2 стакана воды, 2 ст. л. вина, свежий ти-
мьян или зелень петрушки, 1 щепотка кайенского перца,
молотый черный перец, соль по вкусу.

ПРИГОТОВЛЕНИЕ: Сладкий перец вымыть, удалить серд-
цевину, 3 перца нарезать ломтиками. Смешать воду с ви-
ном, довести до кипения и растворить бульонный кубик.
Добавить перец и лук-шалот, нарезанный кольцами, ва-
рить 15 мин. Воду слить, овощи протереть через сито.
Заправить пюре сметаной, посолить, поперчить. Сбрыз-
нуть рыбное филе маслом, посыпать солью, кайенским
и черным перцем и жарить по 5 мин. с каждой стороны.
Выложить перечное пюре на сервировочные тарелки,
сверху положить рыбу. Оформить блюдо полосками
оставленного сладкого перца, свежим тимьяном или пе-
трушкой.
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рюмка белого сухого вина, 1—2 ст. л. сливок, 2 лимона,
1 яичный желток, 300 г шампиньонов, молотый черный
перец, соль по вкусу.

ПРИГОТОВЛЕНИЕ: Рыбу очистить, посолить и сбрызнуть
лимонным соком. На хорошо разогретой сковороде рас-
топить масло и обжарить в нем скумбрию с двух сторон.
Аккуратно переложить поджаренную рыбу в предвари-
тельно подогретую посуду и поставить в теплое место. На
сковороду с жиром, оставшимся от жаренья рыбы, доба-
вить муку, немного воды, соли, перца и приготовить под-
ливку. Затем добавить сок лимона, желток, белое вино и
сыр и хорошо перемешать. Отдельно потушить в масле
шампиньоны. Рыбу залить приготовленным соусом и по-
дать к столу с грибами.

нямпапа ФРПНЕС

ИНГРЕДИЕНТЫ: 4 порционных куска камбалы, 1 пучок
зеленого салата, 1 огурец средней величины, 1 пучок пе-
трушки, 50 г нежирного сыра, 1 ст. л. оливкового масла,
1 ч. л. лимонного сока, соль по вкусу.

ПРИГОТОВЛЕНИЕ: Обжарить филе камбалы на оливковом
масле, салат разделить на отдельные листья, огурец наре-
зать соломкой, сыр натереть на крупной терке. Выложить
листья салата на блюдо, в центр положить рыбу, сбрызнуть
ее лимонным соком, посыпать тертым сыром и огуречной
соломкой, украсить веточками петрушки.

СКУМБРИЯ ПО-ФРЙНЦМСНИ

ИНГРЕДИЕНТЫ: 2 скумбрии, 2—3 ст. л. муки, 2 ст. л. сливоч-
ного масла или маргарина, 2 ст. л. тертого сыра, 1 ликерная

ХРУСТЯЩИЕ РЫБНЫЕ ЛИПОЧКИ

ИНГРЕДИЕНТЫ: 1 кг филе судака, 250 г кукурузных хло-
пьев, 2 яйца, 4 ст. л. муки, 2 ст. л. растительного масла, сок

3 Блюда из рыбы и морепрод.
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2 лимонов, 1 ст. л. рубленой зелени укропа, молотый чер-
ный перец, соль по вкусу.

Для соуса: 500 г майонеза, 4 ст. л. рубленой зелени укро-
па, тертая цедра 1 лимона.

ПРИГОТОВЛЕНИЕ: Филе рыбы нарезать кусочками. Посо-
лить, поперчить, сбрызнуть лимонным соком и маслом,
посыпать рубленой зеленью и дать полежать 30 мин. Яйца
взбить с 1 ст. л. воды. Кукурузные хлопья измельчить, ку-
сочки рыбы вынуть из маринада, обсушить салфеткой,
запанировать в муке, затем смочить во взбитом яйце и
запанировать в хлопьях. Затем положить на смазанный
маргарином противень и запечь в духовом шкафу при 200 °С
до образования золотистой корочки. Для приготовления
соуса смешать майонез с цедрой и зеленью. Подавать ры-
бу горячей, украсив лимоном и зеленью. Соус подать от-
дельно.

ШЙРЕЙЙЯ КОПЧЕНОЙ СКУМБРИЯ

с КПЙШШОП тпшой
ИНГРЕДИЕНТЫ: 2 копченые скумбрии, 500 г квашеной
капусты, 3 ст. л. сливочного масла или маргарина, 2 ст.
л. томата-пюре, 1 V2 стакана рыбного, овощного или мяс-
ного бульона, x/i лимона, молотый красный перец, соль
по вкусу.

ПРИГОТОВЛЕНИЕ: Капусту попассеровать в масле, доба-
вить бульон, томат-пюре и тушить до готовности (40—
50 мин.), перед окончанием приготовления заправить
красным перцем. Филе копченой скумбрии, без кожи и
костей, слегка подрумянить на сковороде. Положить на
блюдо жареные куски филе (для украшения — несколько
ломтиков лимона) и квашеную капусту.
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МЙРЕНЙЯ РЫПЙ ПОД 0РШЙ0-70МЙТИЫМ СОУСОМ

ИНГРЕДИЕНТЫ: 500 г рыбы (осетрина, севрюга, белуга,
форель, камбала, карп, сазан, стерлядь, ставрида), 4 ст. л.
муки, 'Л стакана томата-пюре, 2—3 ст. л. растительного
или топленого масла, 3/4 стакана очищенных грецких оре-
хов, винный уксус, чеснок, зелень кинзы, имеретинский
шафран, молотый черный перец, соль по вкусу.

ПРИГОТОВЛЕНИЕ: Очищенную и нарезанную кусками
рыбу обвалять в муке и обжарить с обеих сторон на рас-
тительном или топленом масле. Жареную рыбу залить то-
мат-пюре, дать закипеть, затем влить ореховый соус, по-
кипятить 2—3 мин. снять с огня, переложить на блюдо и
посыпать мелко нарезанной зеленью петрушки. Для при-
готовления орехового соуса хорошо истолченные грецкие
орехи, перец, чеснок, зелень кинзы или сухой кориандр,
имеретинский шафран, соль развести в кипяченой холод-
ной воде с добавлением винного уксуса.

ШЙРЁНЙЙ СШРИ&Й С ГЙРИИРОМ

ИНГРЕДИЕНТЫ: 1 ставрида, 2 баклажана, 2 помидора, зелень
петрушки, молотый черный перец, соль по вкусу, яйца и ли-
мон для украшения.

ПРИГОТОВЛЕНИЕ: Выпотрошить, очистить и вымыть став-
риду. Посолить, посыпать перцем, обвалять в муке и под-
жарить. В отдельности поджарить баклажаны и помидоры,
нарезав их кружочками толщиной около 1 см. Положить
рыбу в середине продолговатого блюда. С одной стороны
гарнировать помидорами, с другой — баклажанами. По-
сыпать мелко нарезанной зеленью петрушки. Разложить
в противоположных концах блюда в виде лучей ломтики
крутых яиц и дольки лимона.
3*
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штчнпи сичмърт под ЧЕСНОЧНЫМ

ИНГРЕДИЕНТЫ: 1 скумбрия, кориандр, молотый черный
перец, соль по вкусу.

Для соуса: 4 зубчика чеснока, 'Л стакана воды, 1 лимон,
зелень петрушки, кинза, молотый черный перец, соль по
вкусу.

ПРИГОТОВЛЕНИЕ: Разрезать скумбрию вдоль брюшка. Рас-
пластать и очень аккуратно удалить позвоночник и кости.
Посолить, поперчить перцем крупного помола. Посыпать
кориандром и мелко нарезанной зеленью петрушки и кин-
зы. Затем сложить, придав форму целой рыбы. Посыпать
мукой и обжарить в раскаленном растительном масле. Ког-
да рыба станет с обеих сторон золотистого цвета, вынуть
и обсушить салфеткой. На оставшемся масле обжарить мел-
ко нарубленный чеснок. Добавить свежевыжатый сок ли-
мона, воду, соль, перец и подержать на огне, чтобы слегка
выпарилась вода. Снять с огня и положить мелко нарезан-
ную зелень петрушки и кинзы. Этим соусом полить рыбу.

Ж1ЧН0Е РЫБШП. ФИШ С

ИНГРЕДИЕНТЫ: 600 г филе любой рыбы, 50 г миндаля, 1 яй-
цо, 1 ст. л. панировочных сухарей, 2 ст. л. растительного
масла, 1 ст. л. сливочного масла, 'Л лимона, зелень петруш-
ки, молотый черный перец, соль по вкусу.

ПРИГОТОВЛЕНИЕ: Филе разрезать на 4 порции, в каждом
куске сделать несколько узких отверстий и нафарширо-
вать очищенным миндалем, нарезанным клинышками. Фи-
ле посолить, поперчить и дать постоять в прохладном месте
30 мин. Затем куски филе обмакнуть во взбитое яйцо, за-
панировать в сухарях и обжарить в разогретом раститель-
ном масле. Готовое филе разложить на тарелки, сбрызнуть

тттттштж
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лимонным соком, положить по кусочку сливочного масла,
посыпать рубленой зеленью петрушки и подавать с жаре-
ным картофелем.

ФИПЕ СМЖРИИ
ситими помидорами

ИНГРЕД И Г.!- ГГЫ: 1 кг филе скумбрии, 2 яйца, 4 ст. л. муки или
панировочных сухарей, 5 помидоров, 100 г майонеза, из-
мельченные укроп или зелень петрушки, молотый черный
перец, соль по вкусу, растительное масло для жаренья.

ПРИГОТОВЛЕНИЕ: Очистить филе скумбрии от кожи, на-
резать порционными кусками, запанировать в муке, яйцах
и сухарях и обжарить. Помидоры нарезать кружочками и
покрыть ими дно блюда. Сверху положить горячую жаре-
ную рыбу, украсить каждый кусочек кружком помидора,
на него положить горкой майонез, смешанный с измель-
ченным укропом. К блюду подать картофельное пюре или
рассыпчатый рис.

т-дтти
ИНГРЕДИЕНТЫ: 600 г филе камбалы, 2 ч. л. муки, 2 ст. л.
панировочных сухарей, 0,3 л сухого белого вина, 2 ст. л.
сливочного масла, 1 яйцо.

Для соуса: 1—2 ст. л. сливочного масла. 1 ст. л. муки, 0,15 л
молока, 200 г свежих шампиньонов, 1 ст. л. лимонного сока,
100 г спаржи, молотый черный перец, соль по вкусу.

ПРИГОТОВЛЕНИЕ: В смазанную маслом кастрюлю поло-
жить половину филе рыбы, залить вином и припустить на
слабом огне до готовности. Оставшуюся рыбу нарезать
кусками, запанировать в муке, яйце и сухарях. Поджарить
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во фритюре. При подаче на середину блюда положить от-
варную рыбу и залить соусом. С одной стороны блюда
положить жареную рыбу, а с другой — картофельное пю-
ре. Для приготовления соуса пассерованную муку разве-
сти горячим бульоном, влить молоко, прокипятить и про-
цедить. В соус добавить нарезанную отварную спаржу,
нарезанные соломкой грибы, предварительно обжарен-
ные на сливочном масле с лимонным соком, соль и перец
по вкусу. Подавать с картофельным пюре.

карп по-пйстрийеки
ИНГРЕДИЕНТЫ: 1 кг карпа, 6 анчоусов, 2—3 ст. л. расти-
тельного масла (или свиного жира), 100 г бекона, 1 луко-
вица, 2—3 ст. л. томатного пюре, 0,02 л сливок, 1 красный
сладкий перец, молотый черный перец, соль по вкусу.

ПРИГОТОВЛЕНИЕ: Карпа разделать на филе с кожей и без
костей, нарезать. Каждый кусок надрезать, вложить в над-
рез филе анчоусов, поперчить, посолить, поджарить и вы-
ложить в жаропрочную форму. Бекон мелко нарезать, под-
жарить, смешать с измельченным луком и слегка обжарить,
добавить томат, нарезанный сладкий перец, сливки и до-
вести до кипения. Залить карпа приготовленным соусом
и тушить в духовом шкафу до готовности.

КОРЮШКИ ШЙРВНЙЯ

ИНГРЕДИЕНТЫ: 20 корюшек, 2 яйца, 2—3 ст. л. муки, сме-
шанной с панировочными сухарями, 6 ст. л. растительно-
го масла, соль по вкусу.

ПРИГОТОВЛЕНИЕ: Корюшку очистить, удалить внутрен-
ности (можно через отверстие у головы или через рас-

поротое брюшко). После этого рыбу хорошо вымыть, по-
солить, оставить полежать 1 ч, затем обмакнуть во взбитое
яйцо с добавлением небольшого количества воды, обва-
лять в муке и обжарить на раскаленном растительном мас-
ле. Подавать с салатом из свежих овощей.

КОРЮШКИ или еаткп, штптт т РШИКЕ

ИНГРЕДИЕНТЫ: 600 г корюшки (салаки), 2 ст. л. раститель-
ного масла, 1 ст. л. сливочного масла, соль по вкусу.

ПРИГОТОВЛЕНИЕ: Подготовленную рыбу вымыть, обсу-
шить в чистой салфетке, посолить, хорошо смазать рас-
тительным маслом и выложить на решетку. Жарить над
раскаленными углями до готовности. Выложить на блюдо
и залить растопленным сливочным маслом. На гарнир по-
дать жареный картофель.

МОРСКОЙ ОКУНЬ С ЙЕГЧИИОЙ

ИНГРЕДИЕНТЫ: б морских окуней (по 150 г), 6 ломтиков
ветчины, 3 зубчика чеснока, 2 лимона, 1 яйцо, панировоч-
ные сухари из 1 черствого батона, 6 ст. л. растительного
масла, 3 ст. л. рубленой зелени петрушки, молотый черный
перец, соль по вкусу.

ПРИГОТОВЛЕНИЕ: Филе рыбы натереть солью, перцем,
смочить во взбитом яйце, запанировать в сухарях из ба-
тона и обжарить на масле. Ветчину нарезать соломкой,
обжарить, добавить рубленый чеснок, зелень петрушки и
перемешать. Срезать цедру 1 лимона и тонко нашинко-
вать, из мякоти отжать сок. Оставшийся лимон нарезать
кружочками. Рыбу положить на блюдо, полить лимонным
соком, сверху положить жареную ветчину, посыпать це-
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дрой. Украсить лимоном и веточками петрушки. На гарнир
подать отварной рис.

сэндвичи т морстт ®тт с

ИНГРЕДИЕНТЫ: 8 порционных кусков филе морского оку-
ня, 1 яйцо, 4 ст. л. лимонного сока, 4 ст. л. сливочного мас-
ла, 4 ст. л. тертого сыра, 2 ломтика сыра, 4 ст. л. сметаны,
2 ст. л. муки, 10 ст. л. панировочных сухарей, зеленый лук,
молотый черный перец, соль по вкусу.

ПРИГОТОВЛЕНИЕ: Сбрызнуть филе окуня лимонным соком,
посолить, поперчить и обвалять в муке. Сухари смешать
с тертым сыром. В сметану добавить зеленый лук. Ломтики
сыра разрезать пополам. Четыре кусочка филе смазать сме-
таной, сверху положить половинки ломтиков сыра, накрыть
оставшимися кусочками рыбы и скрепить деревянными
шпажками. Обмакнуть рыбные сэндвичи сначала в яйцо,
затем обвалять в панировочной смеси и обжарить по 5 мин.
с каждой стороны в сливочном масле.

ОСЕТР в СМПЙШ

ИНГРЕДИЕНТЫ: 800 г филе осетра, 2 яйца, 100 г сливочно-
го масла, 1 ст. л. муки, 125 г сметаны, 0,3 л рыбного бульо-
на, панировочные сухари, укроп, зелень петрушки, моло-
тый черный перец, соль по вкусу.

ПРИГОТОВЛЕНИЕ: Нарезать филе порционными кусками,
посолить, поперчить, обвалять в муке, обмакнуть во взби-
тые яйца, обвалять в сухарях и обжарить в масле до обра-
зования румяной корочки. Обсушить филе на специальной
кухонной бумаге и положить в огнеупорную посуду. В остав-
шееся от жаренья масло всыпать муку, размешать, поту-
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шить и влить бульон, довести до кипения, снять с огня и
положить сметану, размешать, посолить, поперчить и за-
лить этим соусом осетрину. Запекать в разогретом до 200 °С
духовом шкафу до золотистого цвета.

ос ИЙИНЛ, nmnuumi с помщотми и
ИНГРЕДИЕНТЫ: 500 г филе осетра, V4 стакана молока, 4 по-
мидора, 1 луковица, 2 ст. л. муки, 3 ст. л. растительного
масла, зелень петрушки, соль по вкусу.

ПРИГОТОВЛЕНИЕ: Нарезать филе порционными кусками,
опустить в молоко, смешанное с солью и перцем, обва-
лять в муке и поджарить. Отдельно поджарить в масле
свежие или консервированные помидоры, разрезанные
пополам, посоленные и посыпанные перцем. Лук, очи-
щенный и нарезанный кольцами, также подрумянить в
масле. При подаче на стол положить рыбу на подогретое
блюдо, на середину каждого куска положить кучку жа-
реного лука, а по сторонам — две половинки помидоров.
Полить маслом, в котором жарилась рыба, и посыпать
нарезанной зеленью. К рыбе подать отварной или жаре-
ный картофель. Можно приготовить рыбу с жареными
кабачками и помидорами.

О mw ешюгя, ПЙИИРОЙЙННЙЯ в СЧХЙРПХ

ИНГРЕДИЕНТЫ: 600 г осетрины или севрюги, 2 ст. л. муки,
1 яйцо, 100 г белых панировочных сухарей, 100 г жира для
фритюра, 7г лимона, соус, соль по вкусу.

ПРИГОТОВЛЕНИЕ: Подготовленные порционные куски осе-
тровой рыбы запанировать в муке, смочить в яйце и за-
панировать в сухарях. Обжарить во фритюре, затем по-
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ставить на 3—5 мин. в духовой шкаф. Подавать, украсив
ломтиками лимона. Гарнир — жареный картофель или
жареная зелень петрушки. Соус — томатный, горчичный
или майонез с корнишонами — подать в соуснике.

ПОДШЙРНЙ т ТРЕСНИ

ИНГРЕДИЕНТЫ: 500 г трески, 2 небольшие луковицы, 3 ст.
л. растительного масла, укроп или зелень петрушки, мо-
лотый черный перец, соль по вкусу.

ПРИГОТОВЛЕНИЕ: филе трески нарезать маленькими ку-
сочками, посыпать солью и перцем. Лук тонко нарезать и
поджарить на растительном масле, положить треску и жа-
рить до готовности. Подавать с жареным картофелем, по-
сыпав нарезанной зеленью.

РЫМ п КПЯРЕ

ИНГРЕДИЕНТЫ: 800 г филе любой рыбы, 100 г муки, 2 яйца,
'Л стакана сливок, молотый черный перец или перец с ли-
монным ароматом, сахар, соль по вкусу, растительное мас-
ло для жаренья.

ПРИГОТОВЛЕНИЕ: Приготовить кляр: растереть желтки с
солью, небольшим количеством сахара (сахар не обяза-
тельно) и сливками. Затем, помешивая, всыпать муку.
Осторожно добавить хорошо взбитые белки. (Лучше это
делать вручную, тогда кляр получится нежным и воздуш-
ным.) Вымытую, нарезанную порциями и натертую солью
и приправами рыбу погрузить в кляр при помощи вилки
или зубочистки (зависит от размера кусочка) и обжарить
на сковороде в сильно разогретом растительном масле до
образования золотистой корочки.

РЫБЛ в манной КРУПЕ

ИНГРЕДИЕНТЫ: 400 г любой речной рыбы, 4—5 картофе-
лин, укроп, зелень петрушки, молотый черный перец, соль
по вкусу, манная крупа для панировки, 2—3 ст. л. расти-
тельного масла для жаренья.

ПРИГОТОВЛЕНИЕ: Речную рыбу (можно морскую) наре-
зать кусками, обвалять в манной крупе, смешанной с не-
большим количеством соли и перца. Обжарить на большом
огне, 3—5 мин. с каждой стороны. На дно огнеупорной
посуды выложить нарезанный отварной картофель (мож-
но с поджаренным луком), сверху положить рыбу, доба-
вить несколько ложек растительного масла и воды и на
5—6 мин. поставить в духовой шкаф. Подавая на стол, по-
сыпать зеленью.

РЫБЙ, ШЯРЕННЙЙ в гранатном СОУСЕ

ИНГРЕДИЕНТЫ: 1 кг любой рыбы, 3 ст. л. растительного масла,
3 луковицы, V2 стакана грецких орехов, 1 стакан воды, 'Л ста-
кана гранатового сока, 2 ст. л. томатного пюре, 1 лавровый
лист, чеснок, красный стручковый перец, соль по вкусу.

ПРИГОТОВЛЕНИЕ: Очищенную, без кожи и костей, вымы-
тую рыбу нарезать небольшими кусками, вытереть салфет-
кой насухо, посыпать солью, обвалять в муке и обжарить с
обеих сторон в растительном масле. Затем положить в ка-
стрюлю и посыпать мелко нарезанным луком, тушенным
в растительном масле. Очищенные грецкие орехи, соль,
чеснок и красный стручковый перец тщательно истолочь,
развести водой, добавить лавровый лист, томатное пюре и
дать покипеть 5—8 мин. Добавить гранатовый сок. Полу-
ченный соус влить в кастрюлю с рыбой и дать покипеть
4—5 мин. Снять с огня и вынуть лавровый лист. Готовую
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рыбу выложить на глубокое блюдо, залить соусом и перед
подачей на стол посыпать зернами граната.

нипьня ияи СЯЙЯКЯ, жарыняя с* ячком
ИНГРЕДИЕНТЫ: 500 г рыбы, 1 7 2 ст. л. муки, 2 луковицы,
3 ст. л. растительного масла, соль по вкусу.

ПРИГОТОВЛЕН ИГ:: Рыбу посолить и запанировать в муке.
Нарезанный лук положить на сильно разогретую сково-
роду с маслом, сверху — рыбу и жарить до готовности. На
гарнир подать салат из квашеной капусты, жареный или
отварной картофель.

МИРЕН ы й карп мам сачан е «ярт»
ИНГРЕДИЕНТЫ; 700—800 г рыбы, 1 У2 ст. л. муки, 4 ст. л.
растительного масла, V2 банки «Лечо», зелень петрушки,
соль по вкусу.

ПРИГОТОВЛЕНИЕ: Подготовленную рыбу разделать на филе
с кожей, но без костей. Нарезать филе порционными куска-
ми, посолить и выдержать в прохладном месте 15—20 мин.
Затем запанировать в муке и обжарить до готовности на
растительном масле. «Лечо» выложить на хорошо разогре-
тую с растительным маслом сковороду и довести до кипения.
Положить готовую рыбу на блюдо, на каждый кусок рыбы
положить немного «Лечо». Посыпать измельченной зеленью
петрушки. На гарнир подать жареный картофель.

ТРЕСНИ, ЖЯРЕШЯЯ с помидорами и чесноком
ИНГРЕДИЕНТЫ: 600—700 г трески, 1 7 2 ст. л. муки, 5 по-
мидоров, 2—3 зубчика чеснока, 3 ст. л. растительного
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масла, зелень петрушки, молотый черный перец, соль
по вкусу.

ПРИГОТОВЛЕНИЕ: Подготовленную рыбу нарезать куска-
ми, посолить, поперчить, запанировать в муке и поджарить
с обеих сторон на сковороде с растительным маслом до
образования золотистой корочки. Выложить рыбу, поло-
жить в сковороду нарезанные четвертинками помидоры
со снятой кожицей, посолить, поперчить, добавить рас-
тертый с солью чеснок и обжарить. Рыбу залить получен-
ным соусом, посыпать измельченной зеленью петрушки.
На гарнир подавать отварной или жареный картофель,
салат или винегрет.

ТРЕСНИ, ШЯРЕШЯЯ СО СЙЯДНММ ПЕРЦЕМ

ИНГРЕДИЕНТЫ: 600 г трески, 3 ст. л. муки, 5 ст. л. расти-
тельного масла, 2—3 сладких перца, цедра 1 лимона, мо-
лотый черный перец, соль по вкусу.

ПРИГОТОВЛЕНИЕ: Нарезать тонкой соломкой лимонную
цедру, ошпарить кипятком, обсушить и поджарить на рас-
тительном масле, добавить тонко нарезанный сладкий пе-
рец и припустить. Филе трески, нарезанное порционными
кусками, посыпать солью, перцем, запанировать в муке и
поджарить на растительном масле. Выложить на блюдо
рыбу, поверх нее — перец с лимонной цедрой.

ШЯРЕИЯп РЫБЯ С НЯРТОФЕЯЕМ

ИНГРЕДИЕНТЫ: 600—700 г рыбы (щука, судак, палтус, кам-
бала, треска, пикша, сайда), 1 кг картофеля, 0,2 л расти-
тельного масла, зелень петрушки, молотый черный перец,
соль по вкусу.



78 БЛЮДА ИЗ РЫБЫ И МОРЕПРОДУКТОВ

ПРИГОТОВЛЕНИЕ: Подготовленную рыбу нарезать кусоч-
ками толщиной 1,5—2 см, посолить, поперчить и выдержать
в прохладном месте 30 мин. Нарезать тонкой соломкой кар-
тофель, вымыть и обсушить. В отдельности поджарить ры-
бу и картофель во фритюре. Рыбу выложить на блюдо,
сверху положить жареный картофель, посыпать мелкой
солью и измельченной зеленью петрушки, украсить доль-
ками свежих помидоров. Отдельно подать зеленый салат.

рыпа на УГПЙХ

ИНГРЕДИЕНТЫ: 1 кг любой рыбы, 4 ч. л. коньяка, молотый
черный перец, соль по вкусу.

ПРИГОТОВЛЕНИЕ: Филе рыбы нарезать порционными ку-
сками, посыпать солью, перцем, сбрызнуть коньяком и
оставить на 2—3 ч. Затем нанизать на шпажку и жарить
над углями. На гарнир подать свежие овощи и чеснок.

МОЙЙЙ ФРИ

ИНГРЕДИЕНТЫ: 600—700 г мойвы, 2 ст. л. муки, соль по
вкусу, растительное масло для жаренья.

ПРИГОТОВЛЕНИЕ: Подготовленную мойву посыпать со-
лью, запанировать в муке и поджарить в большом коли-
честве жира. На гарнир подать жареный картофель с кру-
жочками лимона.

поджарка т паптчеа
ИНГРЕДИЕНТЫ: 800 г палтуса, 3 ст. л. муки, 3 ст. л. расти-
тельного масла, 1—2 луковицы, 2—3 зубчика чеснока,
5—6 помидоров, 4—5 картофелин, укроп или зелень пе-
трушки, молотый черный перец, соль по вкусу.
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ПРИГОТОВЛЕНИЕ: Рыбу разделать на филе, нарезать кусоч-
ками, посыпать солью, перцем, запанировать в муке и под-
жарить. Отваренный в кожуре картофель очистить, нарезать
ломтиками и обжарить, репчатый лук нарезать кольцами и
обжарить. Помидоры нарезать ломтиками, запанировать в
муке и тоже обжарить. На блюдо положить ломтики жаре-
ного картофеля, на него — ломтики палтуса, посыпать из-
мельченным чесноком, жареным луком, сверху положить
помидоры. Посыпать зеленью.

намвааа ШЙРШМ с ТРИБПМИ
ш с* сопмъмм огурцами

ИНГРЕДИЕНТЫ: 800 г — 1 кг камбалы, 200 г шампиньонов,
3 луковицы, 2 соленых огурца, 3 ст. л. растительного мас-
ла, 1 ст. л. уксуса, 3 ст. л. муки, укроп и зелень петрушки,
соль по вкусу.

ПРИГОТОВЛЕНИЕ: Подготовленную рыбу нарезать пор-
ционными кусками, посолить и сбрызнуть уксусом, дать
постоять 1 ч, затем запанировать в муке и жарить, под-
румянивая, с обеих сторон. Отварные грибы нарезать ку-
сочками, лук — кружочками, огурцы — тонкими ломти-
ками. Грибы и лук в отдельности поджарить в масле. Рыбу
выложить на блюдо в ряд, на каждый кусок положить слой
жареного лука, на него — слой грибов, затем — соленые
огурцы. На гарнир подать отварной картофель, который
положить вокруг рыбы. Посыпать рубленой зеленью.

жареный маринованный пааш
ИНГРЕДИЕНТЫ: 600—800 г палтуса, 1 луковица, 2 ст. л. муки,
2 ст. л. растительного масла, 1 ст. л. 3-процентного уксуса,
зелень петрушки, молотый черный перец, соль по вкусу.
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ПРИГОТОВЛЕНИЕ: Порционные куски рыбы с кожей, но
без костей посолить, поперчить, посыпать измельченным
луком, сбрызнуть уксусом и выдержать в прохладном ме-
сте 1,5—2 ч. Рыбу запанировать в муке и обжарить на мас-
ле до образования равномерной золотистой корочки. При
подаче посыпать измельченной зеленью петрушки.

СКУМБРИЯ ИПИ СЙРДИНМ,

МИРЕННЫЕ со СПЙДНИМ ПЕРЦЕМ

ИНГРЕДИЕНТЫ: 700—800 г рыбы, 2 сладких зеленых пер-
ца, 2—3 луковицы, 1 'Л ст. л. томатного пюре, 1 V2 ст. л.
муки, 2 ст. л. растительного масла, зелень петрушки, соль
по вкусу.

ПРИГОТОВЛЕНИЕ: Испечь перец без жира. Нарезать и слег-
ка обжарить на сковороде лук. Перец порубить и поло-
жить в сковороду с луком и жарить несколько минут, до-
бавить томатное пюре, влить 1—2 ст. л. воды, посолить.
Закрыть сковороду крышкой, уменьшить огонь и тушить
7—10 мин. Подготовленную, нарезанную порционными
кусками рыбу посолить, поперчить, запанировать в муке.
Обжарить с одной стороны до золотистого цвета, пере-
вернуть, положить на каждый кусок рыбы по 1 ст. л. ту-
шеных овощей, накрыть крышкой и довести до готовно-
сти, затем посыпать рубленой зеленью.

МЙРЕНЙЯ СКУМБРИЯ с КШШЕНОЙ КЙПУСЮЙ

ИНГРЕДИЕНТЫ: 4 скумбрии (по 300 г), 500 г квашеной ка-
пусты, сок 1/г лимона, 0,125 л белого вина, 1 красный и
1 зеленый сладкий перец, 2 луковицы, 4 ст. л. раститель-
ного масла, молотый черный перец, соль по вкусу.

ПРИГОТОВЛЕНИЕ: Подготовленную рыбу вымыть, сделать
по 2—3 надреза с каждой стороны, сбрызнуть лимонным
соком и оставить на 15 мин. Капусту тушить 15 мин. на сред-
нем огне, добавив вино и 0,25 л воды. Из перца удалить се-
мена и нарезать соломкой, лук — полукольцами и тушить
5 мин. в подсоленной воде (' /2 стакана), откинуть на дуршлаг.
Рыбу посолить, поперчить и жарить в масле по 4—5 мин.
с каждой стороны. Затем рыбу вынуть, а на сковороду по-
ложить лук, перец и слегка обжарить. На блюдо выложить
капусту, сверху положить рыбу, на гарнир подать овощи.

РЫМ п МОРКОвНО-ТОМЙТНОМ СОУСЕ

ИНГРЕДИЕНТЫ: 700 г филе любой рыбы, 3 ст. л. муки, 3 ст.
л. растительного масла, 1 луковица, зелень петрушки, соль
по вкусу.

Для соуса: 3 моркови, 2 луковицы, 0,1 л растительного
масла, 3Д стакана острого томатного соуса, 1 ч. л. карто-
фельного крахмала, соль по вкусу.

ПРИГОТОВЛЕНИЕ: Филе нарезать кусочками, посолить,
запанировать в муке и поджарить, затем выложить на блю-
до и залить горячим соусом, украсив кольцами лука и зе-
ленью петрушки. Для приготовления соуса тертую мор-
ковь и нарезанный лук поджарить в масле до золотистого
цвета, добавить томатный соус, соль, крахмал. Если соус
получается густым, разбавить кипятком и прокипятить на
слабом огне не более 2 минут.

СКУМБРИЯ ИПИ С7ЙПРИДЙ С БЙКЙЙШЙНЙМИ

ИНГРЕДИЕНТЫ:600—800 г скумбрии (ставриды), 4—5 ба-
клажанов, 3 ст. л. растительного масла, 2 ст. л. муки, зелень,
молотый черный перец, соль по вкусу.
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ПРИГОТОВЛЕНИЕ: Рыбу нарезать порционными кусками,
посолить, поперчить и обжарить с обеих сторон до обра-
зования золотистой корочки. Удалить у баклажанов пло-
доножки, не очищать, нарезать кружочками, посолить,
выдержать 15 мин., запанировать в муке и обжарить. Вы-
ложить на блюдо слой баклажанов, на них положить рыбу.
Посыпать измельченной зеленью петрушки. На гарнир
подать жареный картофель. Блюдо можно подавать и в
холодном виде с овощным салатом или винегретом.

рыпЕшиа под гранатовым
ИНГРЕДИЕНТЫ: 500 г мелкой рыбы, 2—3 ст. л. раститель-
ного масла, 2—3 ст. л. муки (пшеничной или кукурузной),
1 стакан гранатового сока, 1—2 зубчика чеснока, 1 луко-
вица, кинза, молотый черный перец, соль по вкусу.

ПРИГОТОВЛЕНИЕ: Подготовленную рыбу посолить, запани-
ровать в муке и обжарить целиком с обеих сторон на разо-
гретой сковороде с маслом до образования золотистой ко-
рочки. В гранатовый сок добавить истолченный с солью
чеснок, перец, измельченный лук и нарезанную кинзу, пере-
мешать. Выложить рыбу на блюдо и полить соусом.

ставрида по-кавнамки
ИНГРЕДИЕНТЫ: 800 г ставриды, 2 ст. л. мелко нарезанной
зелени петрушки, 1/2 ч. л. лимонной кислоты, 2 ст. л. бело-
го сухого вина, молотый черный перец, соль по вкусу, 2 ст.
л. растительного масла.

ПРИГОТОВЛЕНИЕ: Рыбу разделать на куски (с кожей и ре-
берными костями). Посыпать солью, перцем, зеленью пе-
трушки, полить разведенной лимонной кислотой, вином и
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поставить в холодильник для маринования на 2—3 ч. Затем
рыбу обжарить на масле до готовности. На гарнир подать
фасоль в томате, баклажаны, жаренные с луком, или жаре-
ные помидоры.

ставрида по-испатни
ИНГРЕДИЕНТЫ: 600 г филе ставриды, сок 'Л лимона, 2 лу-
ковицы, 2 ст. л. вина, 1 ст. л. муки, 2 ст. л. растительного
масла, по 1 ст. л. измельченного миндаля и каперсов, мо-
лотый красный и черный перец, соль по вкусу.

ПРИГОТОВЛЕНИЕ: Филе ставриды нарезать порционными
кусками, полить соком лимона или уксусом и посолить.
Лук нарезать кубиками, обжарить в масле, добавить муку
и продолжать жарить. Влить небольшими порциями вино
и, непрерывно помешивая, положить перец, миндаль и
каперсы. Куски рыбы запанировать в муке и обжарить,
после чего положить в кастрюлю, залить горячим соусом
и довести до кипения. Подавать с зеленым салатом.

РЫМ, жярЕмая в
ИНГРЕДИЕНТЫ: 500—600 г филе любой рыбы, 1 морковь,
1 луковица, 2 ст. л. растительного масла, 2 ст. л. лимонного
сока, молотый черный перец, соль по вкусу.

ПРИГОТОВЛЕНИЕ: Нарезать порционными кусками филе,
смазать каждый кусок смесью растительного масла с солью
и перцем, сбрызнуть лимонным соком, посыпать тертой
морковью и мелко нарезанным луком, завернуть в про-
масленную пергаментную бумагу, положить на смазанный
маслом противень и жарить в умеренно горячем духовом
шкафу 20—30 мин. Подавать с отварным картофелем.
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карп с ЧЕСНОКОМ

ИНГРЕДИЕНТЫ: 4 небольших карпа, 4 дольки чеснока, 3 ст.
л. растительного масла, соль.

ПРИГОТОВЛЕНИЕ: Карпов очистить, выпотрошить, вы-
мыть, посолить, натереть толченым чесноком, смазать
растительным маслом и поджарить с обеих сторон.

карает, жарвнньн Й СМЕТЙИЕ

' ИНГРЕДИЕНТЫ: 1 кг карасей, 'Л стакана растительного
масла, 2 луковицы, 3 яйца, 2 стакана сметаны, панировоч-
ные сухари, укроп или зелень петрушки, соль по вкусу.

ПРИГОТОВЛЕНИЕ: Карасей очистить, выпотрошить, посо-
лить и досуха вытереть салфеткой. Лук мелко нарезать и
обжарить в масле. Яйца взбить и смешать с луком. Рыбу
обвалять в яично-луковой смеси, затем в сухарях и обжа-
рить на раскаленной сковороде с обеих сторон, залить сме-
таной и дать 2 раза закипеть. Жареных карасей разложить
по тарелкам, посыпать зеленью петрушки или укропа.

рмпная поджарка
ИНГРЕДИЕНТЫ: 1 кг любой рыбы, 1/2 стакана раститель-
ного масла, 'Л стакана муки, 3—4 луковицы, зелень пе-
трушки, соль по вкусу.

ПРИГОТОВЛЕНИЕ: Рыбу нарезать кусками, посолить, об-
валять в муке и поджарить в масле на раскаленной сково-
роде. Лук мелко нашинковать и обжарить в масле до зо-
лотистого цвета. Жареную рыбу выложить на тарелку,
обильно посыпать жареным луком. Подавать с жареным
картофелем.
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СУДАК, жарЕтмй в ТЕСТЕ

ИЛ Г РИДИШТЫ: 500—600 г филе судака, 1 У2 стакана муки,
2 яйца, 1 '/•> стакана молока, молотый черный перец, соль
по вкусу, 2 стакана растительного масла для фритюра.

II1 'i 11 '<»I (Ж л»: И1-1I:. Приготовить тесто: из муки, молока и
яичных желтков с солью замесить тесто, хорошо его раз-
мешать, чтобы не было комочков, и осторожно вмешать
взбитые яичные белки. Рыбное филе нарезать малень-
кими кусочками, посолить, поперчить и посыпать мукой.
В глубокую сковороду или фритюрницу вылить масло,
хорошо его разогреть. Куски рыбы накалывать вилкой
и, обмакнув в тесто, опускать в кипящее масло. По мере
готовности вынимать из масла и выкладывать на сито,
чтобы стекал жир. Обжаренную рыбу положить на блю-
до, покрытое бумажной салфеткой, и подавать к столу.
Вместо судака можно использовать любую другую рыбу.
Если рыба мелкая, то ее обмакивают в тесто и жарят це-
ликом.

рмва с ТЕРТЫМ ХРМОМ

И! IS РКДИШТЫ: 600—700 г любой крупной рыбы (или 500 г
рыбного филе), 2 ст. л. растительного масла, 3 ст. л. пани-
ровочных сухарей, 2 корня хрена, молотый черный перец,
соль по вкусу.

Ш'ШОГОВЛГНИС: Рыбу нарезать крупными порционны-
ми кусками (без костей), слегка отбить, посолить, попер-
чить, запанировать в сухарях, выложить на хорошо разо-
гретую с растительным маслом сковороду и обжарить до
готовности. Натереть на мелкой терке корень хрена. Вы-
ложить готовую рыбу на блюдо, посыпать стружками хре-
на. На гарнир подать жареный картофель.
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ШЯРЕНЯП морская РЫБЯ,
ФЯРШИРОЙЙМЯЯ ПУКОМ И ЙЙЦЯМИ

ИНГРЕДИЕНТЫ: 1 кг рыбы, 2 луковицы, 3 яйца, 2 ст. л. па-
нировочных сухарей, 2 ст. л. топленого сливочного масла,
'Л стакана сметаны, соль по вкусу.

ПРИГОТОВЛЕНИЕ: По этому рецепту можно приготовить
почти любую морскую рыбу. Не разрезая брюшка, очистить
рыбу от чешуи и плавников и, удалив голову, выпотрошить.
Рыбу хорошо вымыть, посолить. Заранее обжарить лук до
золотистого цвета и смешать его с 2 рублеными яйцами, сва-
ренными вкрутую. Заполнить брюшко этим фаршем, смо-
чить рыбу взбитым яйцом, запанировать в сухарях и обжа-
рить с обеих сторон до образования румяной корочки. Рыбу
полить сметаной, дать прокипеть снять с огня и посыпать
измельченной зеленью петрушки. Подать с жареным или
отварным картофелем и солеными огурцами.

РЫБЯ, ЖЯРЕННЯЯ Й СМЕТЯННО-ТОШТНОМ COVCE

ИНГРЕДИЕНТЫ: 800 г рыбы (лучше мелкой), 2 яйца, 'Л ста-
кана молока, 50 г сыра, 2 ст. л. муки, х/г стакана паниро-
вочных сухарей, соль по вкусу, растительное масло для
жаренья.

Для соуса: 2 луковицы, 1 ст. л. растительного масла, 1 ст.
л. муки, 2 ст. л. томат-пюре, 1 стакан рыбного бульона, 2 ст.
л. сметаны.

ПРИГОТОВЛЕНИЕ: Подготовленную и обсушенную чистой
салфеткой рыбу смочить во взбитом яйце, смешанном с
молоком или водой и заправленном солью (или в слегка
посоленном молоке), затем обвалять в сухарях, смешан-
ных с мукой. Перед жареньем стряхнуть лишнюю муку,
чтобы она не подгорала. К панировочным сухарям доба-
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вить тертый сыр. Жарить рыбу следует на растительном
масле, причем класть обязательно в горячее масло (когда
оно начнет слегка дымиться), тогда быстрее образуется
корочка, масло не проникает внутрь рыбы, сохраняется
ее сочность. Обжарить с обеих сторон, более крупную
рыбу немного потушить под крышкой. Приготовить соус:
мелко нарезанный лук пассеровать в кастрюле с маслом
и мукой, добавить томат-пюре, размешать, развести рыб-
ным бульоном, посолить и варить 8—10 мин. на слабом
огне. В готовый соус добавить сметану. Горячую рыбу по-
ложить на блюдо, рядом положить отварной или жареный
картофель или другие овощи. Соус подлить под рыбу.

РЫБНОЕ ФИ НЕ (И ПИ ШЕЯКЯЯ РЫБЯ),
ШРЕИНОЕ Й ТЕСТЕ

ИНГРЕДИЕНТЫ: 500—600 г рыбного филе или 1 кг неочи-
щенной мелкой рыбы, 2 яичных желтка или 1 яйцо, 'Л ста-
кана молока или воды, 100—150 г муки, 1 ст. л. сливочного
масла, 1 лимон, зелень укропа или красный перец, соль по
вкусу, 0,5 л растительного масла для жаренья.

ПРИГОТОВЛЕНИЕ: Для приготовления теста насыпать му-
ку в миску и, помешивая, добавить теплое молоко или во-
ду, теплое растопленное сливочное масло, яичные желтки
или яйцо и соль. Поставить тесто на 0,5—1 ч в холодное
место. Яичный белок взбить и добавить в тесто перед
жареньем. Подготовленную мелкую рыбу или нарезан-
ное кусочками (длиной 5—6 см и толщиной 1—2 см) рыб-
ное филе сбрызнуть лимонным соком или слабым раство-
ром лимонной кислоты, растительным маслом, посыпать
рубленым укропом или красным перцем и дать постоять
10—15 мин. Затем посыпать солью, обвалять в муке и с
помощью двух вилок обмакнуть в тесто, после чего быстро
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погрузить в хорошо разогретое в сковороде горячее рас-
тительное масло и обжарить. Когда тесто, покрывающее
рыбу, подрумянится (1 — 1 '/г мин.), шумовкой вынуть
куски рыбы из масла и обсушить их на сите, подставив
под него тарелку. Горячую рыбу подать с овощами и с са-
латом из свежих овощей (или с не очень острым консерви-
рованным салатом). Можно подать томатный или сметан-
ный соус.

СЯРДИИМ, штштм ПО ФРИТЮРЕ
ИНГРЕДИЕНТЫ: 1 кг сардин или мойвы, 1 головка чеснока,
1 лимон, 1 горький перец, 1 кофейная л. соли, 1 щепотка
молотого тмина, 'А кофейной л. молотого черного перца,
7 2 стакана муки, растительное масло для фритюра.

ПРИГОТОВЛЕНИЕ: Растолочь чеснок со стручком горького
перца, солью, тмином, черным перцем. Обвалять подго-
товленную рыбу сначала в этой смеси, а затем в муке. Жа-
рить в очень горячем растительном масле. Шумовкой пере-
ложить рыбу в сито, дать стечь маслу и подавать к столу с
дольками лимона. Из оставшейся муки и приправы можно
приготовить густое тесто, скатать из него маленькие ша-
рики и также пожарить в масле.

ФИПЕ пяятя е ГРИБЯМИ
ИНГРЕДИЕНТЫ: 400 г филе палтуса, 1 стакан воды, 7 2 ста-
кана яблочного сока, 2—3 ст. л. сливок, 2 ст. л. сливочного
масла, 200 г шампиньонов, зелень сельдерея, паприка, соль
по вкусу.

ПРИГОТОВЛЕНИЕ: Филе палтуса отварить до полуготов-
ности в воде с добавлением яблочного сока, затем вынуть

из бульона, дать ему стечь, выложить на сковороду или в
кастрюлю со сливками и жареными грибами и держать
на небольшом огне, пока сливки не загустеют. Посолить
перед окончанием приготовления. При подаче на стол по-
сыпать зеленью сельдерея и паприкой.

ФОРЕЯЬ, ШЙРЕИИНЙ Й СМЕТЯНЕ

ИНГРЕДИЕНТЫ: 4—5 форелей, 2 ст. л. муки или паниро-
вочных сухарей, 6 ст. л. растительного масла, 1 стакан
сметаны, зелень укропа и петрушки, соль по вкусу

ПРИГОТОВЛЕНИЕ: Отрезать рыбе головы, выпотрошить
и хорошо вымыть. Посолить и нафаршировать их сме-
сью из мелко нарезанной зелени укропа и петрушки.
Обвалять в сухарях или муке и поджарить на раститель-
ном масле. Залить сметаной и поставить на 5—6 мин.
на слабый огонь. Подать горячими с отварным карто-
фелем.

ШЯРЕИЫЙ еом в ТЕСТЕ

ИНГРЕДИЕНТЫ: 500 г филе сома, 1 стакан муки, 5 яиц,
1 ст. л. растительного масла, 1 стакан молока, лимонная
кислота — на кончике ножа, 1 лимон, томатный соус или
майонез, зелень петрушки, молотый черный перец, соль по
вкусу, 0,1 л растительного масла для фритюра.

ПРИГОТОВЛЕНИЕ: филе (без кожи и костей), нарезанное
кусочками 1,5x8 см, положить для маринования в эмали-
рованную посуду, добавить по вкусу соль, перец, лимон-
ный сок (или разведенную в воде лимонную кислоту), ве-
точки зелени петрушки и поставить в прохладное место
на 25—30 мин. В холодное молоко или воду положить соль,
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подсолнечное масло, просеянную муку и замесить негу-
стое тесто, добавить хорошо взбитые яичные белки и ак-
куратно перемешать. Каждый кусочек маринованной ры-
бы при помощи вилки или поварской иглы обмакнуть в
тесто, затем быстро опустить в горячий фритюр (разо-
гретый жир) и жарить 2—3 мин., все время слегка пока-
чивая посуду с жиром, чтобы кусочки равномерно обжа-
ривались. Готовую рыбу положить на блюдо, покрытое
бумажной салфеткой (чтобы впитался лишний жир). За-
тем разложить ее по тарелкам, украсить дольками лимона
и обжаренной в жире зеленью петрушки, можно подать
жаренный соломкой картофель и томатный соус или май-
онез с корнишонами.

сааана, штчити с томатной пастой
ИНГРЕДИЕНТЫ: 500 г свежей салаки, 50 г томатной пасты,
1 яйцо, 1 'Л ст. л. муки, 2 ст. л. панировочных сухарей, 3 ст.
л. растительного масла, 2 ст. л. сливочного масла, укроп,
соль по вкусу.

ПРИГОТОВЛЕНИЕ: Салаку разрезать вдоль пополам, вы-
нуть хребет. Взять половину рыбы, смазать с внутренней
стороны слоем томатной пасты с солью и накрыть второй
половиной. Запанировать сначала в муке, затем, смочив
взбитым яйцом, запанировать в сухарях и жарить на рас-
тительном масле до готовности. При подаче к столу сала-
ку полить сливочным маслом, подавать с жареным или
отварным картофелем, посыпав укропом.
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ШЙР1НОЕ ФИПЕ V/БЯТНИ

ИНГРЕДИЕНТЫ: 600 г филе зубатки, 1—2 яйца, 7 4 стакана
молока, 2 ст. л. муки, V2 стакана панировочных сухарей,

соль по вкусу, растительное масло или другой жир для
жаренья.

ПРИГОТОВЛЕНИЕ: Филе нарезать кусками, слегка отбить,
посолить, смочить взбитым яйцом, смешанным с молоком
или водой, и обвалять в сухарях, смешанных с мукой.
Куски филе положить на сковороду в горячий жир и об-
жаривать при средней температуре сначала с одной, а за-
тем с другой стороны, пока они не подрумянятся. Более
толстые куски филе накрыть крышкой и на некоторое
время оставить еще на плите или в духовом шкафу, что-
бы рыба полностью пропеклась. На подогретое блюдо
красиво уложить рыбу, украсить дольками лимона, лом-
тиками помидора или кружочками масла, смешанного
с зеленью. На гарнир подать жареный или отварной кар-
тофель, отварные или консервированные овощи и све-
жий или маринованный салат.

s еош m шампиньонов
ИНГРЕДИЕНТЫ: 2 скумбрии, 1 ст. л. муки, 1—2 ст. л. сли-
вочного масла, 0,05 л белого сухого вина, 1—2 ст. л. сливок,
сок 1 лимона, 1 яйцо (желток), 200 г шампиньонов, моло-
тый черный перец, соль по вкусу.

ПРИГОТОВЛЕНИЕ: Скумбрию очистить, посолить, сбрыз-
нуть лимонным соком. Растопить на сковороде масло и
обжарить в нем рыбу с обеих сторон. Затем положить в
предварительно подогретую посуду и поставить в теплое
место. Жир, оставшийся от жаренья, смешать с мукой,
добавить немного воды и приготовить соус: посолить, по-
перчить, добавить сок лимона, белое вино, желток и все
хорошо перемешать. Рыбу залить приготовленным соусом
и подать с тушенными в масле шампиньонами.
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поеоеь а МЕДОЙО-СОЕЙОМ

ИНГРЕДИЕНТЫ: 4 порционных куска филе лосося (по 150 г),
1 ст. л. горчицы, 2 ст. л. меда, 1 ст. л. соевого соуса, 1 ч. л.
растительного или оливкового масла, 0,1 л овощного бу-
льона, 1 пучок зеленого лука.

ПРИГОТОВЛЕНИЕ: В небольшой миске смешать горчицу,
мед и соевый соус. Зеленый лук нарезать крупными ко-
лечками. В сковороде с антипригарным покрытием разо-
греть масло, положить филе лосося и жарить 5 мин., пере-
вернув 1 раз, почти до полной готовности. Полить рыбу
соевой смесью и довести до кипения. Влить бульон, слег-
ка размешать его с соком, выделившимся при жаренье
рыбы. Посыпать зеленым луком и дать прокипеть 1 —
2 мин., чтобы лук хорошо прогрелся. Подавать с отвар-
ным рисом.

ФИПЕ СКУМБРИИ с ГОРЧИЦЕЙ И СЫРОМ

ИНГРЕДИЕНТЫ: 8 порционных кусков филе скумбрии,
2 ст. л. горчицы, 4 больших ломтика твердого сыра, 3 ст. л.
муки, 3 ст. л. растительного масла, соль по вкусу.

ПРИГОТОВЛЕНИЕ: 4 куска филе смазать горчицей, на 4 дру-
гих положить ломтики сыра. На куски с горчицей поло-
жить куски с сыром, запанировать в муке и обжарить.
Готовое филе разрезать на более мелкие куски и подавать
с картофельным пюре и салатом из овощей.

РЫПЙ (стаи, карп, карась)
Й CMETUHE с коньяком

ИНГРЕДИЕНТЫ: 1—2 сазана (карася, карпа), 300 г жирной
сметаны, 0,1 л любого коньяка, сухие специи для рыбы,
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молотый черный перец, соль по вкусу, растительное мас-

ло для жаренья.

ПРИГОТОВЛЕНИЕ: Рыбу подготовить: удалить чешую, вы-
потрошить и вымыть, затем натереть солью и перцем. На
горячую сковороду налить масло так, чтобы оно закрыва-
ло дно сковороды, положить рыбу и жарить на среднем
огне 15 мин. Вылить в сковороду коньяк и сразу же под-
жечь (пламя будет очень высоким). После этого снять ско-
вороду с плиты, дождаться, пока огонь погаснет и снова
поставить на плиту. Добавить воды и тушить еще 10 мин.
Добавить сметану, специи и тушить на медленном огне
30 мин., до готовности.

ОКУНИ Й ПИМОННОМ COW

ИНГРЕДИЕНТЫ: 2 окуня, 2 лимона, 2 пучка зелени, 10 зуб-
чиков чеснока, 2 л воды, кинза или зелень петрушки, мо-
лотый черный перец, соль по вкусу.

ПРИГОТОВЛЕНИЕ: Окуней (можно и другую рыбу) очи-
стить, выпотрошить и удалить жабры. Посолить, попер-
чить, нашпиговать чесноком и поставить в холодильник.
Мелко нарезать оставшийся чеснок, вымыть зелень (луч-
ше кинзу, но можно и петрушку). Глубокую сковороду
слегка смазать растительным маслом, выложить рыбу, за-
лить горячей водой и поставить на небольшой огонь. Через
некоторое время аккуратно перевернуть ее, выдавить сок
лимонов в бульон (любители могут добавить перец чили)
и довести рыбу до готовности. Перед тем как снять рыбу
с огня, добавить рубленый чеснок и зелень. Если есть со-
евый соус, можно добавить 1 ч. л. Бульон осторожно слить,
для него к столу подать пиалы, на рыбу положить кусочки
лимона и подавать горячей в той же посуде, в которой го-
товилась. На гарнир подать рис.
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, маринованная в
ИНГРЕДИЕНТЫ: 800 г филе камбалы, сок 1 лимона, сок
1 апельсина, 0,05 л белого вермута, 2 банана, 100 г свежего
сала, 2 ст. л. растительного масла, молотый черный перец,
соль по вкусу.

ПРИГОТОВЛЕНИЕ: Филе камбалы вымыть холодной водой,
обсушить салфеткой и нарезать тонкими кусками. Посо-
лить, поперчить, полить вермутом, лимонным соком и по-
ставить на 1 ч в прохладное место. Бананы очистить и на-

, резать небольшими кусочками, сало нарезать тонкими
ломтиками. Бананы облить апельсиновым соком и завер-
нуть каждый кусочек в ломтик сала. Нанизать куски рыбы
и банана на шампуры, сверху полить растительным мас-
лом. Готовить в гриле, периодически поворачивая и по-
ливая маслом.

с щан по-воеточнот
ИНГРЕДИЕНТЫ: 1 кг филе судака, по 2 красных, желтых и
зеленых сладких перца, 2 цукини, 300 г свежих шампиньо-
нов, 2 стебля лука-порея, 2 моркови, по 1 большому пучку
зелени петрушки, укропа и мяты, 10 зубчиков чеснока,
0,1 л растительного масла, 1 бульонный кубик (куриный),
сухая приправа «Красная паприка».

ПРИГОТОВЛЕНИЕ: Филе поджарить до готовности и от-
ложить. Перец нарезать тонкими кольцами. Добавить на-
резанные овощи: цукини, свежие шампиньоны, лук-порей,
морковь, большое количество зелени (петрушка, укроп,
мята), мелко нарубленный свежий чеснок, растительное
масло, бульонный кубик, порошок «Красная паприка».
Положить в эмалированную посуду, закрыть ее фольгой
и поставить на 30 мин. в духовой шкаф, нагретый до тем-
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пературы 150 °С. Вынуть и положить в овощи филе судака
и поставить в духовой шкаф еще на 10 мин. Готового су-
дака переложить на блюдо и подать к столу.

марп с начиннай т риса и ТРИБОЙ

ИНГРЕДИЕНТЫ: 600 г карпа, 3—4 ст. л. риса, 100 г сливоч-
ного масла, 200 г шампиньонов, 2 ст. л. панировочных су-
харей, 1 72 ст. л. муки, 2 яйца, 1 небольшая луковица, мо-
лотый черный перец, соль по вкусу.

ПРИГОТОВЛЕНИЕ: Очищенного, вымытого карпа выпо-
трошить, не разрезая брюшка, для чего вокруг спинного
плавника сделать глубокие надрезы до реберных костей,
и осторожно, чтобы не повредить кожу, удалить кости
и внутренности. Затем у головы и хвоста перерубить позво-
ночник и удалить его. Жабры вынуть, рыбу вторично вы-
мыть. Грибы отварить до готовности, мелко нарезать. От-
варить рис на грибном отваре, к готовому рису добавить
слегка обжаренный лук, грибы, перец, чеснок, соль и сырое
яйцо (чтобы начинка была вязкой). Хорошо перемешать.
Приготовленной массой через отверстие в спинке начинить
карпа, отверстие зашить ниткой. Карпа обвалять в муке,
яйце и сухарях, поджарить на разогретом жире до золоти-
стого цвета с обеих сторон, после чего в духовом шкафу до-
вести до готовности. У готового карпа удалить нитки и на-
резать его порционными кусками. Подавая на стол, полить
маслом. На гарнир подать морковь, тушенную в масле.

сщан ФРИ
ИНГРЕДИЕНТЫ: 2 судака, 1 яйцо, 1 ст. л. молока, 1 ст. л.
пшеничной муки, 4 ст. л. белых панировочных сухарей,
V2 стакана растительного масла, 6 картофелин, 1 лимон,
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1 стакан томатного соуса, зелень петрушки, молотый чер-
ный перец, соль по вкусу.

ПРИГОТОВЛЕНИЕ: Судака, не очищая от чешуи, разрезать
вдоль по спинке на 2 половины, срезать хребет и реберные
кости, удалить кожу, вымыть. Мякоть нарезать длинными
полосками (20—25 см), посыпать солью и перцем, обвалять
в муке, опустить во взбитое с молоком яйцо, обвалять в су-
харях, свернуть с двух концов в виде рулетика и сколоть
тонкой деревянной шпажкой, чтобы не развернулся. Под-
готовленные рулетики судака обжарить на раскаленном
растительном масле (3—4 мин.) и шумовкой вынуть из жи-
ра. Положить на сковороду и поставить в духовой шкаф на
5—7 мин., до готовности. Готового судака положить не
блюдо, удалить шпажки, положить кружки лимона. На гар
нир подать жареный картофель, посыпать зеленью, от-
дельно подать томатный соус.

сардины в пивном кпш
ИНГРЕДИЕНТЫ: 500 г сардин, 3/4 стакана пива, 2 ст. л. муки,
1 ст. л. растительного масла, 2 яйца (белок), 1 помидор,
2 картофелины, зелень укропа, соль по вкусу, жир для
фритюра.

ПРИГОТОВЛЕНИЕ: Из муки, пива и растительного масла
приготовить жидкое тесто. Добавить соль и взбитые бел-
ки. Рыбу выпотрошить, вымыть, посолить и обсушить
салфеткой. Фритюр сильно разогреть. Каждую сардинку
окунуть в тесто, опустить во фритюр и обжарить до зо-
лотистой корочки. Картофель нарезать соломкой и об-
жарить в оставшемся жире. На большое блюдо положить
бумажную салфетку. Готовые сардины выложить на сал-
фетку и украсить помидорами, жареным картофелем
и зеленью укропа.













г
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ТРЕСНИ,

панированная а ПЙРМГШНЕ

ИНГРЕДИЕНТЫ: 400 г филе трески, 2 ст. л. растительного
масла, 3 ст. л. муки, 1 ч. л. паприки, 1 яйцо, 3 ст. л. измель-
ченных хлебных крошек, 4 ст. л. тертого пармезана, соль
по вкусу.

Длялимонно-тимьянового масла: 2 ст. л. сливочного мас-
ла, сок 'Л лимона, цедра 'Л лимона, 1 ч. л. измельченного
тимьяна.

ПРИГОТОВЛЕНИЕ: филе посолить, слегка отбить, запани-
ровать в муке с паприкой, в слегка взбитом яйце, затем в
хлебных крошках с пармезаном и обжарить на раститель-
ном масле до образования румяной корочки. Перед по-
дачей к столу рыбу полить горячим лимонно-тимьяновым
маслом и украсить свежими помидорами, сладким перцем
и зеленью петрушки.

сщан, ШИРЕННЫЙ с ом ПЕТОМ

ИНГРЕДИЕНТЫ: 400 г филе судака, 4 яйца, 1 ст. л. крахма-
ла, 1 ст. л. водки, 1 ст. л. соевого соуса, 3 ст. л. раститель-
ного масла, соль по вкусу.

ПРИГОТОВЛЕНИЕ: Филе судака нарезать порционными
кусками, смочить в смеси из 1 яичного белка и крахмала,
разведенного холодной водой 1:1, обжарить во фритюре
до образования корочки. Яйца взбить и влить в сильно
разогретую с небольшим количеством масла сковороду.
Когда омлет слегка прожарится, положить рыбу, посолить,
влить водку и, неоднократно встряхивая сковороду под-
жарить. Добавить соевый соус и вновь, встряхивая сково-
роду, перемешать рыбу и омлет с соусом.

4 Блюда из рыбы и морепрод.
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рыъа по-ФРаицмеии
ИНГРЕДИЕНТЫ: 800 г филе морской рыбы, 100 г муки, 1 ста-
кан пива, 1 яйцо, соль по вкусу, растительное масло для
жаренья.

ПРИГОТОВЛЕНИЕ: Из муки, пива, яйца и 1 ст. л. раститель-
ного масла приготовить жидкое тесто. Филе, нарезанное
кусочками, посолить, посыпать мукой и обмакнуть в те-
сто. Жарить в горячем масле. Подавать с жареным кар-
тофелем.

рыт, тчшмми с ОЙОЩПМ
ИНГРЕДИЕНТЫ: 1 любая крупная рыба (1—1,5 кг), 4—5 кар-
тофелин, 1 морковь, 1 корень сельдерея или петрушки,
2 луковицы, 2 ст. л. томата-пасты, 3—4 ст. л. растительно-
го масла, 1—1 'Л ст. л. 4,5-процентного уксуса, 1 ст. л. саха-
ра, 2 лавровых листа, укроп и зелень петрушки, молотый
черный перец, соль по вкусу.

ПРИГОТОВЛЕНИЕ: Очистить рыбу. Из голов без жабр,
хребта и плавников сварить бульон. Филе (с кожей) по-
ложить в кастрюлю с толстыми стенками или глиняный
горшок, залить водой и варить до полуготовности (10—
15 мин.). Затем отвар слить и отставить, рыбу разрезать
на порционные куски. В кастрюлю положить рыбу, на-
резанные овощи (картофель, морковь, корень сельдерея
или петрушки, лук), чередуя слоями. Залить рыбным от-
варом, добавить растительное масло, томат-пасту (или
помидоры), уксус, специи, сахар, соль. Тушить на мед-
ленном огне 25—30 мин., плотно закрыв крышкой.
За 5 мин. до конца приготовления добавить перец и лав-
ровый лист. Рыбу подавать горячей, посыпав мелко руб-
леной зеленью.
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РЫБЯ, Й

ИНГРЕДИЕНТЫ: 1 кг филе любой рыбы, сок 1 лимона, 1 кг
моркови, 2 большие луковицы, 3 ст. л. томатной пасты,
V4 стакана воды, 3 ст. л. сахара, 2 ч. л. уксуса, 10 горошин
черного перца, 1—2 лавровых листа, гвоздика, молотый
черный перец, соль по вкусу.

ПРИГОТОВЛЕНИЕ: Филе нарезать порционными кусками,
посолить, поперчить, сбрызнуть лимонным соком и оставить
на 15—20 мин. Затем рыбу обжарить и переложить в глубо-
кую кастрюлю. Морковь натереть на крупной терке, лук
нарезать полукольцами. В хорошо разогретом масле под-
жарить лук до прозрачности, затем добавить морковь, пере-
мешать и тушить 5—7 мин. Добавить соль, сахар, томатную
пасту, разведенную в небольшом количестве воды, уксус,
перец, лавровый лист, можно положить гвоздику. Переме-
шать, накрыть крышкой и тушить еще 10 мин. Выложить в
кастрюлю с рыбой приготовленные овощи и тушить на ма-
леньком огне 10 мин. Когда блюдо остынет, убрать в холо-
дильник. Это блюдо подают как холодную закуску.

РЫБЯ в
ИНГРЕДИЕНТЫ: 800 г любой рыбы, 1 стакан сметаны,
2 большие луковицы, 2 ст. л. тертого сыра, 1 ст. л муки,
2 ст. л. растительного масла, молотый черный перец, соль
по вкусу.

ПРИГОТОВЛЕНИЕ: Рыбу нарезать крупными кусками, обте-
реть чистой салфеткой, посолить, посыпать перцем, поло-
жить в сковороду, пересыпая кольцами лука. Сметану раз-
вести пополам с водой, добавить муку, растительное масло
и соль. Залить рыбу сметанным соусом, посыпать тертым
сыром и тушить на медленном огне до готовности.
4*
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ПЕЙКЕПЬТ m карпа
ИНГРЕДИЕНТЫ: 1 карп средней величины, 5 луковиц, 'Лч. л.
красного перца, 3 ст. л. растительного масла, 4 помидора или
100 г томата-пюре, 2 красных сладких перца, соль по вкусу.

ПРИГОТОВЛЕНИЕ: Обработанную рыбу разделать на филе
с кожей и реберными костями, нарезать по два куска на
порцию, посолить и обжарить до полуготовности. В со-
тейнике поджарить мелко нарезанный лук, положить соль
и красный перец. Затем положить в сотейник куски рыбы,
нарезанные дольками помидоры, нарезанный сладкий пе-
рец, добавить немного рыбного бульона и тушить на сла-
бом огне до готовности.

кажааа, шарЕНная иа РЕШЕТКЕ

ИНГРЕДИЕНТЫ: 4 камбалы, 2 ст. л. растительного масла,
молотый черный перец, соль по вкусу.

ПРИГОТОВЛЕНИЕ: Очищенную, вымытую и обсушенную
камбалу натереть солью, перцем, поместить на решетку в
духовой шкаф, сбрызнуть растительным маслом и испечь
с обеих сторон до готовности (рыба готова, если спинной
плавник легко вынимается). На гарнир подать отварной
картофель и помидоры.

РЫМ 6 СМЕТШ с ШРЮФЕПЕМ

ИНГРЕДИЕНТЫ: 1 банка (350 г) консервов, 5—6 картофе-
лин, 2/3 стакана сметаны, 1 ч. л. муки, 1 ст. л. тертого сыра,
2 яйца, 200 г свежих грибов, 3 ст. л. сливочного масла, зе-
лень петрушки, соль по вкусу.

ПРИГОТОВЛЕНИЕ: Рыбные консервы (в собственном соку)
вынуть из банки, разделить на куски и выложить на ско-

вороду. Вокруг рыбы разместить ломтики картофеля,
предварительно поджаренного на растительном масле. На
рыбу положить ломтики сваренных вкрутую яиц и пред-
варительно обжаренные грибы. Залить соусом, приготов-
ленным так: сметану смешать с соком рыбы, поставить на
огонь и, когда закипит, положить муку, смешанную с 1 ч. л.
сливочного масла. Дать прокипеть 1—2 мин. и, помешивая,
посолить. Рыбу, залитую соусом, посыпать тертым сыром,
сбрызнуть маслом и поставить запекать в духовой шкаф
на 10—15 мин. При подаче на стол посыпать рыбу мелко
нарезанной зеленью петрушки. К рыбе подать огурцы.

ОМНЬ, ТУШЕННЫЙ Й МПОШ НИНЕ

ИНГРЕДИЕНТЫ: 1 кг филе окуня, 2 ст. л. белого сухого ви-
на или вермута, укроп и зелень петрушки, молотый чер-
ный и красный перец, 7 2 стакана воды, соль по вкусу.

ПРИГОТОВЛЕНИЕ: Филе окуня посолить, поперчить и вы-
ложить на тефлоновую сковороду, добавив воды. Посы-
пать рубленой зеленью и тушить под крышкой 10 мин.,
затем подлить вино и, если необходимо, немного воды и
тушить еще 10 мин. Можно подавать на стол с салатом как
горячее или холодное блюдо.

кятааа по-паяттем
ИНГРЕДИЕНТЫ: 4 небольшие камбалы, 3 помидора, 4—
5 картофелин, 2 ст. л. растительного масла, 2 ст. л. сметаны,
2 ст. л. лимонного сока, 200 г консервированного зеленого
горошка, зелень петрушки, соль по вкусу.

ПРИГОТОВЛЕНИЕ: Подготовленную рыбу сбрызнуть лимон-
ным соком, накрыть крышкой и оставить на некоторое время.
Горошек и очищенные от кожицы нарезанные помидоры
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положить в хорошо смазанную жиром огнеупорную форму,
долить немного горячей воды и тушить до готовности. Сверху
положить подсоленную камбалу. Затем положить слой кар-
тофеля, нарезанного ломтиками. Растительное масло, соль
и сметану размешать, залить рыбу и тушить до готовности.
Подать на стол, посыпав рубленой зеленью петрушки.

РЫБП ПО-ГРЕЧЕСКИ

ИНГРЕДИЕНТЫ: 600 г любой рыбы, 2—3 помидора, 2 луко-
. вицы, 100 г щавеля, 100 г шпината, 1 лимон, 4 зубчика чес-
нока, V2 пучка зеленого лука, укроп и зелень петрушки,
черный перец горошком, соль по вкусу, 1 ст. л. раститель-
ного масла.

ПРИГОТОВЛЕНИЕ: Лук нарезать и поджарить на масле. До-
бавить нарезанные кубиками помидоры, рубленый зеленый
лук и тушить 5 мин. Положить нарезанные листья щавеля
и шпината, рубленый чеснок, прогреть, положить рубле-
ную зелень и перемешать. Рыбу разделать на филе с кожей
(без костей), на куски филе положить полученную смесь,
свернуть рулетиками, закрепить рулетики деревянными
шпажками и положить в сотейник, посолить, поперчить,
наполовину залить водой и 1 ч держать на маленьком огне,
до готовности. Подавать рыбу вместе с соусом, в котором
она тушилась, украсив дольками лимона.

ФОРЕЛЬ в ЙИНЕ

ИНГРЕДИЕНТЫ: 1,5 кг форели, 1 1/2 стакана сухого белого
вина, 1 пучок зеленого лука, несколько веточек эстрагона,
1 лимон, черный перец горошком, соль по вкусу.

ПРИГОТОВЛЕНИЕ: На дно кастрюли положить крест-на-
крест небольшие чистые деревянные палочки, влить вино,
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на палочки в 2—3 ряда положить посыпанную солью фо-
рель, сверху — крупно нарезанные листья эстрагона и из-
мельченный зеленый лук, добавить перец. Припустить на
медленном огне 20 мин. Готовую форель подавать с доль-
ками лимона, горячей.

РЫПЯ «п ИОШЕР7Е»

ИНГРЕДИЕНТЫ: 6 кусков (по 200 г) филе палтуса или мор-
ского окуня, 6 ст. л. сливочного масла, 3 ст. л. мелко на-
резанного лука, 300 г шампиньонов, 1 ст. л. мелко наре-
занной зелени петрушки, 3 ст. л. муки, 1 стакан молока,
2 х/г ч. л. соли, 'Л ч. л. черного молотого перца.

ПРИГОТОВЛЕНИЕ: Грибы промыть, мелко нарезать и обжа-
рить в 2 ст. л. растопленного масла. Добавить муку, посо-
лить и слегка охладить. Тоненькой струйкой, помешивая,
влить молоко, довести до кипения, убавить огонь и варить
до загустения. Рыбное филе натереть солью, перцем и об-
жарить в оставшемся масле. Из пищевой фольги вырезать
шесть прямоугольников размером 25x30 см. В центр каж-
дого прямоугольника положить слой грибов, затем кусок
рыбы и снова слой грибов. Загнуть углы фольги к середине,
в виде конверта, и соединить их. «Конверты» с рыбой
выложить на противень и поставить в хорошо нагретый
духовой шкаф на 10 мин. Затем выложить «конверты» на
тарелки, разъединить утлы, чтобы была видна середина,
и подавать к столу.

ФОРЕПЪ С ГОРЧИЦЕЙ, ЖПРЕННЙЯ Й ТРИПЕ

ИНГРЕДИЕНТЫ: 2 форели, 1 ст. л. меда, 1 ст. л. горчицы,
1 лимон, 2 ст. л. сливочного масла.
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ПРИГОТОВЛЕНИЕ: Соединить мед, масло и горчицу, пере-
мешать до получения однородной массы. Отжать сок из
половины лимона, натереть лимонную цедру на мелкой
терке и добавить в смесь. Смазать подготовленную форель
изнутри и снаружи приготовленной масляной смесью
и выложить в форме кольца в широкую емкость. Полить
форель масляной смесью. Оставшуюся половину лимона
нарезать ломтиками и положить в центр кольца. Жарить
в гриле 12 мин. На гарнир подать жареный картофель.

п пчнойом cow
ИНГРЕДИЕНТЫ: 8 кусков филе скумбрии, 'Л стакана муки,
1 'Л ч. л. соли, V4 ч. л. молотого черного перца, 2 ст. л. сли-
вочного масла, 3 луковицы, 1 ст. л. измельченной зелени
петрушки.

ПРИГОТОВЛЕНИЕ: Нарезанный кольцами лук обжарить в
масле, затем вынуть. Филе скумбрии запанировать в муке,
смешанной с солью и перцем, и обжарить в том же масле,
где жарился лук, по 10 мин. с каждой стороны. Влить 4 ста-
кана воды, закрыть крышкой и после закипания держать
на слабом огне еще 5 мин. Выложить скумбрию на блюдо,
украсить зеленью петрушки и подавать к столу.

РЫБП, ТУШЕИИЯЯ Й КРЙСНОМ

ИНГРЕДИЕНТЫ: 800 г любой рыбы, 0,15 л красного вина,
2 луковицы, 2 ст. л. муки, 4 зубчика чеснока, 3/4 стакана
воды, 2 ст. л. растительного масла, укроп и зелень петруш-
ки, молотый черный перец, соль по вкусу.

ПРИГОТОВЛЕНИЕ: Рыбу очистить, удалить внутренности,
вымыть рыбу и нарезать небольшими кусками, затем по-
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солить, запанировать в муке и обжарить с обеих сторон.
Добавить нарезанный лук, рубленый чеснок, перец, воду,
залить красным вином и тушить 15—20 мин. При подаче
к столу посыпать зеленью. На гарнир можно подать от-
варной картофель, отварные грибы.

ОКУНЬ С ТРЙвЙМИ

ИНГРЕДИЕНТЫ: 500 г филе окуня, 2 ст. л. маргарина, 1—
2 луковицы, 2 ст. л. муки, 0,3 л воды, 1 бульонный кубик
(рыбный), по 2 ст. л. рубленой зелени укропа и петрушки,
сок V2 лимона, сухая приправа для рыбы по вкусу.

ПРИГОТОВЛЕНИЕ: Маргарин растопить в кастрюле с тол-
стым дном. Положить измельченный лук и жарить несколь-
ко минут. Положить рыбное филе и обжарить вместе с лу-
ком. Посолить по вкусу. Развести муку в воде и вылить в
кастрюлю, добавить бульонный кубик, затем рубленую зе-
лень и сухую приправу. Слегка посыпать перцем, полить
лимонным соком. Накрыть крышкой и тушить на слабом
огне 15 мин. Готовность рыбы проверить вилкой. Подавать
с ломтиками лимона.

ФИПЕ ОКУНЯ С ОЙОЩНОЙ СМЕСЬЮ

ИНГРЕДИЕНТЫ: 800 г филе морского окуня, сок 1 лимона,
2 луковицы, 3 зубчика чеснока, 3 помидора, 2 цукини, 1 ба-
клажан, 2 стручка сладкого перца, 8 ст. л. растительного мас-
ла, 1 ч. л. сушеного тимьяна, 0,25 л сухого белого вина, У2 пуч-
ка петрушки, молотый черный перец, соль по вкусу.

ПРИГОТОВЛЕНИЕ: Рыбу посолить, поперчить и полить ли-
монным соком. Лук нарезать мелкими кубиками, чеснок
порубить. С помидоров снять кожицу и нарезать мякоть
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кубиками. Цукини, баклажаны и перец также нарезать
кубиками. В одной кастрюле поочередно тушить по 5 мин.
цукини, баклажаны, перец, добавляя по 2 ст. л. масла.
В другой посуде потушить в 2 ст. л. масла лук, чеснок, за-
тем добавить туда помидоры и тушить еще 3 мин. Смешать
все овощи, добавить тимьян, вино и специи. Выложить на
слой овощей рыбное филе, накрыть крышкой и тушить
30 мин. При подаче к столу посыпать рубленой зеленью.

КЙРП, ТУШЕННЫЙ б СМЕТЯНЕ

ИНГРЕДИЕНТЫ: 2 кг карпа, 4 ст. л. сливочного масла или мар-
гарина, 1 луковица, по 72 стакана мелко нарезанной зелени
петрушки и зеленого лука, 1 стакан сметаны, 1 лавровый лист,
1 бутон гвоздики, 100 г панировочных сухарей, 1 ст. л. саха-
ра, 1 ст. л. уксуса, молотый черный перец, соль по вкусу.

ПРИГОТОВЛЕНИЕ: Рыбу очистить, отрезать головы, плав-
ники, вымыть, нарезать кусками, посыпать солью и перцем,
обжарить вместе с луком, посыпать мелко нарезанной зе-
ленью петрушки и лука и тушить 2—3 мин. Затем добавить
сметану, немного воды, лавровый лист, гвоздику, сухари и
специи. Тушить под крышкой 20 мин. В отдельной кастрю-
ле растопить сахар до коричневого цвета, добавить уксус,
немного прогреть и вылить в кастрюлю с рыбой. Готовую
рыбу выложить на блюдо и залить жидкостью, в которой
она тушилась.

РМБЙ, т№ЕНная по-аопшски
ИНГРЕДИЕНТЫ: 1 кг филе рыбы (крупный окунь, сом, су-
дак), 2 луковицы, 5—6 яблок, 1 лимон, 1 У2 стакана сухого
белого вина, 3—4 ст. л. растительного масла, укроп и зе-
лень петрушки, молотый черный перец, соль по вкусу.
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ПРИГОТОВЛЕНИЕ: Подготовленное филе нарезать куска-
ми, обсушить салфеткой, посолить. Натереть на терке це-
дру лимона, отжать из лимона сок и сбрызнуть рыбное
филе. Лук и яблоки мелко нарезать и слегка обжарить на
масле, снять с огня, влить вино и дать немного настояться.
Затем выложить в смазанную маслом кастрюлю, попер-
чить, посолить, посыпать тертой цедрой лимона, сверху
положить слой рыбы. Накрыть кастрюлю крышкой и по-
ставить в разогретый духовой шкаф на 25—30 мин. Гото-
вую рыбу выложить на блюдо, залить соусом, в котором
она тушилась, украсить зеленью укропа.

ППЮЦП WI РЫБНОГО ФПРШП

Приготовление блюд из рыбного фарша — хороший способ
сохранения пищевой ценности рыбы. Действительно, в этом
случае потери почти всех пищевых веществ уменьшаются при-
мерно в полтора раза по сравнению с другими способами тепло-
вой обработки. Для приготовления котлетной массы использу-
ют рыбу с небольшим количеством межмышечных костей, такую
как треска, пикша, морской окунь, хек, камбала, зубатка, рыба-
капитан, серебрянка и др.

ШЧЫ РЫПНЫЕ

ИНГРЕДИЕНТЫ: 300 г филе морской рыбы, 100 г пшенич-
ного хлеба, молотый черный перец, соль по вкусу, расти-
тельное масло для жаренья.

Для фарша: 2—3 луковицы, 2—3 соленых огурца, 100 г
панировочных сухарей.



108 БЛЮДА ИЗ РЫБЫ И МОРЕПРОДУКТОВ

ПРИГОТОВЛЕНИЕ: Нарезанное рыбное филе и предвари-
тельно замоченный в воде и отжатый хлеб пропустить через
мясорубку. Добавить соль, перец и перемешать. Пригото-
вить фарш: мелко нарезанный лук поджарить, соленые
огурцы очистить от кожицы, нарезать, припустить, смешать
с луком, добавить сухари и перемешать. Из рыбного фарша
сформовать круглые лепешки толщиной 1 см, на середину
которых положить фарш, края лепешек соединить. Запа-
нировать в молотых сухарях, придавая изделиям овальную
форму, и поджарить на сковороде. Подавать с жареным
картофелем.

РЫБНЫЕ КОТПНЫ ИЛИ БИТОЧКИ

ИНГРЕДИЕНТЫ: 500 г филе любой рыбы, 150 г пшенично-
го хлеба, 1 стакан молока, 6 ст. л. панировочных сухарей,
4 ст. л. растительного масла или жира, 2 ст. л. сливочного
масла, 1 яйцо, молотый черный перец, соль по вкусу.

ПРИГОТОВЛЕНИЕ: Черствый хлеб мелко нарезать и замочить
в воде или молоке. Филе также нарезать, смешать с отжатым
хлебом, дважды пропустить через мясорубку, посыпать со-
лью и перцем, добавить яйцо и перемешивать до получения
пышной однородной массы. Сформовать котлеты или
биточки, запанировать в сухарях и обжарить с обеих сторон
до образования румяной корочки, затем поставить в духовой
шкаф на 5—7 мин., до готовности. Подавать с гарниром, по-
лив котлеты растопленным сливочным маслом. Отдельно
подать соус для рыбы или подлить его под котлеты.

РЫБНЫЕ РШТИКИ с начинкой и? ПЛЕНИ

ИНГРЕДИЕНТЫ: 500 г рыбного филе, 100 г пшеничного хле-
ба, 1 пучок зелени петрушки или укропа, 3 ст. л. сливоч-
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ного масла, Уг стакана молока, 5 ст. л. панировочных су-
харей, 2—3 яйца, молотый черный перец, соль по вкусу,
5—6 ст. л. растительного масла для жаренья.

ПРИГОТОВЛЕНИЕ: филе очистить от кожи и костей, наре-
зать кусками и пропустить через мясорубку вместе с за-
моченным в молоке и отжатым хлебом. Добавить соль,
перец, 1 яйцо и размешать. Из котлетной массы сформовать
круглые лепешки. На середину каждой лепешки положить
кусочек масла, растертого с мелко нарезанной зеленью,
завернуть каждую лепешку продолговатым рулетиком. За-
тем запанировать рулетики в яйцах и сухарях и обжарить
на растительном масле на хорошо разогретой сковороде.

РЫБНЫЕ КОТПЕТКИ ПО-ПРИМОРСКИ

ИНГРЕДИЕНТЫ: 500 г филе красной рыбы, 2—3 луковицы,
2 ст. л. растительного масла, 2 яйца, 3 ст. л. муки, 1 ч. л.
соли, 'Л ч. л. соды.

ПРИГОТОВЛЕНИЕ: филе красной рыбы нарезать мелкими
кубиками, лук измельчить и соединить с рыбой, добавить
растительное масло, тщательно размешать и поставить в
холодильник на 1—2 ч. Затем добавить яйца, муку, соль и
соду. Перемешать, сформовать круглые небольшие кот-
леты и поджарить на растительном масле.

РЫБНЫЕ КОТЛЕТЫ «МОРСКОЕ ЧУДО»

ИНГРЕДИЕНТЫ: 1 кг филе морского окуня, 250 г сала, 3 лу-
ковицы, 2 яйца, 150 г белого хлеба, 2 ст. л. майонеза, соль
по вкусу.

ПРИГОТОВЛЕНИЕ: филе морского окуня (можно и другой
рыбы) пропустить через мясорубку. Отдельно друг от дру-
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га пропустить через мясорубку репчатый лук и сало. Затем
смешать и пропустить через мясорубку все вместе. В по-
лученную массу добавить два взбитых с солью яйца, за-
моченный в молоке и отжатый хлеб (также пропущенный
через мясорубку) и майонез. Сформовать котлеты и об-
жарить на небольшом огне.

ЭКОНОМНЫЕ КОТППЫ

и* консервированных гардин
ИНГРЕДИЕНТЫ: 1 банка консервированных сардин (в мас-
ле или собственном соку), 8 картофелин, 1 стакан риса,
2 луковицы, 2 яйца, молотый черный перец, соль по вкусу,
растительное масло для жаренья.

ПРИГОТОВЛЕНИЕ: Отварить в кожуре картофель и охла-
дить. Отварить рис и тоже охладить. Очищенный карто-
фель с рисом и луком пропустить через мясорубку. Рыбные
консервы размять вилкой, предварительно удалив косточ-
ки, смешать с рисом и картофелем, добавить яйца, соль,
перец, можно добавить мелко нарезанную зелень (на лю-
бителя), а также оставшееся масло из консервов. Хорошо
вымешать. Из фарша сформовать небольшие котлеты, об-
валять в муке или панировочных сухарях и жарить до об-
разования румяной корочки.

СТУДЕНЧЕСКИЕ КОШТЫ № КИПЬКИ

ИНГРЕДИЕНТЫ: 1 кг мороженой кильки, 4 луковицы, 200 г
черствого белого хлеба, мука для обваливания, соль по
вкусу.

ПРИГОТОВЛЕНИЕ: Кильку разморозить, у каждой рыбки
удалить голову и внутренности и вместе с луком пропу-
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стить через мясорубку. Затем полученную массу повтор-
но пропустить через мясорубку, добавив замоченный в
воде и отжатый хлеб. Посолить по вкусу. Сформовать кот-
леты, обвалять в муке и поджарить с двух сторон. Если в
фарш добавить 200 г сала, то котлеты будут еще вкуснее.

рыпа Фаршированная порционная,
каассичЕСКий СПОСОБ

ИНГРЕДИЕНТЫ: целая рыба (1—1,5 кг), У4 пшеничного бато-
на, 3 луковицы, 2 яйца, 2 свеклы, 2 ст. л. растительного масла,
лавровый лист, черный перец горошком, соль по вкусу.

ПРИГОТОВЛЕНИЕ: Рыбу (судака, карпа, толстолобика и т. д.)
разделать, вымыть, аккуратно снять кожу. Мясо рыбы (без
костей) с одной луковицей пропустить через мясорубку, до-
бавить замоченный в молоке и отжатый батон, измельчен-
ный и поджаренный лук, соль, перец и еще раз пропустить
через мясорубку. В полученный фарш положить яйца и хо-
рошо перемешать. Затем рыбную кожу нарезать длинными
полосками, готовую массу разделить на куски, величиной
с яйцо, придать им форму биточка, завернуть в рыбью кожу.
На дно подготовленной для приготовления рыбы кастрюли
положить рыбьи кости, луковую шелуху и нарезанную
кружками свеклу. Сверху положить куски рыбы в коже и
осторожно влить из чайника горячую воду так, чтобы она
покрыла куски рыбы, добавить соль, перец и лавровый лист,
накрыть крышкой и поставить на маленький огонь на 1—
1,5 ч, до готовности. Можно добавить сливочное или расти-

Чтобы придать фаршированной рыбе и бульону,
в котором она варится, красивую окраску, нужно при
приготовлении в воду положить луковую шелуху.

V
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тельное масло. Готовую рыбу следует осторожно извлечь,
разложить на блюде и дать ей остыть. Подавать на стол це-
лыми кусками или каждый нарезать тонкими ломтиками
и украсить майонезом или хреном.

Фаршированная рыпа с тиной
ИНГРЕДИЕНТЫ: целая рыба (1—2 кг, щука, карп), 1 яйцо,
1 ст. л. манной крупы, 1—2 крупные луковицы, 1 свекла
средней величины, молотый черный перец и горошком,

г соль по вкусу.

ПРИГОТОВЛЕНИЕ: Рыбу очистить, отрезать голову и выпо-
трошить, не разрезая брюха. Разрезать на куски шириной
2—3 см. Аккуратно отделить кожу от мяса, а мясо от костей.
Приготовить фарш (мясо пропустить через мясорубку
дважды), добавить яйцо, манную крупу, перец, соль, не-
много воды. Наполнить каждый кусочек кожи фаршем. На
дно кастрюли положить луковую шелуху, рыбные кости,
плавники и голову. Затем положить куски фаршированной
рыбы, разрезанную на 3—4 части свеклу, залить холодной
подсоленной водой (вода должна покрыть рыбу), добавить
перец горошком. Поставить кастрюлю на огонь, довести до
кипения и варить на очень медленном огне 2,5—3 ч. Ка-
стрюлю крышкой не накрывать! Рыбу можно есть горячей,
но лучше готовую рыбу выложить на блюдо, переложить
ее кусочками отваренной свеклы, залить бульоном, в кото-
ром варилась рыба, остудить и поставить в холодильник,
чтобы бульон застыл до желеобразного состояния.

Для фаршировки лучше всего подходят щука и карп, но
можно фаршировать и красную рыбу, судак и треску.

РЫБНЫЕ РШЕ1Ы, ФаРШИРОЙЙННЫЕ ПШЙМИ

ИНГРЕДИЕНТЫ: 6 больших порционных кусков филе пал-
туса, камбалы или морского окуня, 3 ч. л. соли, '/4 ч. л. мо-
лотого черного перца, 5—6 ст. л. растительного масла, 2 лу-
ковицы, 300 г шампиньонов, 2 помидора, 1 пучок зелени
петрушки, 2 яйца, 1 стакан панировочных сухарей, 3 ст. л.
муки, 1 стакан вермута, 1 стакан сметаны.

ПРИГОТОВЛЕНИЕ: Соль (2 ч. л.) смешать с перцем и нате-
реть филе. Лук и грибы мелко нарезать, поджарить 5 мин.
на масле, положить помидоры, петрушку, посолить, по-
перчить и тушить на слабом огне 10 мин. Куски филе на-
мазать полученной смесью, скатать в рулеты, обвязать
толстой хлопчатобумажной нитью. Яйца взбить, окунуть
в них рыбные рулеты, запанировать в сухарях и обжарить
в масле. Готовые рулеты положить на подогретое блюдо.
В оставшееся на сковороде масло высыпать муку, добавить
вино, размешать и варить на среднем огне 5 мин. Затем
влить сметану, подогреть, не давая закипеть, и этой смесью
залить рулеты. Соус можно подать отдельно.

РЫБНЫЕ ШЙРМИ ПОП ММОНЕЧОШ

ИНГРЕДИЕНТЫ: 500 г любой рыбы, V2 пшеничного батона,
2 луковицы, 2 яйца, майонез, укроп, молотый черный пе-
рец, соль по вкусу, мука для панировки, растительное мас-
ло для жаренья.

ПРИГОТОВЛЕНИЕ: Рыбу разделать, вымыть, мякоть отделить
от костей и пропустить через мясорубку вместе с луком и
замоченным в молоке и отжатым батоном. В полученный
фарш положить яйца, добавить соль и перец и хорошо вы-
месить. Из фарша сформовать шарики, обвалять их в муке
и обжарить со всех сторон на сковороде в разогретом рас-
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тительном масле. Выложить на блюдо, залить майонезом
и посыпать измельченной зеленью укропа.

9РА7Ы И? ТЧНЦЙ

ИНГРЕДИЕНТЫ: 1 кг филе тунца, 2 луковицы, 5 яиц, 100 г
муки, 100 г панировочных сухарей, 3 ст. л. сливочного мас-
ла, зелень петрушки, молотый черный перец, соль по вку-
су, растительное масло для фритюра.

ПРИГОТОВЛЕНИЕ: Филе рыбы отбить до толщины 0,5 см
и нарезать ломтями. Завернуть в них фарш из жареного
лука, рубленых крутых яиц, сухарей, перца, соли и мелко
нарезанной зелени, придавая изделиям форму трубочки,
скрепить деревянными шпажками. Запанировать в муке,
смочить во взбитых яйцах, запанировать в сухарях и об-
жарить во фритюре. Перед подачей к столу убрать шпаж-
ки и полить рыбу растопленным сливочным маслом.

КИШИ № РЫБЫ в 7ОМЯ7НОМ СОУСЕ

ИНГРЕДИЕНТЫ: 1 кг любой рыбы, 2 луковицы, V3 буханки
пшеничного хлеба, 2—3 ст. л. томатной пасты, 1 ст. л. муки,
сахар,соль по вкусу.

ПРИГОТОВЛЕНИЕ: Рыбу очистить и, не делая продольного
разреза, нарезать крупными кусками. Вынуть внутренно-
сти и острым ножом вырезать мякоть у позвоночника. Рыб-
ное филе пропустить через мясорубку вместе с 1 луковицей
и замоченным в молоке и отжатым хлебом. Хорошо пере-
мешать. Сформовать из фарша кнели. Отварить их в не-
большом количестве воды. Приготовить томатный соус:
поджарить на сливочном масле мелко нарезанный лук, по-
пассеровать муку, добавить томатную пасту, немного воды,
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сахар и соль, размешать и прокипятить. Залить горячим
соусом приготовленные кнели, прокипятить еще раз. По-
давать с отварным или жареным картофелем.

РЫБНЫЙ РЧПП С IWK0M

ИНГРЕДИЕНТЫ: 700 г филе любой рыбы, 3 луковицы, 5 ст.
л. риса, 2 ст. л. панировочных сухарей, 3 ст. л. раститель-
ного масла, 2 зубчика чеснока, укроп и зелень петрушки,
молотый черный перец, соль по вкусу.

ПРИГОТОВЛЕНИЕ: Рыбное филе пропустить через мясоруб-
ку, добавить соль, перец, сухари, толченый чеснок, влить
немного воды и перемешать. Нарезанный лук обжарить на
масле, добавить припущенный рис, рубленую зелень, по-
солить и перемешать. На термопленку выложить рыбный
фарш в форме прямоугольника, поверх положить начинку
из лука и риса, свернуть рулетом. Опустить рулет в кипя-
щую воду и варить 20—30 мин. Готовый рулет разрезать на
порции и подавать, украсив веточками зелени.

ППЬНОЕ № РЫБЫ

ИНГРЕДИЕНТЫ: 500 г филе любой рыбы, 1 яйцо, паниро-
вочные сухари, растительное масло для жаренья.

Для начинки: 2—3 луковицы, 200 г свежих или консер-
вированных шампиньонов, 1 яйцо, зелень петрушки, мо-
лотый черный перец, соль по вкусу.

ПРИГОТОВЛЕНИЕ: Приготовить начинку: лук тонко на-
резать, поджарить в масле, добавить отваренные и наре-
занные ломтиками свежие или консервированные шампи-
ньоны, размешать, снять с огня, добавить рубленое яйцо,
нарезанную зелень петрушки, соль, перец и перемешать.
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Из рыбного филе приготовить фарш, как для котлет. Сфор-/
мовать из него круглые лепешки величиной с котлету. На
одну половинку лепешки положить начинку размером
с грецкий орех, другой половинкой накрыть и защипать
края в форме полумесяца. (Тельное удобнее разделывать
на смоченной водой салфетке.) После этого смазать взби-
тым яйцом и обвалять в сухарях. За 10—15 мин. до подачи
на стол жарить так же, как котлеты из рыбы, и подать та-
кой же гарнир. Отдельно подать томатный соус.

РЫБНЫЕ ТЕФТЕПИ

ИНГРЕДИЕНТЫ: 400 г консервированной скумбрии в соб-
ственном соку, 1 маленькая луковица, 100 г томатной па-
сты, 1 яйцо, 1 ст. л. растительного масла, 0,1 л воды, моло-
тый черный перец, соль по вкусу.

ПРИГОТОВЛЕНИЕ: Рыбные консервы отделить от косточек
и хорошо размять, лук очистить и мелко нарезать, смешать
рыбу и лук, добавить яйцо, соль и перец. Из полученного
фарша сделать тефтели. Положить на смазанную маслом
сковороду и обжарить до образования золотистой короч-
ки. Затем уменьшить огонь, залить томатной пастой, раз-
веденной водой, и тушить под крышкой 7—10 мин. По-
давать холодными.

?Р№Ы ДОНСКИЕ

ИНГРЕДИЕНТЫ: 1 кг филе любой рыбы, 3—4 луковицы,
1 стакан панировочных сухарей, 2—3 ломтика пшенично-
го хлеба, '/з стакана молока, 2 ст. л. сливочного масла, 3 яй-
ца, 1/2 стакана муки, 1 лимон, зелень петрушки, молотый
черный перец, соль по вкусу, 1 стакан растительного мас-
ла для жаренья.
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ПРШЧ) ТО В ЛРН.ИЕ: Филе рыбы нарезать широкими ломти-
ками, отбить их до толщины 0,5 см, посолить, сбрызнуть
лимонным соком и поставить в холодильник. Приготовить
фарш: лук мелко нарезать и поджарить, порубить 2 яйца,
сваренных вкрутую, хлеб замочить в воде или в молоке,
отжать, добавить измельченную зелень петрушки, соль и
перец, перемешать. Фарш завернуть в кусочки рыбы, об-
валять в муке, яйце и в сухарях. В глубокую сковороду
налить растительное масло и обжарить в нем зразы.

ЧРЯШ е ГРИПЙМИ
ПО-ЛРХШМЬСКИ

ШТГРКДИКН ТЫ: 800 г филе трески, 2 ст. л. панировочных
сухарей, молотый черный перец, соль по вкусу.

Для фарша: 250 г шампиньонов, 6 ст. л. сливочного мас-
ла, 2 ст. л. мелко нарезанного зеленого лука, 2 яйца, моло-
тый черный перец, соль по вкусу.

ПРИГОТОВЛЕНИЕ: Филе трески пропустить через мясо-
рубку, заправить солью, перцем, перемешать и разделать
лепешки. Приготовить фарш: грибы нарезать ломтиками,
поджарить на масле, перемешать с солью, зеленым луком
и рублеными яйцами, сваренными вкрутую. Фарш поло-
жить на лепешки, сформовать зразы, запанировать в су-
харях и поджарить. Подавать с тушеной капустой, полить
растопленным сливочным маслом.

РЫБНЫЕ МЙДЬИ

ИНГРЕДИЕНТЫ:500 г мороженого филе красной рыбы (гор-
буши), 5 яиц, 100 г зеленого лука, 1 пучок укропа, молотый
черный перец, соль по вкусу.
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ПРИГОТОВЛЕНИЕ: Мороженое рыбное филе тонко настро-
гать небольшими кусочками. Взбить вилкой яйца и смешать
с нарезанной рыбой (1 яйцо на 100 г рыбы). Поперчить, по-
солить и добавить рубленые укроп и зеленый лук. Хорошо
перемешать. Разогреть сковороду с растительным маслом
и жарить из полученной массы оладьи. Это блюдо с любым
соусом вкусное как в горячем, так и в холодном виде.

ГОПУБЦЫ т тени
ИНГРЕДИЕНТЫ: 600 г филе трески, 1 кочан капусты, 100 г
свиного шпика, 2 луковицы, 0,15 л воды, 0,15 л сухого бело-
го вина, 'Л стакана воды, томатный соус, лимонный сок,
паприка, майоран, соль по вкусу.

ПРИГОТОВЛЕНИЕ: Капусту разделить на листья, вымыть
их, положить в кипящую воду, закрыть кастрюлю крыш-
кой и варить 5 мин. на сильном огне, вынуть и дать обсох-
нуть. Рыбное филе вымыть, очистить от чешуи, посыпать
солью, паприкой и майораном. Разделить рыбу на куски,
по количеству капустных листьев, разложить на листья,
свернуть голубцы и перевязать их нитками. Шпик мелко
нарезать, смешать с нарезанным луком, положить в ка-
стрюлю и держать 2 мин. на сильном огне. На шпик по-
ложить голубцы, залить водой и вином, закрыть кастрюлю
крышкой и тушить 12 мин. Подавать голубцы, удалив нит-
ки, с томатным соусом.

РЫБНМ по-строруеени ШИРОТ С РЫБОЙ)
ИНГРЕДИЕНТЫ: 0,6 л воды, 2 ч. л. соли, 600—650 г ржаной
муки, 150 г пшеничной муки, 100 г маргарина.

Для фарша: 1 кг рыбного фарша, 3 ч. л. соли, 200 г жир-
ной свинины.

ПРИГОТОВЛЕНИЕ: Муку постепенно, помешивая, всыпать
в холодную воду, добавить соль и замесить тесто. Добавить
мягкий маргарин и раскатать тесто в виде прямоугольника
толщиной 0,5 см. Края должны быть более тонкими, чем
середина. Подготовленный рыбный фарш вперемешку
с тонкими ломтиками свинины выложить горкой на сере-
дину раскатанного теста, у теста вырезать утолки, чтобы
не оставалось лишней толщины в углах листа. Края смочить
и загнуть, слегка прикрывая начинку, сначала с длинных
сторон прямоугольника, потом с коротких. Стыки в углах
«склеить» при помощи воды и ножа. Рыбник выложить на
пергаментную бумагу или фольгу и завернуть в нее. В этой
оболочке прорезать 2—3 круглых отверстия диаметром
0,5 см, чтобы выходил лишний пар. Выпекать около 2,5 ч
в хорошо разогретом духовом шкафу.

РУПИ № РЫБЫ е ТРШММШ

ИНГРЕДИЕНТЫ: 500 г рыбного фарша, 200 г шампиньонов,
2 луковицы, 1 пучок зелени петрушки, 1 яйцо, 1 ст. л. моло-
тых сухарей, 1 'Л ст. л. сливочного масла, соль по вкусу.

ПРИГОТОВЛЕНИЕ: Приготовить рыбный фарш. Очистить,
тщательно промыть и порубить шампиньоны (или свежие
белые грибы), мелко нарезать лук и зелень петрушки;
перемешать и поджарить на масле, посолить и охладить.
На увлажненную салфетку или кусок чистой ткани вы-
ложить ровный слой рыбного фарша толщиной примерно
1,5 см. На середину слоя фарша по всей длине положить
начинку. Приподняв салфетку, соединить края фарша
и прижать. На смазанный жиром противень аккуратно
переложить рулет с салфетки швом вниз и придать правиль-
ную форму. Смазать сырым яйцом, посыпать сухарями,
сбрызнуть маслом и запечь в духовом шкафу. К готовому
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рулету подать в соуснике сметану. На гарнир — отварной
картофель.

PW7 РЫБНЫЙ ДЕПИНЙ7ЕСНЫЙ

ИНГРЕДИЕНТЫ: 300 г филе свежей семги, 200 г копченой
корейки, 100 г майонеза, 1 пучок зеленого лука, 1 упаков-
ка готового слоеного (не дрожжевого) теста, 1 яйцо.

ПРИГОТОВЛЕНИЕ: Рыбное филе нарезать полосками ши-
риной 1 см, корейку с майонезом взбить блендером в одно-
родное пюре, соединить с рыбой и крупно нарезанным
зеленым луком, выдержать 20 мин. Слоеное тесто разло-
жить на столе, положить на него фарш и свернуть тесто
рулетом. Верх украсить косичкой из теста и смазать взби-
тым желтком. Выпекать 30 мин. в умеренно нагретом ду-
ховом шкафу. При подаче к столу разрезать на порцион-
ные куски и украсить дольками лимона.

РЫБНЫЙ РЧПЕТ С МЕДОМ И МЮМОМ

ИНГРЕДИЕНТЫ: 1—1,2 кг рыбного филе (лучше тресково-
го), 1 л молока, 50 г изюма, 1 луковица, 1 ст. л. меда, 1—2 ст.
л. сливочного масла, 0,5 л сухого белого вина, 3 лимона,
400 г сметаны, молотый черный перец, соль по вкусу.

ПРИГОТОВЛЕНИЕ: Молоко вскипятить, снять кастрюлю с
огня и опустить в нее разрезанное на порционные куски
(по 200 г) рыбное филе на 3—5 мин. Затем филе отжать,
разложить на доске, смазать маслом, свернуть каждый ку-
сок рулетом и обвязать толстой хлопчатобумажной ниткой.
Изюм залить на 10 мин. кипятком. Выжать сок из 2 лимонов,
а третий нарезать тонкими ломтиками. Луковицу мелко
нарезать и обжарить вместе с медом и изюмом. Когда смесь
начнет густеть, влить горячее вино с лимонным соком и по-

ложить ломтики лимона. Проварить несколько секунд, уба-
вить огонь и опустить рулеты в соус, поперчить и посолить.
Тушить 10 мин. Затем рыбу, лимон и изюм вынуть из соуса.
С рыбных рулетов снять нитки. В соус добавить сметану,
перемешать и залить рыбные рулеты, разложенные на блю-
де. На гарнир подать отварной рис.

РЧЯЕТЫ т РЫБНОГО ФИПЕ,
ФЙРШИРОвЯННЫЕ ШПИКОМ И (WHOM

ИНГРЕДИЕНТЫ: 600 г рыбного филе (с кожей), 200 г варе-
ного шпика, 2 луковицы или 100 г зеленого лука, 2 ст. л.
сливочного масла, 2 яйца, 1 лавровый лист, 4—5 горошин
черного перца, соль по вкусу.

ПРИГОТОВЛЕНИЕ: На подготовленные куски рыбного фи-
ле положить начинку из измельченного сваренного вкру-
тую яйца, поджаренного в масле рубленого репчатого или
зеленого лука и нарезанного мелкими кусочками варено-
го шпика (без шкуры). Филе свернуть рулетами, обернуть
их в марлю и завязать смоченной в горячей воде бечевкой.
В кипящую воду положить соль, перец и лавровый лист,
опустить рулеты и варить 15—30 мин. (в зависимости от
размера). Готовым рулетам дать остыть в отваре, затем
вынуть их, удалить бечевку и марлю, острым ножом на-
резать ломтиками толщиной около 3 см и подать на стол с
майонезом. Украсить листиками петрушки, ломтиками
помидора или вареного яйца. Можно подать с вареным
или консервированным зеленым горошком.

m РЫБНОГО Фарша с ом ПЕТОМ

ИНГРЕДИЕНТЫ: 1 кг любой рыбы, 3—4 ломтика пшенично-
го хлеба, 0,15 л молока, 6—7 яиц, 1—2 луковицы, 1—2 мор-
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кови, 1 большая свекла, 2—3 ст. л. сливочного масла, 1 ще-
потка шафрана, молотый черный перец, соль по вкусу.

ПРИГОТОВЛЕНИЕ: Рыбу очистить от чешуи, разделить на
крупные куски, не делая продольного разреза. Вынуть вну-
тренности из каждого куска. Острым ножом вырезать мя-
коть у позвоночника. Полученное рыбное филе пропустить
через мясорубку с луком и замоченным в молоке хлебом.
Смешать с сырым яйцом, посолить и поперчить. На сливоч-
ном масле поджарить омлет из 5—6 яиц. На марлю положить
слой рыбного фарша, сверху — омлет, с помощью марли
свернуть все рулетом и варить в марле 45 мин., до готовности.
Затем осторожно вынуть из воды, развернуть и нарезать
порциями. Подавать с салатом из огурцов.

1ЯПЕИЯИКИ № РЫБЫ

МПЕКЛНКЙ е КОПЧЕНОЙ салакой ш макаронами
ИНГРЕДИЕНТЫ: 500 г копченой салаки, 200 г макарон, 2 ст.
л. растительного масла, 1 ст. л. сливочного масла, 1 луко-
вица, 1 стакан молока, 2 яйца, соль по вкусу.

ПРИГОТОВЛЕНИЕ: Из салаки или другой копченой рыбы
удалить кости. Лук мелко нарезать, обжарить в жире. Ма-
кароны отварить в подсоленной воде, отцедить. В смазан-
ную жиром форму слоями положить отварные макароны
и смешанную с луком рыбу. При необходимости посолить.
Залить смесью взбитых яиц с молоком, сверху положить
кусочки сливочного масла и запечь в духовом шкафу.

ЧЙМКЙНКЙ ич РЫБНОЙ ИКРЫ
ИНГРЕДИЕНТЫ: 300—400 г свежей рыбной икры, 7 3 ста-
кана молока, соль по вкусу.

ПРИГОТОВЛЕНИЕ: Икру вымыть очистить от пленок, про-
цедить в небольшую кастрюлю через крупноячеистое си-
то. Добавить молоко, посолить по вкусу и запечь в духовом
шкафу. Подавать в холодном виде. Запеченная икра по
вкусу напоминает сыр.

чатканка ич РЫБЫ С ЦЙИНОЙ
ммаой и чжным ГОРОШКОМ

ИНГРЕДИЕНТЫ: 1 кг любой рыбы, 1 головка цветной капу-
сты средней величины, 1 банка консервированного зеле-
ного горошка (без сока), 5 ст. л. панировочных сухарей,
х/г стакана сметаны, 1—2 ст. л. тертого сыра, 1 ст. л. сли-
вочного масла, сухие специи для рыбы, соль по вкусу.

ПРИГОТОВЛЕНИЕ: Рыбу разделать на филе (с кожей, без
костей), нарезать небольшими кусочками, посыпать солью
и специями. Цветную капусту отварить, разобрать на со-
цветия и смешать с зеленым горошком. На сковороду, сма-
занную жиром, выложить слой капусты с горошком, по-
сыпать панировочными сухарями, затем выложить слой из
кусочков рыбного филе, а сверху — опять слой капусты
с горошком, посыпанный сухарями. Поверхность выров-
нять, залить сметаной, посыпать тертым сыром и запечь
в духовом шкафу до готовности.

чатканка ич СЙЕШЕЙ СЕЛЬДИ

ИНГРЕДИЕНТЫ: 2 сельди, 3 ст. л. белых панировочных су-
харей, 1 ст. л. сливочного масла, 2 яйца, 4 картофелины,
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2 луковицы, 2 ст. л. сметаны, 1 яблоко, грибной соус, укроп,
молотый черный перец, соль по вкусу.

ПРИГОТОВЛЕНИЕ: Сельдь очистить от кожи, разрезать вдоль
на 2 половины, удалить внутренности, голову, хвост и плав-
ники, вымочить 4—5 ч в чае. Затем пропустить через мясо-
рубку. Картофель отварить в кожуре, очистить, протереть
через сито, добавить сельдь, мелко нарезанный лук, перец,
взбитое яйцо, тертое яблоко, сметану, сухари и хорошо взбить.
Сковороду или форму смазать маслом, посыпать сухарями,
заполнить подготовленной массой, разровнять и верх сма-
зать взбитым яйцом. Запекать в духовом шкафу 30 мин., до
образования румяной корочки. Готовую запеканку слегка
охладить и нарезать на порции. При подаче к столу полить
грибным соусом, посыпать рубленой зеленью укропа.

ич КОПЧЕНОЙ РЫБЫ И БЕПОГО кпта
ИНГРЕДИЕНТЫ: 400 г мелкой копченой рыбы, 200 г чер-
ствого белого хлеба, 1 луковица, 2 ст. л. сливочного масла,
1 стакан молока, 2 яйца, зелень петрушки, соль по вкусу.

ПРИГОТОВЛЕНИЕ: Отделить филе рыбы от костей и кожи.
Лук мелко нарезать и обжарить в масле. Форму смазать жи-
ром, слоями выложить в нее замоченный в молоке и отжа-
тый хлеб и филе рыбы с жареным луком, чередуя их (верх-
ним слоем должен быть хлеб). Залить подсоленной смесью
взбитого яйца и молока, сверху положить кусочки сливоч-
ного масла и запечь в духовом шкафу. Подавать с салатом.

чятштня т натоФЕПЯ и копченой РЫБЫ

ИНГРЕДИЕНТЫ: 500 г копченой рыбы (желательно трески),
2 стакана молока, 2 ст. л. растительного масла, 1 луковица,

200 г шампиньонов, 3 ст. л. муки, 2 ст. л. измельченной
зелени петрушки, 1 ст. л. лимонного сока, 3 яйца, 'Л ч. л.
черного молотого перца, 1/2 ч. л. соли.

Для верхнего слоя запеканки: 6—7 картофелин, 2 ст. л.
сливочного масла, 5 ст. л. молока, 2—3 ст. л. тертого сыра.

ПРИГОТОВЛЕНИЕ: Отварить в подсоленной воде картофель.
Рыбу целиком положить в кастрюлю с молоком, довести до
кипения и на маленьком огне варить 10 мин. В сковороде
разогреть масло и поджарить нарезанный лук. Добавить
нарезанные тонкими ломтиками шампиньоны и поджарить
до золотистого цвета. Положить муку и жарить еще 1 мин.
Снять сковороду с огня. Процедить через льняную салфет-
ку молоко, в котором варилась рыба, и вылить в сковороду
с грибами, постоянно помешивая. Греть до тех пор, пока
смесь не загустеет, затем варить на слабом огне еще 10 мин.
Добавить петрушку, сок лимона, сваренные вкрутую и из-
мельченные яйца, соль и перец. Очистить рыбу, мелко на-
резать и добавить в молочно-грибной соус. Вылить смесь
в форму, смазанную маслом. Сделать из картофеля пюре.
Растопить масло, добавить молоко и специи, вылить в кар-
тофель и хорошо перемешать. Затем равномерно распре-
делить слой пюре по всей форме, поверх рыбы в молочно-
грибном соусе. Нагреть духовой шкаф до 190 °С. Посыпать
слой картофельного пюре сыром и запекать 30 мин. По-
давать с салатом из свежих овощей.

чамнанна т макарон с РЫБНЫМ ФИПЕ
ИНГРЕДИЕНТЫ: 200 г филе любой рыбы (без костей), 200 г
макарон или лапши, 2 ст. л. растительного масла, 2 луко-
вицы, 1 ст. л. сливочного масла, 2 ст. л. тертого сыра, 100 г
сметаны, 2 ст. л. панировочных сухарей, 1 яйцо, молотый
черный перец, соль по вкусу.
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ПРИГОТОВЛЕНИЕ: Макароны отварить в подсоленной воде,
промыть холодной водой, отцедить. Лук обжарить в масле,
смешать с макаронами, посыпать перцем. Рыбу нарезать
кусками, посолить, обвалять в муке и поджарить. Форму
для запекания смазать маслом, посыпать сухарями, на дно
положить половину макарон, затем рыбу, прикрыть остав-
шимися макаронами, залить сметаной, смешанной с яйцом,
посыпать тертым сыром и поставить в горячий духовой
шкаф на 30—35 мин. Подавать с салатом из помидоров.

ММКЙННЙ ИЧ РЫБЫ С РИСОМ

ИНГРЕДИЕНТЫ: 800 г филе любой рыбы, 2 стакана рыбно-
го бульона, 'Л стакана риса, 1 х/г ст. л. муки, 1 V2 ст. л. рас-
тительного масла, 2 яйца, 1 ст. л. сливочного масла, соль
по вкусу.

ПРИГОТОВЛЕНИЕ: Отварить рыбу и дать ей остыть. Бульон
процедить. Приготовить соус: слегка обжарить муку на
масле, развести, размешивая, горячим бульоном, посолить
и прокипятить. Сварить вкрутую яйца, очистить и нарезать
кружками. Отварить рассыпчатый рис, заправить сливоч-
ным маслом и солью. У охлажденной рыбы удалить кости
и кожу, нарезать рыбу мелкими кусочками. В хорошо сма-
занную жиром форму выложить слой риса, поверх него —
рыбу, прикрыть кружками яиц, залить соусом. Запечь в ду-
ховом шкафу до образования золотистой корочки.

ъаткама т РЫБЫ с овощами
ИНГРЕДИЕНТЫ: 800 г филе морской рыбы (трески, пикши,
красного окуня), 500 г картофеля, 3 ст. л. топленого масла,
2 ст. л. муки, 4 помидора, 2 луковицы, 2 зубчика чеснока,
6 веточек кинзы, 1 пучок зеленого лука, 125 г сметаны,
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2 ст. л. сливочного масла, 2—3 ст. л. панировочных суха-
рей, молотый черный перец, соль по вкусу.

ПРИГОТОВЛЕНИЕ: Картофель хорошо вымыть и, залив
полностью водой, отварить в кожуре. Рыбное филе наре-
зать кусками, вымыть, насухо промокнуть салфеткой, по-
солить, обвалять в муке и поджарить в топленом масле по
3 мин. с каждой стороны, отложить. Помидоры ошпарить
кипятком, затем обдать холодной водой, удалить кожицу,
нарезать кружками и посолить. Очистить картофель, на-
резать кружками, посолить и поперчить. Кинзу и зеленый
лук вымыть и нарезать. Лук нарезать полукольцами. На
остатках топленого масла, помешивая, тушить 8—10 мин.
лук, картофель, помидоры и измельченный чеснок. До-
бавить сметану и тушить еще 10 мин., помешивая. Снять
с огня, положить соль, перец, кинзу и зеленый лук. Сма-
зать форму для запеканки сливочным маслом ('Л ст. л.)
и разложить в ней слоем картофельные кружки, затем
положить слой рыбного филе, затем — слой овощей. По-
сыпать панировочными сухарями. Растопить оставшееся
масло и сбрызнуть им сухари. Поставить форму в разо-
гретый до 190 °С духовой шкаф и запекать 30 мин., пока
запеканка не зарумянится.

с ТУНЦОМ И шпонами
ИНГРЕДИЕНТЫ: 200 г консервированного в собственном
соку тунца (1 банка), 200 г макарон, 6 ст. л. сливочного
масла, l/i стакана муки, 3 стакана молока. 200 г тертого
сыра, 2 яблока (желательно антоновка), 2 ст. л. раститель-
ного масла, 100 г панировочных сухарей, V4 ч. л. соли.

ПРИГОТОВЛЕНИЕ: Отварить макароны до полуготовности,
отцедить. В кастрюле растопить сливочное масло, вмешать
муку и соль, влить молоко и, постоянно помешивая, на-
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греть до закипания. Добавить в молочную смесь тертый
сыр и размешивать до получения однородной массы.
Добавить размятые вилкой консервы, нарезанные мелкой
соломкой яблоки, макароны, все смешать и выложить
в форму для запекания. Полить растопленным маслом,
посыпать панировочными сухарями и запекать 30 мин.
в духовом шкафу при 220 °С.

чтвитип т РЫБЫ с яйцями
ИНГРЕДИЕНТЫ: 500 г филе любой рыбы, 3 яйца, 1 стакан
молока, 2 ст. л. растительного масла, 2 ст. л. муки, 2 ст. л.
тертого сыра, зелень петрушки, молотый черный перец,
соль по вкусу.

ПРИГОТОВЛЕНИЕ: Рыбное филе посыпать солью, перцем,
запанировать в муке и обжарить в растительном масле.
Яйца взбить с молоком. В смазанную жиром форму по-
ложить куски филе, залить взбитыми яйцами, посыпать
тертым сыром и запечь в духовом шкафу. При подаче к
столу посыпать мелко нарезанной зеленью петрушки. На
гарнир подать отварной картофель.

сайды, 'тжчптоъ с помидорам и СЫРОМ

ИНГРЕДИЕНТЫ: 4 порционных куска филе сайды (по 150 г),
сок 1 лимона, 3 помидора, 250 г сыра «Моцарелла», 1 ст. л.
мелко нарезанной зелени петрушки, сухие специи для ры-
бы, молотый черный перец, соль по вкусу.

ПРИГОТОВЛЕНИЕ: Вымыть филе под проточной водой, про-
мокнуть сухой салфеткой, побрызгать лимонным соком и
выложить в плоскую форму для запекания. Вымыть по-
мидоры и нарезать кружками. Сыр нарезать тонкими лом-

тиками. Положить помидоры на рыбу, посолить, поперчить
и посыпать специями. Сверху положить слоем ломтики
сыра. Запечь в разогретом духовом шкафу до образования
румяной корочки.

чажктшл РЫБИЯЯ СПОЕНПЯ
с тнйью и спадким МРЦЕМ

ИНГРЕДИЕНТЫ: 1 кг филе любой рыбы, 200 г лука-порея,
2 сладких перца, 1 пучок укропа, 2—3 яйца, молотый чер-
ный перец, соль по вкусу.

ПРИГОТОВЛЕНИЕ: Для приготовления этой запеканки мож-
но брать как большие куски филе, так и мелкие кусочки.
Сладкий перец, укроп и лук-порей вымыть. Лук и укроп
мелко нарезать, перец очистить и нарезать тонкими коль-
цами. Лук смешать со взбитыми яйцами, половину смеси
положить на смазанный жиром противень, поверх нее
положить слой рыбы без костей. Рыбу посолить, попер-
чить, посыпать измельченным укропом, на слой рыбы по-
ложить нарезанный кольцами сладкий перец, залить все
оставшейся смесью лука-порея с яйцами и закрыть про-
тивень фольгой. Запекать до готовности в духовом шкафу,
разогретом до 200—220 °С.

чашшшя ДЙПЬМЙОСТОЧНЙЯ m
РЫБЫ с МОРСКОЙ капустой

ИНГРЕДИЕНТЫ: 600 г любой рыбы, 200 г салата из морской
капусты, 3 ст. л. растительного масла, 1 ст. л. панировочных
сухарей, сметана и соль по вкусу.

ПРИГОТОВЛЕНИЕ: филе или освобожденные от костей ку-
ски отварной или припущенной рыбы перемешать с сала-

5 Блюда из рыбы и морепрод.
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том из морской капусты, выложить на смазанную маслом
сковороду, полить сметаной, посыпать сухарями, сбрыз-
нуть маслом и запечь в духовом шкафу. Подавать с отвар-
ным картофелем.

СУПЫ т РЫПЫ

ПРОСТЕЙШИЙ СПОСОБ ПРИГОТОЙПЕНИЯ УХИ

ИНГРЕДИЕНТЫ: 500 г окуня или щуки, I кг картофеля, I ч. л.
соли, 2 ст. л. сливочного маргарина, 2 ч. л. рыбной припра-
вы, 5 горошин душистого перца, I луковица или I стебель
лука-порея, укроп и зеленый лук, соль по вкусу.

ПРИГОТОВЛЕНИЕ: В кипящую воду положить нарезанный
ломтиками картофель, соль, перец, маргарин, нарезанный
кольцами лук и варить 15 мин. Затем положить подготов-
ленную и посыпанную приправой рыбу и варить до готов-
ности. Готовую уху заправить укропом и зеленым луком.

ОРИГИНЙПЬШЯ РЫБНПЯ па с топонот
ИНГРЕДИЕНТЫ: 600 г рыбы (щуки, окуня или др.), 7 2 ст. л.
соли, 1 луковица, 4 горошины душистого перца, 4 крупные
картофелины, 1 'Л ст. л. муки, 0,5 л молока, 1 ст. л. сливоч-
ного маргарина, укроп, зелень петрушки, зеленый лук по
вкусу.

ПРИГОТОВЛЕНИЕ: Подсоленную воду с луком и перцем
довести до кипения, положить картофель. Когда картофель
будет еще не готов, положить очищенную и разделанную

порционными кусками рыбу. Добавить муку, разведенную
в молоке, и варить до готовности картофеля. В готовую уху
положить маргарин и измельченную зелень.

птьон рытый
ИНГРЕДИЕНТЫ: 1 кг рыбы, 2—3 л воды, 2 небольшие мор-
кови, 1 крупная луковица, лавровый лист, соль по вкусу.

ПРИГОТОВЛЕНИЕ: Ддя приготовления бульона использу-
ют ерша, язя, судака, окуня, а также белугу, севрюгу, осе-
тра, стерлядь. Бульон можно варить также из голов (уда-
лив жабры), хвостов, плавников рыб. Очистить рыбу от
чешуи, тщательно вымыть в холодной воде. Вынуть вну-
тренности, еще раз вымыть, затем разрезать вдоль на две
части или нарезать кусками, положить в кастрюлю, залить
холодной водой, посолить и поставить варить на слабый
огонь. Бульон должен кипеть медленно. Образовавшую-
ся при кипении пену снять, добавить лук. Время приго-
товления — от 30 мин. до 1 ч, зависит от сорта рыбы и от
величины кусков. Когда рыба будет готова, переложить
ее в другую посуду. В бульон добавить морковь и лавро-
вый лист и варить еще 10—15 мин., затем процедить через
марлю или сито. Рыбный бульон используется для при-
готовления картофельных и других супов. Чтобы бульон
был более ароматным, следует использовать одновремен-
но разные виды рыбы.

ФИНСКИЙ РЫБНЫЙ СУП

ИНГРЕДИЕНТЫ: 500 г лосося, щуки или окуня, 1—1,5лводы
или рыбного бульона, 1—2 луковицы, 4—5 больших карто-
фелин, 0,4 л молока, 1 ст. л муки, зеленый лук, укроп и зе-
лень петрушки, молотый черный перец, соль по вкусу.
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ПРИГОТОВЛЕНИЕ: Очистить лук и крупно нарезать, от-
варить. Очистить картофель и нарезать небольшими лом-
тиками. Так же нарезать рыбу. Из отвара вынуть лук, по-
ложить картофель. Дать покипеть 10 мин., затем положить
рыбу, посолить и варить до ее полной готовности. В конце
приготовления влить молоко с размешанной в нем мукой,
дать закипеть. Мелко нарезать зелень и добавить в суп.
К готовому супу отдельно подать растопленное масло и на-
резанный сырой лук, который каждый, по желанию, по-
ложит себе в тарелку. К супу подать ржаной хлеб.

счщапьсиий сип с РЕЧНОЙ РЫБОЙ
ИНГРЕДИЕНТЫ: 10 речных рыб (окунь, линь, ерш), 200 г
шампиньонов, 3 небольших корня сельдерея, 1 морковь,
1 пучок петрушки, 3—4 луковицы, 100 г макарон, лук-по-
рей, черный перец горошком, гвоздика, мускатный орех,
соль по вкусу.

ПРИГОТОВЛЕНИЕ: Грибы хорошо промыть и отварить, воду
не сливать. В ту же кастрюлю положить сельдерей, морковь,
луковицы с шелухой, разрезанные пополам, перец, гвоздику,
мускатный орех, соль. Не доводя суп до готовности, добавить
очищенную и выпотрошенную рыбу. В конце приготовле-
ния должен получиться густой отвар. Рыбу достать из супа
и положить в отдельную посуду. Суп процедить сначала че-
рез сито, а затем через двойную марлю. Заправить (не густо)
макаронами или лапшой. При подаче к столу посыпать мел-
ко нарезанной зеленью. Рыбу подать отдельно.

тительного масла, 1 соленый огурец, 4 ст. л. сметаны, укроп
и зелень петрушки, лавровый лист, молотый черный пе-
рец, соль по вкусу.

ПРИГОТОВЛЕНИЕ: Промытую крупу отварить в воде до
полуготовности, затем добавить очищенную и нарезан-
ную морковь, обжаренный в масле лук, нарезанный доль-
ками картофель. Незадолго до готовности положить в суп
рыбу, очищенную от костей и головы, соль, перец, лав-
ровый лист, нарезанный соленый огурец. При подаче к
столу положить в тарелки с супом сметану и мелко на-
резанную зелень.

СУП РЫБНЫЙ С ЯИЧНЫМИ КНЕДПИНЙМИ

ИНГРЕДИЕНТЫ: 300 г рыбы, 1 морковь, 1 корень петрушки,
2 картофелины, 3 лавровых листа, душистый перец, укроп,
соль по вкусу.

Для кнедликов: 5 яиц, 2 ст. л. сметаны, 1 луковица, му-
ка — сколько возьмет тесто, сахар, соль по вкусу.

ПРИГОТОВЛЕНИЕ: Из перечисленных овощей и кореньев
сварить овощной суп, в кипящий суп опустить рыбу, за-
тем — приготовленные яичные кнедлики. В конце при-
готовления положить лавровый лист и перец. Подавать с
зеленью укропа.

СУП РЫБНЫЙ С СОПЕНЫМ ОГУРЦОМ

ИНГРЕДИЕНТЫ: 400 г салаки, 1,5 л воды, 2 картофелины,
1 морковь, 1 луковица, 2 ст. л. перловой крупы, 2 ст. л. рас-

cvn т ОСЕТРИНЫ по-боптски
ИНГРЕДИЕНТЫ: 1,5 кг осетрины (голова и немного филе),
2 луковицы, 3 помидора, 10 горошин черного перца, 2 лав-
ровых листа, по 1 ст. л. мелко нарезанной зелени петруш-
ки и укропа, 2—3 ст. л. риса, 2 яйца (желтки), 100 г смета-
ны, соль по вкусу.



134 БЛЮДА. ИЗ РЫБЪ1 Й MOiPErtPOAYKTOB
Г

РЕЦЕПТЫ РЫБНЫХ БЛЮД • Супы из рыбы 135

ПРИГОТОВЛЕНИЕ: Осетровую голову разрубить на части,
положить в кастрюлю вместе с луком, перцем и лавровым
листом, залить водой и варить на слабом огне, пока хрящи
не станут мягкими. Бульон процедить через дуршлаг, хря-
щи и куски рыбы от головизны перебрать, сложить в от-
дельную посуду, залить небольшим количеством бульона
и остудить. Бульон поставить на огонь, добавить рис и по-
мидоры, очищенные от кожицы и нарезанные дольками,
через 10 мин. опустить туда же нарезанную порционными
кусками осетрину. Варить на небольшом огне до готов-
ности, в конце приготовления положить в суп отложенные
хрящи и куски рыбы, заправить сметаной, растертой с желт-
ками, снять с огня и посыпать рубленой зеленью.

РЫБНЙЯ сопата

ИНГРЕДИЕНТЫ: 500 г любой рыбы, по 100 г свежей семги,
судака и осетрины, 1 банка оливок, 10—15 черных маслин,
2 ч. л. томатной пасты, 2 соленых огурца, 100 г маринован-
ных шампиньонов, 1 луковица, 2 ст. л. растительного мас-
ла, 1 ст. л. муки, 'Л стакана огуречного рассола, 1 лимон,
укроп и зелень петрушки, черный перец горошком, лав-
ровый лист, соль по вкусу.

ПРИГОТОВЛЕНИЕ: Из 500 г любой рыбы приготовить 1 л
очень крепкого рыбного бульона. Мелко нарубленный лук
обжарить на растительном масле. Посыпать лук мукой,
перемешать и жарить, пока мука не приобретет золоти-
стый цвет. Затем влить в кастрюлю процеженный рыбный
бульон, огуречный рассол, положить поджаренный лук,
хорошо перемешать и довести до кипения. Нашинковать
грибы, из оливок удалить косточки и добавить грибы и олив-
ки в бульон, довести до кипения. Семгу и осетрину разде-
лать порционными кусками, ошпарить кипятком, припу-

стить на сковороде с маслом, томатом-пюре и нарезанными
огурцами, с которых снята кожица. Добавить рыбу и огур-
цы в кастрюлю и варить солянку на слабом огне до готов-
ности рыбы. За 3 мин. до снятия с огня добавить лавровый
лист и перец. Правильно приготовленная солянка имеет
светлый, слегка красноватый бульон, острый вкус, запах
рыбы и пряностей. При подаче на стол в тарелки положить
по кусочку каждого вида рыбы, залить солянкой, добавить
по кружочку лимона, зелень укропа или петрушки и не-
сколько маслин.

шч СЙЙЙНИ с

ИНГРЕДИЕНТЫ: 500 г салаки, 5—6 картофелин, 1 луковица,
2 ст. л. манной крупы, 1 лавровый лист, 100 г сметаны, спе-
ции для ухи, молотый черный перец, соль по вкусу.

ПРИГОТОВЛЕНИЕ: Салаку вымыть, удалить внутренности,
очистить (не удаляя костей) и нарезать небольшими оди-
наковыми кусками. В кипящую воду положить нарезанный
лук, салаку, специи, лавровый лист, соль, перец и отварить
до готовности рыбы. Переложить салаку в отдельную по-
суду, процедить бульон. Затем его вновь довести до кипе-
ния, положить нарезанный кубиками картофель, манную
крупу и варить до готовности. При подаче к столу в тарелки
положить куски рыбы и сметану.

с Фрмпдыькйми m ХЕКИ

ИНГРЕДИЕНТЫ: 1 Кг хека, 5—6 картофелин, 1 луковица,
1 морковь, 1 корень петрушки, 1 лавровый лист, 3—4 лом-
тика белого хлеба, 'А стакана молока, 1 ст. л. сливочного
масла, 1 яйцо, 2,5 л воды, сметана, молотый черный перец,
соль по вкусу.
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ПРИГОТОВЛЕНИЕ: Рыбу разделать на филе. Хребет, плав-
ники и головы (без жабр) залить холодной водой и довести
до кипения. Удалить пену, добавить нарезанные лук, мор-
ковь, петрушку и варить 40 мин. на умеренном огне, после
чего процедить, положить в бульон картофель и варить до
готовности. Из филе приготовить фарш. Для этого мясо
хека вместе с белым хлебом, размоченным в молоке или
воде и отжатым, дважды пропустить через мясорубку. До-
бавить масло, яйцо, соль, перец и все хорошо перемешать.
Сформовать маленькие фрикадельки и, когда картофель
станет мягким, опустить их в кипящий бульон, варить до
готовности. В бульон можно положить лавровый лист,
в конце приготовления вынуть. Перед подачей на стол
в тарелки положить зелень и сметану.

БОРЩ С МН7ПШ

ИНГРЕДИЕНТЫ: 600 г минтая (спинки), 3—4 молодые све-
клы с ботвой, 3—4 картофелины, 1 морковь, 1 ст. л. наре-
занной зелени сельдерея, 2 помидора, 200 г кабачков, 2—
3 ст. л. мелко нарезанного зеленого лука, 1—2 лавровых
листа, молотый черный перец, соль по вкусу.

ПРИГОТОВЛЕНИЕ: Очистить рыбу и отварить до готов-
ности. Рыбу вынуть, бульон процедить и вновь довести
до кипения. Вымыть и очистить свеклу, нарезать солом-
кой, положить в кипящий рыбный бульон, добавить на-
резанную соломкой морковь и варить при слабом кипении
10—15 мин. Затем положить нарезанные и ошпаренные
листья свеклы, очищенные и нарезанные кабачки, по-
мидоры и картофель, лук, зелень сельдерея, лавровый
лист, соль и варить до готовности. В порционные тарелки
положить кусочки вареной рыбы, налить борщ, запра-
вить сметаной.
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cvn рисовый с капьмйрам
И 1ШПЫМ ГОРОШКОМ

ИНГРЕДИЕНТЫ: 200 г филе кальмаров, 3 ст. л. риса, 1 лу-
ковица, 1 корень петрушки, 200 г консервированного зе-
леного горошка, 1 ст. л. сливочного масла, укроп и зелень
петрушки, сухие специи для рыбы, соль по вкусу.

ПРИГОТОВЛЕНИЕ: Овощи нарезать соломкой и попассе-
ровать на масле. Тушки кальмаров обработать и нарезать
соломкой. В кипящий бульон положить овощи, через 10—
15 мин. — предварительно отваренный и промытый рис,
кальмары, зеленый горошек, специи, соль и варить до го-
товности. При подаче на стол суп посыпать мелко наре-
занной зеленью.

СОТ7 РЫБНЫЙ С СЫРОМ

ИНГРЕДИЕНТЫ: 1—2 небольшие рыбы, 1 луковица, 1 ст. л.
сливочного масла, 1 ст. л муки, 1—2 зубчика чеснока, 100 г
тертого сыра, 1 пучок укропа или зелени петрушки, сухие
специи для рыбы, соль по вкусу.

ПРИГОТОВЛЕНИЕ: Рыбу разделать на филе с кожей (без
костей), нарезать небольшими кусочками, посыпать со-
лью, обвалять в муке и слегка обжарить. Затем перело-
жить рыбу в кастрюлю, залить кипящей водой и варить
5—7 мин. Лук нарезать соломкой, попассеровать на сли-
вочном масле, добавить муку и, помешивая, еще немного
подержать на огне. В рыбный бульон положить лук и ва-
рить при слабом кипении еще 5—10 мин., положить специи.
При подаче на стол в суповую тарелку налить суп, по-
сыпать его тертым сыром, а затем мелко нарезанной зе-
ленью, растертой с солью и чесноком.
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СЧП РЫБНЫЙ С РИСОМ И ЛИМОНОМ

ИНГРЕДИЕНТЫ: 400 г любой рыбы, 2—3 ст. л. риса, 1 лимон,
3 ст. л. сметаны, 1 луковица, 2 ст. л. сливочного масла, укроп
и зелень петрушки, сухие специи для рыбы, соль по вкусу.

ПРИГОТОВЛЕНИЕ: Очистить рыбу и отварить до готовно-
сти. Лук мелко нарезать и попассеровать на сливочном
масле. Рыбу вынуть, бульон процедить и вновь довести до
кипения. В кипящий бульон положить лук, сметану и ва-
рить на медленном огне 10 мин. Предварительно отварен-

, ный рис промыть и тоже положить в бульон, положить
специи и довести до кипения, снять с огня. В суповую та-
релку положить куски отваренной рыбы, ломтики очи-
щенного от кожицы лимона, налить суп и посыпать мелко
нарезанной зеленью.

cvn РЫБНЫЙ с РИСОМ и помидорами
ИНГРЕДИЕНТЫ: 300—400 г филе любой рыбы, 2—3 ст. л.
риса, 1 луковица, 2—3 помидора, 2 зубчика чеснока, 1 ко-
рень петрушки, 1 ст. л. сливочного масла, укроп и зелень
петрушки, сухие специи для рыбы, соль по вкусу.

ПРИГОТОВЛЕНИЕ: Подготовленное рыбное филе разде-
лать порционными кусками и отварить до готовности. Ры-
бу вынуть, бульон процедить и вновь довести до кипения.
Петрушку и лук нарезать соломкой и попассеровать на
масле. В кипящий бульон всыпать промытый рис, поло-
жить пассерованные овощи, через 15—20 мин. — нарезан-
ные дольками помидоры, на медленном огне довести до
готовности, положить отваренную рыбу и снять с огня.
Готовый суп заправить солью, специями и толченым чес-
ноком. При подаче на стол посыпать суп мелко нарезан-
ной зеленью.

СУП РЫБНЫЙ с овощами и щтппт
ИНГРЕДИЕНТЫ: 300 г филе любой рыбы, 4—5 картофелин,
1 луковица, 1 морковь, 1 корень петрушки, 2 помидора,
200 г щавеля, 1 ст. л. сливочного масла, укроп и зелень
петрушки, сухие специи для рыбы, соль по вкусу.

ПРИГОТОВЛЕНИЕ: Подготовленное рыбное филе разде-
лать порционными кусками и отварить до готовности. Ры-
бу вынуть, бульон процедить и вновь довести до кипения.
Картофель, морковь, лук и петрушку нарезать кубиками.
Все, кроме картофеля, попассеровать на сливочном масле.
Щавель перебрать, промыть и нарезать тонкой соломкой.
В кипящий рыбный бульон положить картофель и кусоч-
ки рыбы, проварить 5—10 мин., затем добавить пассеро-
ванные овощи, а за 5—7 мин. до конца приготовления —
щавель, дольки помидоров, специи и соль. При подаче к
столу в тарелки положить сметану и посыпать суп мелко
нарезанной зеленью.

«мореной НОКТЕЙПЬ» с ппавшным СЫРОМ

ИНГРЕДИЕНТЫ: 300 г филе трески, камбалы или др. рыбы,
200 г очищенных креветок, 2 ст. л. сливочного масла, 1 лу-
ковица, 1 большая морковь, 1 небольшой корень сельде-
рея, 3 ст. л. муки, 2 стакана куриного бульона, 3 стакана
молока, 2 плавленых сырка, паприка, соль по вкусу.

ПРИГОТОВЛЕНИЕ: Нарезать кубиками рыбное филе и сме-
шать с креветками. В кастрюле растопить масло и поту-
шить на сливочном масле лук, морковь и сельдерей, на-
резанные маленькими кубиками. Добавить муку, соль,
паприку. Помешивая, влить молоко и куриный бульон.
Продолжать помешивать, пока смесь не загустеет. Затем
положить рыбу с креветками и варить на медленном огне
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до готовности рыбы. Перед окончанием приготовления
положить тертый плавленый сыр и варить, помешивая,
еще несколько минут, пока сыр не расплавится. Перед тем
как натирать на терке плавленый сыр, рекомендуется
30 мин. подержать его в морозильной камере.

ПРИГОТОВЛЕНИЕ: Очищенную сельдь вымочить в молоке в
течение 3 ч, дважды меняя молоко. Плавленые сырки, сва-
ренные вкрутую яйца и сливочное масло пропустить вместе
с селедкой через мясорубку. Все тщательно перемешать,
добавив майонез. Перед подачей на стол полить майонезом,
украсить зеленью и кусочками вареного яйца.

пшаты и ткиш m РЫШ

ГРЕНКИ С ПОСОСЕМ И СЫРОМ

ИНГРЕДИЕНТЫ: 1 батон, 1 банка консервированного ло-
сося, 1 луковица, 2—3 яйца, 300 г сыра, 250 г майонеза.

ПРИГОТОВЛЕНИЕ: Сварить вкрутую яйца. Консервы вы-
ложить на тарелку и измельчить вилкой. Сыр натереть на
мелкой терке и смешать с майонезом до полужидкой ка-
шицеобразной массы. Лук нарезать полукольцами, а яй-
ца — тонкими кружками. Батон нарезать ломтиками тол-
щиной 1,5—2 см. Лососевую массу намазать на каждый
ломтик батона, сверху положить кружок яйца и кольца
лука, покрыть смесью сыра с майонезом. Эти бутерброды
положить на противень, поставить в духовой шкаф и за-
пекать до золотистой корочки. Подавать желательно те-
плыми.

РЫБНОСЫРИЯЯ листа
ИНГРЕДИЕНТЫ: 1 крупная слабосоленая сельдь, 3 плавле-
ных сырка (по 100 г), 4 яйца, 100 г сливочного масла, 250 г
майонеза, 1 л молока, укроп или зелень петрушки.

РЫБА ММСОЧНЙЯ

ИНГРЕДИЕНТЫ: 1 кг рыбы (горбуша, треска или любая
нежирная рыба), 2 помидора (или 0,15 л разведенного кет-
чупа или сока из консервированного лечо), 1 небольшая
головка чеснока, 2—3 луковицы, по 1 пучку зелени пе-
трушки и укропа, 2 лавровых листа, 1 ст. л. горчицы, рас-
тительное масло, панировочные сухари, молотый черный
перец, соль по вкусу.

ПРИГОТОВЛЕНИЕ: Рыбу вымыть, очистить, нарезать ку-
сками. Слегка отварить и удалить хребет и реберные ко-
сти. Затем куски рыбы посолить, поперчить, обвалять в
сухарях и обжарить на сильном огне до румяной корочки.
Лук нарезать кольцами и слегка обжарить. Крупный по-
мидор натереть на терке (если нет помидора, можно слить
жидкость из болгарского лечо, можно также кетчуп раз-
вести водой из расчета 2 ст. л. воды на х/2 стакана кетчупа),
чеснок и зелень мелко нарезать. Сложить в форму с вы-
сокими бортиками в следующем порядке: слой лука, ры-
бы, лавровый лист, помидор, чеснок, зелень, горчица (гор-
чицу развести водой 1:2). Накрыть крышкой и поставить

Пересоленную рыбу нужно вымачивать в чае, молоке,
а лучше всего — в квасе.
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в горячий духовой шкаф на 20—30 мин. Подавать как го-
рячую или холодную закуску.
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рьта ПО-КОРЕЙСКИ

ИНГРЕДИЕНТЫ: 1 любая рыба весом не менее 800 г или
500 г рыбного филе, 3 небольшие луковицы, 0,1 л расти-
тельного масла, 2 ст. л. уксуса, 1 ч. л. (без горки) красного
перца, соль по вкусу.

ПРИГОТОВЛЕНИЕ: Рыбу (толстолобик, судак, карп) очи-
стить, выпотрошить, отрезать голову, разрезать вдоль хреб-
та пополам, вырезать хребет, удалить большие реберные
кости. Затем нарезать филе поперек полосками шириной
2 см. Затем каждую полоску нарезать кусочками по 0,5 см.
Посолить по вкусу, оставить на 10 мин., после чего залить
раствором из расчета 1 ст. л. уксуса на 2 л воды. Оставить
рыбу в маринаде на 3 ч, добавив лук, нарезанный кольцами.
Затем слить маринад, сделать в рыбе посередине углубле-
ние, всыпать красный молотый перец и строго в то место,
где лежит перец, влить кипящее растительное масло. Пере-
мешать и хранить в стеклянных банках, закрытых крыш-
кой, в холодильнике.

РЫБНЫЙ еааат с макаронами
ИНГРЕДИЕНТЫ: 1 банка рыбных консервов (в собственном
соку или с добавлением масла), 3—4 яйца, 1 луковица, 200 г
макарон (рожков или ракушек, можно домашней лапши),
500 г сметаны или майонеза, молотый черный перец, соль
по вкусу.

ПРИГОТОВЛЕНИЕ: Банку рыбных консервов измельчить
вилкой в небольшой миске, добавить сваренные вкрутую

и мелко нарубленные яйца, измельченный лук, сваренные
и промытые холодной водой макароны, соль и перец, хо-
рошо размешать, заправить сметаной или майонезом и по-
ложить в салатницу. (Если салат заправлять майонезом, то
соль можно не добавлять.) Украсить салат зеленым луком,
укропом, мелко нарезанным яйцом.

РЫБНЫЙ еааат е
ИНГРЕДИЕНТЫ: 500 г филе любой рыбы, 1—2 яблока (пред-
почтительнее антоновки), 100 г маринованных огурцов,
1 луковица, 200 г сметаны или майонеза, укроп или зелень
петрушки, молотый черный перец по вкусу.

ПРИГОТОВЛЕНИЕ: Поджарить рыбу и, когда остынет, на-
резать небольшими кусками. Маринованные огурцы и ябло-
ки нарезать кубиками, лук нарезать полукольцами. Акку-
ратно перемешать. Заправить сметаной или майонезом,
посыпать перцем и украсить зеленью.

РЫБНЫЙ ЙИННРИ

ИНГРЕДИЕНТЫ: 1 слабосоленая сельдь или слабосоленая
горбуша небольших размеров, 1 морковь, 1 свекла, 200 г
морской капусты, 2 яйца, по 1 пучку зелени петрушки и
укропа, 1 зубчик чеснока, 1 ч. л. сока лимона, 1 марино-
ванный огурец средней величины, молотый черный перец,
соль по вкусу, майонез для заправки.

ПРИГОТОВЛЕНИЕ: Соленую рыбу очистить от кожи, ко-
стей и нарезать мелкими кусочками. Нарезать вареную
свеклу и морковь, морскую капусту, сваренные вкрутую
яйца, измельчить зелень. Смешать с рыбой. Добавить тол-
ченый с солью зубчик чеснока и лимонный сок (если мор-
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екая капуста консервированная, лимонный сок можно не
добавлять). Поперчить, заправить майонезом. Для боль-
шей остроты можно добавить мелко нарезанный марино-
ванный огурец.

варианты ЭКСПРЕСС-сааатоп
И? КОПЧЕНОЙ И О7ЙЙРНОЙ РЫБЫ

Всевозможные салаты можно приготовить из отварной и коп-
ченой рыбы разных видов: камбалы, салаки, трески, окуня, щу-
ки, угря, лососевых и другой рыбы. Ниже приводится несколь-
ко рецептов приготовления салатов из рыбы. Часто, например
в обед, вся копченая рыба не съедается. Из оставшейся можно
приготовить вкусный салат на ужин.

сйпат И7 РЫБЫ с помидорами
ИНГРЕДИЕНТЫ: 400—500 г любой отварной или копченой
рыбы, 50 г лука-порея, 2 помидора, 1 свежий огурец, 2 ст.
л. мелко нарезанного укропа, х/г ч. л. соли, пряные сухие
травы.

ПРИГОТОВЛЕНИЕ: У рыбы удалить кости и нарезать ее мел-
кими кусочками. Помидоры и огурец нарезать ломтиками,
лук-порей — тонкими кружочками и положить все слоями
в салатницу. Слои пересыпать пряностями и солью.

СЙПЙТ № РЫБЫ С КОНСЕРвИРОвПННОЙ KVKVPWOU

ИНГРЕДИЕНТЫ: 400—500 г любой отварной или копченой
рыбы, 1 банка зеленого горошка, 1 банка консервирован-

ной кукурузы, 1 сладкий перец, 1 яблоко (антоновка), зе-
лень укропа, растительное масло для заправки.

ПРИГОТОВЛЕНИЕ: У отварной или копченой рыбы удалить
кости и нарезать ее мелкими кусочками. Перец нарезать
тонкой соломкой, яблоко натереть на крупной терке, укроп
измельчить. Добавить кукурузу и зеленый горошек, поло-
жить специи, соль, перемешать и заправить растительным
маслом.

сааат ич РЫБЫ С макаронами
ИНГРЕДИЕНТЫ: 400—500 г любой отварной или копченой
рыбы, 200 г макаронных изделий (спиралей или ракушек),
1 яблоко (антоновка), 2 маринованных огурца, 2—3 стебля
лука-порея, 100 г тертого сыра, укроп, сухие пряности,
соль по вкусу.

Для французского соуса: 0,1л растительного масла, 1 ч. л.
соли, 2 ст. л. винного или яблочного уксуса или сок 1 ли-
мона, молотый черный перец по вкусу.

ПРИГОТОВЛЕНИЕ: Удалить у отварной или копченой рыбы
кости и нарезать ее мелкими кусочками. Макароны от-
варить в подсоленной воде, отцедить и промыть под про-
точной водой. Яблоко натереть на крупной терке, лук-по-
рей нарезать кольцами, маринованные огурцы — мелкими
кубиками. Подготовленные продукты соединить, посы-
пать тертым сыром, мелко нарезанной зеленью укропа,
добавить соль, пряности, перемешать и заправить фран-

Продукты с резким запахом, например салаты с лу-
ком, сельдью, анчоусами, копченой рыбой и др., долж-
ны храниться в закрытой посуде.
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цузским соусом. Для приготовления французского соуса
смешать растительное масло с винным уксусом или соком
1 лимона, добавить соль, перец и взбивать, пока соус не
станет однородным и слегка не загустеет (лучше делать
это с помощью блендера). Перелить в бутылку с плотно
прилегающей крышечкой. Такой соус можно заготовить
впрок. Бутылку с соусом рекомендуется хранить в про-
хладном месте. При желании в соус по вкусу можно до-
бавить тмин или другие пряности.

СЙЙЙТ № РЫБЫ С РИСОМ

ИНГРЕДИЕНТЫ: 400—500 г любой отварной или копченой
рыбы, 300 г отварного риса, 2 яйца, 1 сладкий перец, 1 пу-
чок укропа, пряные травы, соль по вкусу, французский
соус на растительном масле.

ПРИГОТОВЛЕНИЕ: У отварной или копченой рыбы уда-
лить кости и нарезать ее мелкими кусочками. Сваренные
вкрутую яйца порубить, перец нарезать соломкой, укроп
измельчить. Соединить все ингредиенты, посолить, при
желании добавить пряные травы, размешать и заправить
французским соусом (см. предыдущий рецепт).

СИППТ № РЫПЫ С ОТЙЙРНЫМ КЙР70ФЕЙЕМ

ИНГРЕДИЕНТЫ: 400—500 г любой отварной или копченой
рыбы, 6—7 картофелин, 2—3 свежих огурца средней вели-
чины, 1 яблоко (антоновка), 2—3 стебля лука-порея, 1 пучок
укропа, пряные сухие травы, молотый черный перец, соль
по вкусу, французский соус на растительном масле.

ПРИГОТОВЛЕНИЕ: У отварной или копченой рыбы удалить
кости и нарезать ее мелкими кусочками. Отваренный кар-

тофель охладить и нарезать мелкими кубиками, яблоко
натереть на крупной терке, лук-порей нарезать кольцами,
укроп измельчить. Соединить подготовленные продукты,
посолить, поперчить, добавить пряные сухие травы по вку-
су, перемешать и заправить французским соусом на рас-
тительном масле (см. выше).

РЫБНЫЙ СЙЙЙТ с КАРТОФЕЛЕМ И РИСОМ

ИНГРЕДИЕНТЫ: 1 банка сардин в томате, 5 отварных кар-
тофелин, 100 г отварного риса, 4 помидора, 2 сладких пер-
ца, 1 луковица, 2 ст. л. растительного масла, 0,1 л сухого
белого вина, 7 3 ч. л. соли, '/з ч. л. сахара, 1 ст. л. кетчупа,
2 зубчика чеснока, молотый черный перец по вкусу.

ПРИГОТОВЛЕНИЕ: Картофель нарезать кубиками, смешать
с рисом. Помидоры и перец нарезать небольшими куби-
ками, рыбные консервы измельчить. Соединить подготов-
ленные продукты. Лук нарезать полукольцами, потушить
в растительном масле, добавить чеснок, перец, соль, сахар,
кетчуп и вино, немного потушить и добавить в салат. Тща-
тельно перемешать, охладить и подавать к столу.

СЙЯЙТ СЙОЕНЫЙ СО ШПРОТЙМИ,

МОРНОбЬШ И МЦЙМШ

ИНГРЕДИЕНТЫ: 1 банка шпрот в масле, 4 яйца, 2 моркови,
2 луковицы, 1 пучок зеленого лука, 250 г майонеза, укроп
по вкусу.

Копченого угря подают на стол, нарезая кусочками
и обкладывая ломтиками лимона.

У
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ПРИГОТОВЛЕНИЕ: В салатницу положить: 1-й слой — шпро-
ты, размятые вилкой и залитые майонезом; 2-й слой — бел-
ки сваренных вкрутую яиц, натертые на крупной терке и
залитые майонезом; 3-й слой — мелко нарезанный репча-
тый лук, залитый майонезом; 4-й слой — вареная морковь,
натертая на крупной терке и залитая майонезом. Верхний
слой ГОТОВОГО салата — натертые на терке желтки (в цен-
тре) , мелко нарезанная зелень — укроп и зеленый лук (по
краям).

РЫБНЫЙ сапат с БРЫНМЙ
ИНГРЕДИЕНТЫ: 500 г филе зубатки, 1 яблоко (антоновка),
1 лимон, 200 г брынзы, 1 луковица, 1 соленый огурец, V2 ста-
кана сметаны, 1 пучок зелени петрушки, молотый черный
перец, соль по вкусу.

ПРИГОТОВЛЕНИЕ: Нарезать отваренное филе зубатки мел-
кими кусочками и выложить на блюдо. Яблоко, лук и огурец
нарезать кубиками, перемешать, добавить сок, отжатый из
лимона, соль, перец, сметану. Залить рыбу и посыпать тер-
той брынзой. Украсить зеленью петрушки.

сапат m ТРЕСКИ шпи МОРСКОГО ОКУНЮ
ГОРЯЧЕГО КОПЧЕНИЙ с шпоном

ИНГРЕДИЕНТЫ: 400 г трески или морского окуня горячего
копчения, 2 свежих огурца, 1 яблоко (антоновка), 1 поми-
дор, 1 яйцо, 3 ст. л. растительного масла, зеленый салат,
зеленый лук, зелень петрушки, столовый уксус, молотый
черный перец, соль по вкусу.

ПРИГОТОВЛЕНИЕ: Огурцы, очищенные от кожицы, и ябло-
ки, очищенные от кожицы и семян, нарезать мелкими

кубиками, зеленый лук мелко нарезать, рыбу нарезать мел-
кими кусочками. Все компоненты смешать, посолить, по-
перчить, приправить уксусом, растительным маслом, мел-
ко нарезанной зеленью петрушки и оставить на 30 мин. на
холоде. Затем на дно салатницы положить листья зеленого
салата, на них—горкой рыбный салат. Украсить салат круж-
ками сваренного вкрутую яйца, ломтиками помидора и руб-
леной зеленью.

спаат m ПЕКИНСКОЙ катеты,
КОПЧЕНОЙ РЫПЫ И М№

ИНГРЕДИЕНТЫ:300 г пекинской капусты, 200 г копченой
скумбрии, 1 фиолетовая крымская салатная луковица, се-
мена кунжута по вкусу.

ПРИГОТОВЛЕНИЕ: Листья пекинской капусты промыть
холодной водой и аккуратно разделить руками (резать
листья не следует: вы потеряете много ценнейшего сока).
Положить листья на блюдо, украсив их нарезанным тон-
кими кольцами луком. Копченую скумбрию, очистив и уда-
лив кости, нарезать небольшими кусочками и положить
на листья пекинской капусты, поверх лука. Сверху салат
посыпать обжаренными семенами кунжута.

СПППТ «МИМОЧП»

ИНГРЕДИЕНТЫ: 1 банка рыбных консервов в масле или
в собственном соку (лучше «Сайра»), 4 картофелины,
3 моркови, 5 сваренных вкрутую яиц, 1 луковица, 250 г
майонеза, соль по вкусу.

ПРИГОТОВЛЕНИЕ: Этот салат делается слоями в глубокой
салатнице. 1-й слой — рыбные консервы, размятые вил-
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кой и смазанные майонезом; 2-й слой — отварной карто-
фель, натертый на крупной терке, посоленный и смазанный
майонезом; 3-й слой — мелко нарезанный лук; 4-й слой —
натертые на крупной терке, посоленные и смазанные
майонезом белки; 5-й слой — натертая на крупной терке
отваренная морковь, посоленная и смазанная майонезом;
6-й слой — натертые на мелкой терке желтки, их надо по-
сыпать поверх морковного слоя, майонезом не смазывать.
Салат поставить на 1 ч в холодильник. Овощи лучше по-
солить при отваривании, тогда при приготовлении салата
следует солить только слой яичных белков.

caaai т маринованных ГРИВОЙ С РЫБОЙ
ИНГРЕДИЕНТЫ: 200 г отварного филе любой рыбы, 200 г
маринованных грибов, 3 картофелины, 2 красных сладких
перца, 1 луковица, 2 ст. л. растительного масла, сок 1 ли-
мона, молотый черный перец, соль по вкусу.

ПРИГОТОВЛЕНИЕ: К мелко нарезанным маринованным
грибам и перцу, нарезанному соломкой, добавить мелко
нарезанный отварной картофель, измельченный лук и от-
варную рыбу, очищенную от костей и мелко нарезанную.
Посолить, поперчить, полить маслом и лимонным соком
и перемешать. Готовый салат украсить мелко нарезанным
луком и маленькими маринованными грибами, разрезан-
ными пополам.

еапат и? РЫБЫ С ХРЕНОМ

ИНГРЕДИЕНТЫ: 300 г филе любой рыбы, 4 картофелины,
2 соленых огурца, 1 тертый корень хрена, 250 г майонеза,
2 ч. л. уксуса, 1 пучок зеленого лука.
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ПРИГОТОВЛЕНИЕ: Отваренное рыбное филе охладить и
нарезать кусочками. Отваренный в кожуре и очищенный
картофель и огурцы нарезать ломтиками. В миску поло-
жить тертый хрен. Добавить майонез, соль, уксус, смешать
с нарезанной рыбой, картофелем, огурцами и переложить
в салатник. Салат украсить кусочками огурца, мелко на-
резанным зеленым луком и зеленью петрушки.

еапат т СЕаьди с РИСОМ
ИНГРЕДИЕНТЫ: 1 слабосоленая сельдь (филе), 2 ст. л. риса,
2 маленькие луковицы, 1 пучок зеленого салата, 3 яйца,
3—4 ст. л. майонеза.

ПРИГОТОВЛЕНИЕ: Нарезать маленькими кусочками филе
сельди. Лук нарезать кольцами, залить на 1—2 мин. кипят-
ком, затем воду слить, лук охладить. Отваренный в подсо-
ленной воде рис откинуть на дуршлаг и охладить. Соеди-
нить сельдь, рис, лук, добавить мелко нарезанные яйца,
нарезанный салат, заправить майонезом и перемешать.
Выложить салат горкой и украсить ломтиками сельди, яй-
цами и листьями салата.

еааат с РЫБОЙ ГОРЯЧЕГО
КОПЧЕНИЯ ПОД МаЙОНЕЧОМ

ИНГРЕДИЕНТЫ: 400 г рыбы горячего копчения (треска,
морской окунь или скумбрия), 4—6 картофелин, 4 соленых
огурца, 100 г консервированного зеленого горошка, 3 мор-
кови, 1 пучок зеленого салата, 250 г майонеза, укроп или
зелень петрушки, соль по вкусу.

ПРИГОТОВЛЕНИЕ: Отваренные в подсоленной воде и охлаж-
денные овощи нарезать тонкими ломтиками, соединить
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с очищенной от костей и кожи и нарезанной рыбой, зеле-
ным горошком, 3Л нормы майонеза и осторожно пере-
мешать. Салат положить в салатницу горкой, украсить
ломтиками рыбы, овощами, входящими в состав салата,
листочками зеленого салата, полить оставшейся частью
майонеза и посыпать мелко нарезанной зеленью.

ШУБОЙ»
(классический вариант)

ИНГРЕДИЕНТЫ: 2 филе слабосоленой сельди, 4 картофе-
лины, 1 свекла, 1—2 моркови, 2 яйца, 100 г майонеза.

ПРИГОТОВЛЕНИЕ: Филе сельди нарезать мелкими кусоч-
ками, отварные картофель, морковь, свеклу и яйца — на-
тереть на крупной терке. На большое плоское блюдо по-
ложить слой картофеля, затем слой сельди, слой яиц, слой
свеклы и т. д. Желательно, чтобы последний слой был из
свеклы. Каждый слой смазать майонезом, последний слой
из тертой свеклы присыпать рублеными яичными желт-
ками. Готовый салат украсить дольками яйца, можно зе-
ленью.

сапат т КОПЧЕНОЙ РЫБЫ
с МПРИНОЙЯННЫМ атом и КЯРТОФЕПЕМ

ИНГРЕДИЕНТЫ: 200 г филе копченой рыбы, 1 7 2 стакана
мелко нарезанного маринованного лука, 4 картофелины,

Нож, которым чистили селедку, нужно протереть
морковью, картофелиной или долькой лимона, тогда
характерный запах исчезнет.
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1 морковь, 2 ст. л. растительного масла, несколько листьев
салата для оформления, 1 помидор, зелень петрушки, соль
по вкусу.

ПРИГОТОВЛЕНИЕ: Отваренные картофель и морковь на-
резать ломтиками, смешать с луком и заправить расти-
тельным маслом. На горку салата положить кусочки рыбы,
ломтики помидора, по краям выложить листья салата и по-
сыпать салат зеленью.

сшшт т КОПЧЕНОЙ РЫБЫ
С ШШПОФЕПЕМ И ГРИБЙМ

ИНГРЕДИЕНТЫ: 200 г копченой рыбы, 3 картофелины, 100 г
маринованных грибов, 1—2 свежих огурца, 1 луковица,
зеленый лук, соль по вкусу, майонез.

ПРИГОТОВЛЕНИЕ: Отварной картофель, огурцы, рыбу и
лук нарезать ломтиками, смешать с измельченными гри-
бами, заправить майонезом и украсить зеленым луком.

РЫБНЫЙ еаппт «
ИНГРЕДИЕНТЫ: 800 г филе любой рыбы, 2 стакана сухо-
го белого вина «Совиньон», 1/2 стакана лимонного сока,
4 помидора, 1 луковица, 1 банка черных маслин (без ко-
сточек), 1 маленький кабачок, 1 стакан консервирован-
ного зеленого горошка, по 1/2 пучка мелко нарубленной
зелени петрушки и укропа, молотый черный перец, соль
по вкусу.

Для соуса: У3 стакана белого винного уксуса, 2 стебля
сельдерея, 3 ст. л. мелко нарубленной зелени петрушки,
'Л стакана растительного (лучше оливкового) масла, мо-
лотый черный перец, соль по вкусу.
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ПРИГОТОВЛЕНИЕ: Отварить рыбу в вине 20—25 мин. На-
резать небольшими кусочками и выложить в салатницу.
Заправить лимонным соком, солью и перцем, добавить
мелко нарезанные все перечисленные ингредиенты, пере-
мешать. Соединить все компоненты для соуса, добавить
соль и перец. Залить соусом салат и осторожно переме-
шать. Поставить в холодильник минимум на 1 ч, после чего
подавать к столу.

сааат «гранатовый прашт» с РЫПОШ

ИНГРЕДИЕНТЫ: 1 банка консервированного тунца или сар-
дин, 3 яйца, 2 яблока (антоновка), 1 луковица, 100 г сыра,
4 ст. л. сметаны, 6 ст. л. майонеза, молотый черный перец,
соль по вкусу, 1 гранат (для украшения).

ПРИГОТОВЛЕНИЕ: Майонез соединить со сметаной и тща-
тельно перемешать. Лук мелко нарезать и залить кипят-
ком, чтобы вышла горечь, затем ополоснуть холодной во-
дой и перемешать с 2 ст. л. смеси майонеза и сметаны,
посолить, поперчить и положить на дно блюда ровным
слоем. Мякоть рыбы размять вилкой, поперчить и пере-
мешать с 2 ст. л. заправки (майонеза и сметаны), положить
на слой лука. Сваренные вкрутую яйца порубить, запра-
вить 2 ст. л. смеси майонеза и сметаны, посолить и равно-
мерно распределить по рыбе. Яблоки очистить и натереть
на крупной терке (чтобы они не потемнели, можно их не-
много сбрызнуть лимонным соком) и сразу же перемешать
с 2 ст. л. заправки. Распределить поверх яиц. Края салата
подровнять, обмазать остатками заправочной смеси и по-
сыпать верх и бока натертым на мелкой терке сыром. Укра-
сить салат зернами граната и поставить в холодильник на
3—4 ч для пропитки. Резать как торт, стараясь сохранить
очередность слоев. Солить можно каждый слой или через
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один, зависит от вкуса. Также можно уменьшить или уве-
личить количество сметанно-майонезной заправки для са-
лата, по вкусу.

ТОРТ чатеочтм

ИНГРЕДИЕНТЫ: у 2 пачки маргарина, V2 стакана пива,
2 1/2 стакана муки.

Для начинки: 1 банка консервированного лосося или лю-
бой другой консервированной красной рыбы, 5 яиц, 1 лу-
ковица, 300 г сыра, 500 г майонеза.

ПРИГОТОВЛЕНИЕ: Маргарин растереть с пивом, добавить
муку и замесить тесто. Разделить его на 4 равные части и
поставить на 4 ч в холодильник. Раскатать 4 круглых или
прямоугольных коржа и выпекать в хорошо разогретом
духовом шкафу до золотистого цвета. Первый корж нама-
зать красной рыбой, предварительно размятой вилкой и
смешанной с майонезом, второй корж — смесью рубленых
яиц, лука и майонеза, третий корж — натертым на терке
сыром, смешанным с майонезом, четвертый корж нужно
измельчить, чтобы получилась мелкая крошка, и посыпать
торт. Верх можно украсить овощами и зеленью.

ТОРТ е тратой и ЧЕРНОСПИЙОМ

ИНГРЕДИЕНТЫ: 500 г филе нежирной рыбы (из треско-
вых), 3 крупные моркови, 150 г кураги, 150 г чернослива,
1—2 луковицы, 250 г майонеза, 2 ст. л. растительного мас-
ла, 0,05 л воды, 1 лавровый лист, 4—5 горошин черного
перца, молотый черный перец, соль по вкусу.

ПРИГОТОВЛЕНИЕ^ небольшую алюминиевую кастрюлю
или форму для запекания с высокими бортиками налить
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растительное масло, затем положить слоями натертую на
крупной терке морковь, смазать слой моркови майонезом,
положить чернослив без косточек, филе рыбы, нарезанное
тонкими полосками, курагу, мелко нарубленный лук и сно-
ва повторить все слои. Верхний слой — морковь, затем
осторожно влить разбавленный водой и подсоленный май-
онез, положить перец горошком и лавровый лист. Поме-
стить форму в духовой шкаф или поставить на плиту на
рассекатель пламени (огонь должен быть очень малень-
ким). Блюдо считается готовым не ранее, чем через 1,5 ч
(степень готовности блюда можно определить по готов-

' ности моркови).
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WKVCKH № ПРЯНОЙ МОЙВЫ

ИНГРЕДИЕНТЫ: 20 мойв пряного посола, 5 свежих огурцов,
2 яйца, 100 г майонеза, укроп и зелень петрушки.

ПРИГОТОВЛЕНИЕ: Огурцы нарезать вдоль ровными пла-
стинками и положить веером на блюдо. У мойвы удалить
позвоночник, разрезав каждую рыбку вдоль пополам и раз-
ложить филе мойвы на пластинки огурцов. Залить каждый
сэндвич майонезом и поставить на 15—20 мин. в холодиль-
ник. Перед подачей к столу украсить долькой сваренного
вкрутую яйца, зеленью петрушки и укропа.

ШПРОТЫ, МПЕЧЕННЫЕ в СЛОЕНОМ ТЕСТЕ

ИНГРЕДИЕНТЫ: 2 банки шпрот, 400 г готового слоеного
теста, 1 яйцо, зелень петрушки.

ПРИГОТОВЛЕНИЕ: Шпроты выложить из банки и дать мас-
лу стечь. Тесто раскатать в пласт толщиной 0,5 см, нарезать
его длинными полосками шириной 9—10 см, смазать яй-

цом. Шпроты положить на полоску теста, сверху накрыть
другой полоской, затем нарезать порционными кусочками
так, чтобы рыбка в тесте осталась целой. Края теста слег-
ка прижать, соединив верхний и нижний пласт. Выложить
на противень, смоченный водой, сверху смазать яйцом
и выпекать в духовом шкафу. Запеченные шпроты поло-
жить на блюдо, накрытое бумажной салфеткой, и украсить
веточками петрушки.

СЛАДКИЙ ПЕРЕЦ, Фярширойяииый САРДИНАМИ

ИНГРЕДИЕНТЫ: 1 банка (250 г) консервированных сардин
в масле, 10 сладких перцев, 2 стакана отварного риса, 1 яй-
цо, 1 ст. л. мелко нарезанной зелени петрушки, молотый
черный перец, соль по вкусу, растительное масло.

ПРИГОТОВЛЕНИЕ: Сладкий перец вымыть и очистить. Сар-
дины размять вилкой, смешать с отварным рассыпчатым
рисом, маслом из консервной банки и рубленым яйцом,
сваренным вкрутую. Посолить, поперчить, добавить пе-
трушку, перемешать и полученной массой наполнить струч-
ки перца. В разогретом растительном масле тушить фар-
шированный перец на небольшом огне 15 мин. Во время
приготовления, если нужно, добавить немного воды.

ФЙРШИРОвЯННЫЕ ЛИМОНЫ

ИНГРЕДИЕНТЫ: б лимонов, 1 банка рыбных консервов (ло-
сось или горбуша), 4 желтка, 30 черных оливок, 200 г май-
онеза, 1 пучок зелени петрушки, молотый черный перец,
соль по вкусу.

ПРИГОТОВЛЕНИЕ: Оливки без косточек, зелень петрушки,
желтки сваренных вкрутую яиц и рыбные консервы из-
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мельчить и перемешать. Срезать у лимонов верхушку,
аккуратно извлечь содержимое, отжать лимонный сок,
а мякоть (без косточек) нарубить и добавить в полученную
смесь. По вкусу положить соль, перец и майонез. Полу-
ченным фаршем начинить лимонную кожуру. Выложить
на сервировочное блюдо, украсить оливками и зеленью.
Перед подачей к столу охладить в холодильнике.

СУФП£ ШЧ

ИНГРЕДИЕНТЫ: 2 малосольные сельди, 2 яблока, сок 1 ли-
мона, 2 луковицы (лучше использовать фиолетовый крым-
ский салатный лук), 6 пластинок желатина. 500 г жирной
сметаны, 1 пучок укропа.

ПРИГОТОВЛЕНИЕ: Сельдь очистить от кожи и костей, опо-
лоснуть водой. С яблок срезать кожицу, удалить семена
и нарезать тонкой соломкой. Сбрызнуть лимонным со-
ком. Лук очистить, нарезать кубиками, обдать горячей
водой, чтобы смягчить вкус, отцедить. Желатин положить
на 5 мин. в холодную воду. Помешивая, нагреть сметану,
желатин отжать и растворить в сметане. Небольшую пря-
моугольную форму выстелить полиэтиленовой пленкой.
Выложить половину сметанной массы, разровнять и по-
ставить на 15 мин. в холодильник. Поверх застывшей
сметаны положить слоями нарезанное селедочное филе,
яблоки, кубики лука, веточки укропа и залить все остав-
шейся сметанной массой. Поставить на верхнюю полку
холодильника на 4 часа.

с СЫРОМ

ИНГРЕДИЕНТЫ: 400—500 г филе трески, У2 луковицы, 200 г
сливочного масла, 100 г сыра (лучше швейцарского), 0,2 л

молока, горчица, лавровый лист, молотый черный перец,
соль по вкусу.

ПРИГОТОВЛЕНИЕ: Отварить рыбу в молоке, посолив, по-
ложив лавровый лист и лук. Готовое филе обсушить, осту-
дить и 2 раза пропустить через мясорубку. Полученное
пюре растереть с маслом, тертым сыром, горчицей и пер-
цем. Посолить по вкусу. Выложить массу на продолговатое
блюдо, придать ей форму рыбы и ложкой сделать сверху
узор в виде чешуи.

Форшмак
ИНГРЕДИЕНТЫ: 300 г филе соленой сельди, 2 луковицы,
1—2 яблока, V2 пшеничного батона без корки, 3 ст. л. сли-
вочного масла, 1 ч. л. сахара, 1 ч. л. столового 3-процент-
ного уксуса, 1 пучок зеленого лука, лимонная кислота, мо-
лотый черный перец по вкусу.

ПРИГОТОВЛЕНИЕ: Очистить от кожи и внутренностей
сельдь и, в зависимости от степени ее солености, вымо-
чить 2—4 ч в молоке. Разделать на филе, удалить кости,
мякоть мелко нарубить или пропустить через мясорубку.
Яблоко очистить от кожицы и семян и мелко нарубить,
соединить с нарезанным луком. Батон замочить в кипяче-
ной воде, отжать и, добавив к яблоку и луку, пропустить
через мясорубку. К полученной массе добавить масло,
перец, немного лимонной кислоты, сахар и перемешать.

Сельдь будет иметь более нежный вкус, если после
очистки и промывания положить ее на несколько ча-
сов в молоко. Затем это молоко можно использовать
для приготовления рыбных соусов.
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Селедочный фарш соединить с полученной массой, хоро-
шо перемешать и выложить в селедочницу. Форшмак
можно приправить уксусом и украсить зеленым луком,
укропом или зеленью петрушки.

Р9ПЕТИКИ

m СЕПЪДИ с ГРИБПМИ

ИНГРЕДИЕНТЫ: 400 г филе слабосоленой сельди, 200 г шам-
пиньонов, 1 большая луковица, 2 ст. л. растительного мас-

, ла, 1—2 соленых огурца, зелень петрушки, молотый чер-
ный перец по вкусу.

ПРИГОТОВЛЕНИЕ: Отварить очищенные и промытые
грибы. Приготовить из них грибной фарш: мелко по-
рубить и поджарить на растительном масле. Мелко на-
резать лук и поджарить. Соединить лук с грибами,
поперчить. Филе сельди слегка отбить, нарезать порци-
онными кусками (1 сельдь — 4 куска). На каждый кусок
чайной ложкой положить грибной фарш и завернуть
рулетиком. Приготовленные рулетики положить на сер-
вировочное блюдо, положить сверху половинки или чет-
вертушки соленого огурца, а в центре блюда — оставший-
ся фарш. Перед подачей к столу украсить веточками
петрушки.

С7Й8РИДЙ С ТВОРОГОМ

ИНГРЕДИЕНТЫ: 1 банка консервированной в масле став-
риды, 200 г творога, 5 ст. л. майонеза, зелень петрушки.

ПРИГОТОВЛЕНИЕ: Ставриду растереть с творогом до об-
разования однородной массы, выложить в салатницу гор-
кой, полить майонезом и украсить веточками петрушки.

•шнчснн
№ СЕПЬДИ С РЩЬНОЙ

ИНГРЕДИЕНТЫ: 1 слабосоленая сельдь, 1—2 небольшие
редьки, 1 крупная луковица, 2 ст. л. растительного масла,
молотый черный перец по вкусу.

ПРИГОТОВЛЕНИЕ: Взять слабосоленую сельдь, при необ-
ходимости предварительно вымочить ее в воде или моло-
ке, разделать на филе без костей и кожи, тонко нарезать.
Редьку натереть на крупной терке, лук тонко нарезать по-
лукольцами. Редьку и лук смешать с сельдью, поперчить
и заправить растительным маслом.

СЕПЬДЬ в ГОРЧИЧНОМ

с пивной подпипной и яйцом
ИНГРЕДИЕНТЫ: 1—2 банки норвежской маринованной
сельди в горчичном соусе, 8—10 картофелин, 4 яйца, 1 лу-
ковица (лучше взять фиолетовую крымскую салатную),
1 пучок зеленого лука, 1 пучок салата, соль по вкусу.

Для подливки: 0,1л пива, 0,3 л растительного (лучше олив-
кового) масла, 1 яйцо, сок 1 лимона или лайма.

ПРИГОТОВЛЕНИЕ: На блюде разложить листья салата. От-
варенный картофель нарезать тонкими кружками (толщи-
ной 0,5 см). На кружки картофеля положить кусочки сельди,
нарезанный кольцами лук, сверху — кружок картофеля.
Посыпать рублеными яйцами, сваренными вкрутую, и не-
посредственно перед подачей блюда на стол полить пивной
подливкой. Украсить мелко нарезанным зеленым луком. Для
приготовления подливки: яйцо варить 10 мин., охладить, очи-
стить и мелко нарубить; добавить пиво, сок лимона или лай-
ма, соль и перец, смешать с растительным маслом.

6 Блюда из рыбы и морепрод.
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ПОМИДОРЫ,

КРЕМОМ т сардин
ИНГРЕДИЕНТЫ: 1 банка (250 г) консервированных в масле
сардин, 6 плотных помидоров, 100 г майонеза, 1 лимон,
сливочное масло, зелень петрушки, молотый черный пе-
рец, соль по вкусу.

ПРИГОТОВЛЕНИЕ: Сардины тщательно размять вилкой и
добавить столько масла, чтобы получился пенистый крем.
Добавить майонез, перец, соль и сок лимона, хорошо пере-
мешать. Помидоры вымыть, удалить мякоть и начинить
полученным рыбным кремом, выложить на плоскую ско-
вороду и в предварительно разогретом духовом шкафу
запекать 10 мин. При подаче к столу украсить зеленью
петрушки.

анчоусы с ЧЕСНОКОМ

ИНГРЕДИЕНТЫ: 500 г анчоусов, 5—6 зубчиков чеснока,
1 пучок петрушки, 1 лимон, 3 ст. л. растительного (лучше
оливкового) масла.

ПРИГОТОВЛЕНИЕ: Замочить анчоусы, если они очень со-
леные, на 20 мин. в холодной воде, затем удалить голову,
выпотрошить и удалить косточки. Хорошо вымыть рыбу,

Мякоть, оставшуюся от помидоров, можно использо-
вать в приготовлении других блюд в качестве томат-
ной добавки, либо как заправку для овощного салата,
либо как соус для мясных и рыбных блюд, если смешать
ее со специями, чесноком и рубленой зеленью. Таким
соусом можно полить отварной картофель.

у
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нарезать ломтиками, посыпать измельченным чесноком
и зеленью петрушки и полить взбитой смесью раститель-
ного масла с лимонным соком.

ш РЫМЫМ

Соусы являются составной частью рыбных блюд, они разноо-
бразят их вкус, повышают питательность. Жидкой основой для
многих соусов служат рыбные отвары. Чем крепче и наваристее
бульон, тем вкуснее соус. При выборе соуса для того или иного
рыбного блюда следует учитывать, что к тощей рыбе больше
подходят соусы, содержащие масло, яйца, сливки, сметану,
а к жирной рыбе — соусы с выраженным кисловатым привку-
сом, смягчающим вкус рыбьего жира.

cow шч хРЕна
ИНГРЕДИЕНТЫ: 1 V2 стакана тертого хрена, 2 стакана ки-
пятка, 1 х/г стакана 9-процентного уксуса, 2 ч. л. сахара,
2 ч. л. соли.

ПРИГОТОВЛЕНИЕ: Натертый на крупной терке хрен залить
кипятком и накрыть крышкой. Когда хрен остынет, слить
воду, добавить уксус, сахар, соль и хорошо перемешать. Этот
соус подают не только к рыбным, но и к мясным блюдам.

Лук и хрен — отличная приправа ко многим рыбным
блюдам.
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cove мпый
ИНГРЕДИЕНТЫ: 1 ст. л. муки, 1 ст. л. растительного масла,
2 стакана рыбного бульона, соль по вкусу, 1 ч. л. лимонно-
го сока или немного лимонной кислоты, 1 ч. л. сливочного
масла (сливок или сметаны).

Г1 Pi I Г() IС) ВЛ£ 11И П: Муку слегка поджарить с таким же ко-
личеством масла на сковороде с высокими бортиками; по-
мешивая, развести рыбным бульоном и варить 7—10 мин.
Затем посолить, снять с огня, добавить лимонный сок или
разведенную лимонную кислоту, кусочек сливочного мас-
ла (сметану или сливки), перемешать, чтобы масло соеди-
нилось с соусом, после чего процедить. Для рыбы в рас-
соле лимонный сок и лимонную кислоту можно заменить
1—2 ст. л. огуречного рассола.

На основе белого соуса можно приготовить другие со-
усы, добавив в него перед подачей на стол следующие про-
дукты по выбору:

1) яичный желток, смешанный с 2—3 ст. л. сметаны;
2) 2 ст. л. измельченного укропа или зелени петруш-

ки;

3) 2 ст. л. измельченного зеленого лука;
4) 2 ст. л. тертого хрена;
5) 2 ст. л. томат-пюре;

6) 2 ст. л. тертого сыра и V4 ч. л. молотого красного
перца;

7) 2 ст. л. мелко нарезанных маринованных огурцов или
мелко нарубленных маринованных грибов;

8) 1—2 ст. л. готовой горчицы;
9) 2—3 ст. л. белого столового вина.

В зависимости от тех или иных использованных приправ
соус может называться по-разному: соус с укропом, соус
с хреном, соус «Белое вино» и т. д.

томатный
ИНГРЕДИЕНТЫ: 1 морковь, 1 корень петрушки, 1 луковица,
1 ст. л. растительного масла, 1 ст. л. муки, 3 ст. л. томат-
пюре, 2 стакана рыбного бульона, 1 ст. л. сливочного мас-
ла, соль по вкусу.

ПРИГОТОВЛЕНИЕ: Морковь, петрушку и лук очистить, вы-
мыть, мелко нарезать и поджарить в кастрюле с раститель-
ным маслом и таким же количеством муки. Добавить томат-
пюре, размешать, развести рыбным бульоном, посолить и
варить 8—10 мин. на слабом огне. Снять с огня, процедить,
добавить сливочное масло и перемешать до полного соеди-
нения масла с соусом.

СМИЙННЫМ C W f

ИНГРЕДИЕНТЫ: 200 г сметаны, 2 ст. л. муки, молотый чер-

ный перец, соль по вкусу.

ПРИГОТОВЛЕНИЕ: Слегка подсушить на сковороде муку.
Горячую муку положить в подогретую сметану, тщатель-
но размешать. Прокипятить, заправить солью и перцем.

ИНГРЕДИЕНТЫ: 1 большая луковица, 1 ст. л. растительно-
го масла, 1 ст. л. муки, 2 ст. л. томата-пюре, 2 стакана рыб-
ного бульона, 2—3 ст. л. сметаны, соль по вкусу.

ПРИГОТОВЛЕНИЕ: Очищенный лук мелко нарезать, по-
пассеровать в кастрюле с маслом и мукой, добавить томат-
пюре, размешать, развести рыбным бульоном, посолить
и варить 8—10 мин. на слабом огне. Затем снять с огня,
добавить сметану и тщательно перемешать.
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емЕтанный cove на РЫБНОМ ПЧПЬОНЕ
(1 вариант)

ИНГРЕДИЕНТЫ: 0,5 л крепкого рыбного бульона, 400—600 г
сметаны, 4 ст. л. (с горкой) муки, соль по вкусу.

ПРИГОТОВЛЕНИЕ: Приготовить белый соус из пассеро-
ванной муки и бульона (варить 10—15 мин.), затем доба-
вить сметану, прокипятить на медленном огне 3—5 мин.,
процедить и заправить по вкусу солью. Подавать к блюдам
из рубленой рыбы, к жареным карасям и окуням.

сметанный cove на РЫБНОМ БЧПЬОИЕ
('1 вариант)

ИНГРЕДИЕНТЫ: 200 г белого рыбного соуса, 100 г сметаны,
молотый черный перец, соль по вкусу.

ПРИГОТОВЛЕНИЕ: Приготовить белый соус (см. выше),
добавить сметану, соль и перец, прокипятить и процедить.
Подавать к горячим запеченным блюдам из рыбы и к руб-
леной рыбе.

СМЕШННЫЙ cove с ХРЕНОМ на РЫБНОМ БЧПЬОИЕ

ИНГРЕДИЕНТЫ: 200 г сметаны, 2 корня хрена, 0,2 л рыб-
ного бульона, по 1 ст. л. сливочного масла и муки, соль по
вкусу.

ПРИГОТОВЛЕНИЕ: Корень хрена очистить, вымыть, на-
тереть на мелкой терке, положить в сотейник с разогре-
тым маслом, слегка обжарить, посыпать мукой и про-
греть. Добавить сметану и бульон, посолить и прокипятить.
Подавать к холодным и горячим рыбным блюдам и за-
кускам.

имшнно-ачиопый cove
ИНГРЕДИЕНТЫ: 0,3—0,4 л рыбного бульона или воды, 2 ст.
л. жира, 1 ст. л. муки, 1—2 луковицы, 100 г сметаны, 1/2 ч. л.
соуса типа «Южный», соль по вкусу.

ПРИГОТОВЛЕНИЕ: Муку поджарить с жиром, развести го-
рячим рыбным бульоном или водой и варить 10—15 мин.,
затем добавить слегка поджаренный нарезанный лук, сме-
тану, соус типа «Южный» и довести до кипения.

ПЧНОЙЫЙ cove на МОПОМЕ
ИНГРЕДИЕНТЫ: 0,4 л молока, смешанного со сливками,
4—6 ст. л. измельченного лука, 2—3 ст. л. сливочного мас-
ла, 2 ст. л. муки, молотый черный перец, соль по вкусу.

ПРИГОТОВЛЕНИЕ: Измельченный лук и муку обжарить на
сливочном масле. Помешивая, понемногу влить молоко
и варить не менее 5 мин. Перед подачей к столу добавить
в соус кусочек сливочного масла. Этот соус подходит к от-
варной или тушеной камбале, палтусу и морскому языку.
Можно подать и к блюдам из других рыб.

cove мто-маепмый
ИНГРЕДИЕНТЫ: 2 яйца, 100 г сливочного масла, 1 пучок
зелени петрушки, сок 1 лимона, соль по вкусу.

ПРИГОТОВЛЕНИЕ: Сварить вкрутую яйца, очистить и из-
мельчить. Разогреть сливочное масло, положить в него на-
резанные яйца, добавить нарезанную зелень петрушки,
отжать сок лимона, посолить, перемешать и полить соусом
рыбу или подать его отдельно в соуснике.
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мопочный cove н РЫБНЫМ БПЮДЙМ

ИНГРЕДИЕНТЫ: 0,3 л молока, 1 ст. л. жира, 2 ст. л. муки,
молотый черный перец, соль по вкусу.

ПРИГОТОВЛЕНИЕ: Муку поджарить с жиром, развести го-
рячим молоком, варить 10—15 мин. при слабом кипении,
после чего посолить и добавить перец.

ГОРЯЧИЙ COVC «БЕНОЕ 11И140»

ИНГРЕДИЕНТЫ: 0,4 л рыбного бульона, 1 корень петрушки,
1 луковица средней величины, 1 ст. л. муки, 1 яйцо (жел-
ток), 1—2 ст. л. белого столового вина, сок 1 лимона, 2 ст.
л. сливочного масла, соль по вкусу.

ПРИГОТОВЛЕНИЕ: Очистить петрушку и луковицу, вымыть,
мелко нарезать и слегка поджарить в кастрюле с 1 ст. л. сли-
вочного масла и мукой, развести рыбным бульоном, посолить
и варить 7—10 мин. Снять с огня, добавить сырой яичный
желток, смешанный с 1 ст. л. сливочного масла, тщательно
перемешать и процедить через сито или марлю. Влить вино
и лимонный сок, перемешать. Подавать к паровой рыбе.

РЫБНЫЙ cove с ПИРУШКОЙ и
ИНГРЕДИЕНТЫ: 0,3—0,4 л рыбного бульона, 1 ст. л. жира,
1 ст. л. муки, 3 ст. л. нарезанной зелени петрушки или
укропа, соль по вкусу.

Хорошей приправой к соусам к рыбным блюдам, а так-
же к рыбным маринадам и рыбным салатам является
укроп.
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ПРИГОТОВЛЕНИЕ: Муку поджарить с жиром, развести го-
рячим рыбным бульоном или водой и варить 10—15 мин.,
затем добавить нарезанную зелень петрушки или укропа
и варить еще 5—10 минут.

eovc m ТРПЙ

ИНГРЕДИЕНТЫ: 1 стакан воды или рыбного бульона, 2—
3 ст. л. сливочного масла, 4 ст. л. муки, 1 ст. л. мелко на-
резанного лука, 1 ч. л. мелко нарезанной зелени петруш-
ки, '/2 ч. л. мелко нарубленного кервеля, 1 ч. л. мелко
нарубленного базилика, 1 ст. л. уксуса, 100 г сметаны,
V2 ч. л. соли.

ПРИГОТОВЛЕНИЕ: Растопить сливочное масло, добавить
муку и лук и слегка поджарить. Влить воду или бульон,
добавить петрушку, кервель и базилик, а также соль и уксус
и варить 5 мин. на слабом огне. Положить сметану, довести
до кипения и снять с огня.

J

паровой РЫБНЫЙ cove
с ГРИБЙМИ

ИНГРЕДИЕНТЫ: 0,45 л белого рыбного соуса, приготовлен-
ного на концентрированном рыбном бульоне (бульон от
припускания рыбы или варки ее на пару), 2 ст. л. сливоч-
ного масла, 100 г шампиньонов или свежих белых грибов,
1 лимон или лимонная кислота.

ПРИГОТОВЛЕНИЕ: Приготовить белый рыбный соус по ука-
занному выше рецепту, добавить в него припущенные до
готовности на масле и мелко нашинкованные грибы. До-
бавить лимонный сок, тщательно перемешать. Подавать
к отварной или припущенной рыбе.
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нормандский cove
ИНГРЕДИЕНТЫ: 0,35 л белого соуса на мясном бульоне,
0,1 л рыбного бульона, 100 г жидкой грибной ароматной
приправы, 1 яйцо (желток), 100 г сметаны.

ПРИГОТОВЛЕНИЕ: Приготовить густой белый соус на мяс-
ном бульоне. Перед самой подачей к столу добавить в него
горячий рыбный бульон, грибную ароматную приправу,
сырой желток и сметану, прогреть, не доводя до кипения,
и немедленно подать к столу.

ШЙЩСМЙ cove
ИНГРЕДИЕНТЫ: 0,3 л рыбного бульона, 1—1 Чг ст. л. муки,
0,4 л сливок, 1 ст. л. сливочного масла, сок 1 лимона, 1 пу-
чок укропа, молотый красный перец, соль по вкусу.

ПРИГОТОВЛЕНИЕ: Укроп легко пассеровать в масле 2—
3 мин. и отставить. Рыбный бульон смешать с лимонным
соком и варить 15 мин., затем процедить. Добавить мелко
нарезанный укроп и сливки и довести до кипения. Муку
смешать с маслом и положить в кипящий бульон; поме-
шивая, варить до загустения. Посолить, поперчить. По-
давать к отварной, тушеной и жареной рыбе.

cove «мтп маспо»
ИНГРЕДИЕНТЫ: 100 г сливочного масла, 2—3 стебля лука-
шалота, 0,15 л столового уксуса, черный молотый перец,
соль по вкусу.

ПРИГОТОВЛЕНИЕ: Положить в кастрюлю измельченный
лук-шалот, влить уксус, добавить соль и перец по вкусу. Про-
гревать на маленьком огне, пока не останется одна четверть
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от первоначального объема. Снять с огня. Взбивая соус ве-
ничком, добавить сливочное масло. Соус должен получить-
ся белым и слегка пенистым. Подавать к отварной рыбе.

«БЯРХДТИСШЙ» COVC

ИНГРЕДИЕНТЫ: 6 ст. л. сливочного масла, 3 ст. л. муки, 0,8 л
рыбного бульона, 0,15 л сливок, лимонная кислота, соль
по вкусу.

ПРИГОТОВЛЕНИЕ: Муку поджарить на сливочном масле
до золотистого цвета. Тонкой струйкой влить рыбный бу-
льон и, непрерывно помешивая, довести до кипения. Ва-
рить 20 мин. Снять с огня, посолить, добавить лимонную
кислоту и взбитые сливки.

томатно-овощной cove
ИНГРЕДИЕНТЫ: 0,3 л основного томатного рыбного соуса
(см. выше), 0,1 л белого виноградного вина, 1 корень пе-
трушки, 2 луковицы, 1 Чг ст. л. сливочного масла, 3—5 го-
рошин черного перца, 1 лавровый лист.

ПРИГОТОВЛЕНИЕ: Мелко нарезать корень петрушки и лук
и слегка обжарить на масле, влить вино, добавить лавро-
вый лист, перец. Соединить с томатным соусом и варить
10—15 мин. Снять с огня и заправить сливочным маслом.
Подавать к отварной и запеченной рыбе.

попьекий (МЧНОМЙСПЯНМЙ cove
ИНГРЕДИЕНТЫ: 350 г сливочного масла, 4 яйца, 1 ч. л. сока
лимона, зелень петрушки, соль по вкусу, ЧА стакана рыб-
ного бульона (по желанию).
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!Н»П ГОТОВА НИШ': Сливочное масло растопить, смешать
с мелко нарубленными яйцами, сваренными вкрутую, и со-
лью, добавить сок лимона и мелко нарезанную зелень пе-
трушки, осторожно перемешать. При желании можно
добавить рыбный бульон. Этот соус можно приготовить
с добавлением основного белого соуса (0,2 л) на рыбном
бульоне, соответственно уменьшив количество сливочного
масла (150 г). Подавать к припущенной или отварной рыбе
(полить рыбу соусом или подать его отдельно в соуснике).

ГОРЧИЧНЫЙ cow

IНУ J I ДШ i н Ы: 0,2—0,3 л рыбного бульона, 1 ч. л. мелко
нарезанного лука, 3 ст. л. жира, 3 ст. л. муки, лимонная
цедра, 3—4 ст. л. сухой горчицы, зелень петрушки.

ПРИГОТОВЛЕНИЕ: Обжарить в жире лук. Добавить муку,
влить бульон и тщательно перемешать. Добавить немного
лимонной цедры, горчицу и измельченную зелень петруш-
ки и варить 5 мин. Из готового соуса удалить цедру.

ГОРЯЧИЙ ОРЕХОВЫЙ СОУС

пне РГДПМТ!Ы: 100 г сливочного масла, 300 г ядер грец-
ких орехов, 250 г лука, 2 ст. л. муки, 5 яиц (желтки), 4—
5 зубчиков чеснока, 0,1л винного уксуса, 4 бутона гвозди-
ки, х/г ч. л. корицы, 1 ч. л. (без верха) красного молотого
перца, 2 лавровых листа, немного шафрана, 1/2 пучка све-
жей зелени, 1 ч. л. сушеной зелени, 'Л ст. л. соли, куриный
бульон.

ПРИГОТОВЛЕНИЕ: Мелко нарубленные лук и чеснок по-
пассеровать в сливочном масле и жире, снятом с курино-
го бульона, добавить муку, развести куриным бульоном,
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проварить и отставить. Мелко истолченные орехи сме-
шать с сушеной и свежей зеленью, молотым красным пер-
цем, яичными желтками, настойкой шафрана и кипяченым
винным уксусом со специями. Эту смесь ввести в отстав-
ленный соус и, помешивая, нагреть, не доводя до кипения.
Этим соусом заливать порционные куски жареной рыбы
(осетрина, судак и др.).

СЫРНЫЙ cow с тимьяном
ИНГРЕДИЕНТЫ: 0,2 л рыбного бульона, 3 ст. л. сливоч-
ного масла, 2 ст. л. муки, 0,15 л молока, 3 ст. л. сметаны,
3 ст. л. тёртого пармезана, 1 щепотка тимьяна, немного
мелко нарезанного лука, молотый черный перец, соль
по вкусу.

ПРИГОТОВЛЕНИЕ: Растопить масло, добавить муку и тща-
тельно перемешать. Влить молоко и рыбный бульон, раз-
мешать и довести до кипения. Добавить лук, тимьян, соль
и перец. Полученный соус смешать со сметаной и сыром
и варить 5 мин. Подавать к горячим рыбным блюдам.

ПЕПЫЙ С МИДИЯМИ

ИНГРЕДИЕНТЫ: 1 л основного рыбного белого соуса, 200 г
мидий, 4 яйца (желтки), V2 лимона, 3 ст. л. сливочного мас-
ла, 1 небольшой пучок зелени петрушки.

ПРИГОТОВЛЕНИЕ: Основной белый соус, приготовленный
на отваре из мидий, заправить сырыми яичными желтка-
ми. После этого добавить пропущенные через мясорубку
вареные мидии. Соус нагреть до 70—80 °С и подать к сто-
лу, добавив в него рубленую зелень петрушки. Подавать
к блюдам, приготовленным из морепродуктов.
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CWC ШЧ УСТРИЦ (епыринный рецепт)

ИНГРЕДИЕНТЫ: 50 устриц, 2 стакана белого рыбного со-
уса, 2 яйца (желтки), 0,1 л сливок, 1 ст. л. сливочного мас-
ла, 2 ст. л. мясного сока, 1 ст. л. рубленой петрушки, сок
1 лимона, мускатный орех, молотый черный перец, соль
по вкусу.

ПРИГОТОВЛЕНИ Е: Устриц вынуть из раковин и вместе с их
водой поставить на огонь. Перед закипанием шумовкой
вынуть устриц, воду процедить через салфетку, соединить
с основным белым рыбным соусом (см. рецепт приготов-
ления этого соуса выше) и уварить до нужной густоты. Со-
единить с льезоном из 2 сырых желтков и 0,1 л сливок. Про-
цедить. За 15 мин. до подачи к столу в очень горячий соус
положить очищенные устрицы (использовать только жир-
ную часть устриц, а темный ободок удалить), сливочное
масло, процеженный мясной сок (от жаренья мяса), блан-
шированную рубленую петрушку, сок лимона, перец, не-
много мускатного ореха. До подачи на стол соус держать
на пару под крышкой.

БУДНИЧНЫЙ (КОРИЧНЕВЫЙ) COVC
И РЫШНЫШ БПЮДШ (I

ИНГРЕДИЕНТЫ: 2 ст. л. жира от жаренья рыбы, 2 ст. л.
муки, 2—2 '/г стакана воды, 2—3 ст. л. сметаны, молотый
черный перец, соль по вкусу.

ПРИГОТОВЛЕНИЕ: Соус готовить в той же сковороде, на
которой жарилась рыба. Муку смешать с горячим жиром
и слегка попассеровать. (Муку нельзя жарить на сильном
огне или слишком долго, так как она легко может подго-
реть.) Когда мука в меру подрумянится, добавить горячую
воду и варить несколько минут, посолить, поперчить, при

желании можно процедить, добавить сметану и подавать
к жареной рыбе.

БУДНИЧНЫЙ (КОРИЧНЕВЫЙ) C W C
К РЫБНЫМ БПШДИт (1 йлриаит)

ИНГРЕДИЕНТЫ: 1 У2—2 стакана рыбного жарочного от-
вара (налить воду на сковороду, в которой жарилась рыба,
и кипятить, пока коричневый слой, оставшийся на сково-
роде от жаренья, не смешается с водой), 'Л стакана сме-
таны, 2 ст. л. муки, 1 ч. л. сливочного масла, молотый чер-
ный перец, несколько капель пряного килечного рассола,
соль по вкусу.

ПРИГОТОВЛЕНИЕ: Процедить рыбный жарочный отвар че-
рез сито, марлю или неплотную белую салфетку, прогреть
на сковороде, добавить муку, смешанную со сметаной. Ва-
рить. 5 мин., посолить, поперчить, добавить килечный рас-
сол (вместо него можно положить немного любого готово-
го острого соуса). Перед подачей на стол положить в соус
холодное сливочное масло. Такой соус хорошо подавать
к жареной рыбе и к блюдам из рыбного фарша.

БЕЛЫЙ ГРИБНОЙ

ИНГРЕДИЕНТЫ: 300 г консервированных или свежих шам-
пиньонов, 3 ст. л. сливочного масла, маргарина или рас-
тительного масла, 1—2 ст. л. муки, 2—21/2 стакана рыбно-
го или овощного бульона, 2—3 ст. л. сметаны, молотый
черный (или красный) перец, соль по вкусу.

ПРИГОТОВЛЕНИЕ: Очищенные и промытые грибы (консер-
вированные или отваренные) нарезать тонкими ломтиками
или порубить. Очень мелкие грибы можно не нарезать.
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2 ст. л. жира растопить, положить грибы, соль, перец и ту-
шить 15—20 мин. Затем посыпать мукой и, помешивая, до-
бавить бульон, варить еще 5 мин. Снять с огня, положить
сметану и оставшееся сливочное масло, размешать. Вместо
бульона можно добавить молоко, смешанное со сливками.
Грибной соус можно заправить также лимонным соком или
хорошо измельченным луком (или луковым соком). При
желании можно добавить в соус 'Л—1 ст. л. сухого белого
столового вина, портвейна или мадеры. Белый грибной соус
подходит к блюдам из отварной рыбы и рыбного фарша.

т/нопий cove на мопок*
ИНГРЕДИЕНТЫ: 4—6 ст. л. измельченного лука, 1—2 ст. л.
сливочного масла, 2 ст. л. муки, 2 стакана молока или сме-
си молока со сливками, 1 ч. л. холодного сливочного масла,
тертый мускатный орех, молотый черный перец, соль по
вкусу.

ПРИГОТОВЛЕНИЕгМасло растопить в небольшой кастрюле,
добавить лук и на медленном огне поджарить (не подрумя-
нивая), всыпать муку, прогреть и, помешивая, понемногу
влить молоко. Продолжая помешивать, варить соус не ме-
нее 5 мин. Заправить солью, перцем и мускатным орехом.
(При желании можно процедить соус, чтобы удалить ку-
сочки лука.) Перед подачей на стол добавить в соус кусочек
масла. Луковый соус на молоке особенно подходит к от-
варной или тушеной камбале, палтусу и морскому языку.
Можно подавать и к блюдам из других рыб.

пикантный СОУС

ИНГРЕДИЕНТЫ: 2 помидора, 2 стебля лука-порея, 2 ст. л.
сливочного масла, маргарина или растительного масла,

1 ст. л. муки, 1 1/2 стакана рыбного бульона, 'Л стакана
взбитых сливок, молотый черный перец, соль по вкусу.

ПРИГОТОВЛЕНИЕ: Помидоры обдать кипятком и удалить
кожицу. Затем нарезать их кубиками, лук-порей — тон-
кими ломтиками и тушить на сковороде или в небольшой
посуде в жире до мягкости. Затем переложить в другую
посуду. На сковороду насыпать муку, поджарить (не под-
румянивая), добавить рыбный бульон, перемешать и ва-
рить 5 мин. В готовый соус положить отложенные овощи
и взбитые сливки, посолить, поперчить. Подавать к осо-
бенно изысканным сортам рыбы, требующим тщательно-
го приготовления, а также к блюдам из отварной или жа-
реной рыбы.

ниспо-спадкий сттанный cove
ИНГРЕДИЕНТЫ: 1 стакан сметаны, 1 стакан взбитых сли-
вок, 2 ст. л. измельченного укропа (зеленого лука) или
2 ст. л. томата-пюре, 2—3 ст. л. маринада столовой красной
свеклы, 2—3 ст. л. мелко нарезанной отварной красной
свеклы (или натертой на мелкой терке молодой сырой
свеклы), горчица, молотый белый или красный перец, са-
хар, соль по вкусу.

ПРИГОТОВЛЕНИЕ: Сливки взбить, смешать со сметаной,
посолить, поперчить, положить немного сахара и горчицы.
Добавить укроп, или зеленый лук, или томат-пюре и све-
клу, перемешать. Этот соус подают к холодной отварной
рыбе и к соленой сельди. Из мороженой атлантической
рыбы с этим соусом особенно вкусны сельдь, скумбрия,
или макрель, ставрида, сардина, сардинелла, а также неко-
торые морепродукты, в частности кальмары. Сметанный
соус со свеклой можно подать к рыбному салату. Жела-



178 БЛЮДА ИЗ РЫБЫ И МОРЕПРОДУКТОВ РЕЦЕПТЫ РЫБНЫХ БЛЮД • Соусы к рыбным блюдам 179

тельно подавать его в отдельном соуснике (чтобы сохра-
нился цвет составных частей салата).

COVC «ГАРТДР» (СИПЯТ №

ИНГРЕДИЕНТЫ: 200 г майонеза, 1 стакан измельченных
маринованных овощей.

ПРИГОТОВЛЕНИЕ: Составные продукты такого салата ча-
сто называют пикулями. Это мелкие маринованные огур-

, цы, зеленые и красные помидоры мелких сортов, стручки
молодого гороха, бобовые стручки, маленькие соцветия
цветной капусты, мелкие луковицы, морковь, мелкие гри-
бы, семена кресс-салата, стручки красного перца. Все со-
ставные части салата имеют острый привкус благодаря
пряному маринаду. Из них для соуса «Тартар» обычно бе-
рут огурцы, помидоры, лук, грибы, семена кресс-салата,
стручки красного перца. Мелко нарубленные овощи сме-
шивают с майонезом. Соус подходит к жареной в пани-
ровке или в тесте рыбе.

cove «
ИНГРЕДИЕНТЫ: 200 г майонеза, 1—2 ч. л. горчицы, 1—2 ст.
л. измельченной зелени петрушки, 1 ст. л. рубленых ка-
персов (их можно заменить маринованными семенами
кресс-салата), 2—3 ст. л. мелко нарезанных маринованных
огурцов, 2 ст. л. анчоусов или соус из анчоусов (можно
заменить измельченным филе кильки пряного посола),
'Л стакана сметаны или взбитых сливок, немного красно-
го перца.

ПРИГОТОВЛЕНИЕ: Все продукты смешать с майонезом, за-
тем добавить взбитые сливки. Если вместо взбитых сливок

используется сметана, то ее смешать с майонезом раньше.
Соус «Ремулад» подходит к холодной отварной и заливной
рыбе, особенно — к жареной рыбе деликатесных пород
и к рыбному филе, запеченному в тесте.

«БЕДРИН»

ИНГРЕДИЕНТЫ: 5—6 горошин белого перца, 2 веточки пе-
трушки, 1 ст. л. измельченного лука, 2 ст. л. винного уксу-
са (можно заменить разведенным столовым уксусом, к
которому добавить сухое белое столовое вино), 4 ст. л. во-
ды, 3 яичных желтка, 150—175 г сливочного масла, 1 ч. л.
измельченной зелени петрушки, 1 ч. л. сухих пряных трав,
молотый красный перец по вкусу.

ПРИГОТОВЛЕНИЕ: Растопить масло в посуде с толстым дном
(не пользоваться алюминиевой посудой!). Горошины перца
растолочь в ступке и положить в растопленное масло, по-
ложить лук вместе с веточками петрушки, залить разведен-
ным водой уксусом. Держать на медленном огне, пока жид-
кость не испарится до Уз первоначального объема, затем
процедить и налить обратно в ополоснутую водой посуду.
Поставить на водяную баню и, непрерывно взбивая венчи-
ком, добавить яичные желтки и 1 ст. л. сливочного масла.
Повысить температуру нагрева воды и взбивать соус осо-
бенно тщательно, пока он не станет гуще; затем, продолжая
взбивать, добавить тонкой струйкой растопленное масло
(или холодное масло — маленькими кусочками). В процес-
се приготовления соус следует непрерывно взбивать. Го-
товый соус должен быть достаточно густым, пышным и с
блестящей поверхностью. Заправить соус молотым крас-
ным перцем и измельченной зеленью и сразу подать на
стол. Особенность этого соуса в том, что его следует пода-
вать только в горячем виде. При приготовлении соуса «Бе-
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арнез» вода в водяной бане не должна кипеть, иначе соус
свернется. Если же это случится, то следует сразу же по-
ложить в отдельную емкость сырые яичные желтки и, силь-
но взбивая, добавлять свернувшийся соус, пока он не при-
мет прежний вид. Соус «Беарнез» подают к жареной рыбе
или к рыбе в тесте, жаренной во фритюре.

«ШСНЫЙ МЙЙОНП»

ИН I Р1.ДИЕНТЫ: 350—400 г майонеза, 1 пучок свежего шпи-
ната, 1 ст. л. рубленой зелени петрушки, 2 ст. л. рубленого
укропа, 1 ст. л. рубленого зеленого лука, 1 ст. л. рубленого
кресс-салата.

ПРИГОТОВЛЕНИЕ: Шпинат и ароматическую зелень от-
варить в течение 5 мин., отцедить и протереть через сито
с мелкой сеткой. Зеленое пюре смешать с майонезом.
Этот соус можно подавать к холодной отварной рыбе,
к жареной рыбе, к рыбе в тесте, жаренной во фритюре,
к ракам и т. п.
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Изысканные блюда из морепродуктов ценились гурманами
во все времена. Мировой океан щедро делится не только
рыбой, но и другими своими обитателями, среди которых
многие беспозвоночные считаются бесспорными делика-
тесами. Это ракообразные (крабы, креветки, омары и лан-
густы), двустворчатые моллюски (устрицы, мидии и гре-
бешки), головоногие (кальмары и осьминоги) и иглокожие
(трепанги, голотурии и морские ежи). Большая часть мол-
люсков и ракообразных консервируется или заморажива-
ется, некоторые продают живыми.

Морепродукты широко используются не только в повсед-
невном рационе, в составе салатов, супов и вторых блюд, но
и в лечебном диетическом питании. В мясе беспозвоночных
высоко содержание незаменимых аминокислот, присут-
ствуют более тридцати восьми микроэлементов: медь, ко-
бальт, цинк, марганец, никель, титан, хром, мышьяк, йод
и др., а также витамины, в том числе группы В. Питательная
ценность этих высокобелковых продуктов значительно вы-
ше мяса наземных животных и речных рыб.

Морепродукты — это здоровая, экологически чистая
пища. Ведь эти существа живут в морской воде и впиты-
вают в себя свою естественную среду обитания.

Кроме того, морепродукты, как и рыба, не бывают вто-
рой свежести. Если мясо можно замораживать и размо-
раживать несколько раз, то с морепродуктами подобное
невозможно: при повторном замораживании они теряют
пластичность и при приготовлении превращаются в кашу.
В лучшие рестораны морепродукты доставляют живыми,
в воде комфортной для них температуры (2—3 °С), замо-
раживать можно только креветки.

Морепродукты — кладезь белка. А нашему организму,
в частности мозгу, сосудам и щитовидной железе, они про-
сто необходимы, поскольку все мы в определенной степе-
ни страдаем от дефицита йода.
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По сравнению с мясом морепродукты лучше усваивают-
ся, поскольку обладают более ценными диетическими и
питательными свойствами. Интересно отметить тот факт,
что японцы, пока не вошли в мировое сообщество, принес-
шее им бифштексы и гамбургеры, ели в основном море-
продукты. И язва желудка в те времена считалась чрезвы-
чайным происшествием в японской медицине!

Морепродукты — пища деликатесная. Застолье с море-
продуктами не предполагает обильных возлияний. Водка и
прочие крепкие напитки в данном случае не подходят. К мо-
репродуктам подают белое вино (к ракообразным еще и
светлое пиво). При выборе вина ошибиться сложно — цвет
напитка должен соответствовать цвету рыбы. К устрицам
положено подавать шампанское или белое вино. Но и свет-
лые сорта пива тоже подходят. И большинство даров моря
вполне дружат с чистой водой и замороженным цитрусо-
вым соком. Это оптимальное сочетание.

МОРЕПРОДУКТОВ

Мясо кальмаров продают в виде замороженных полуфабри-
катов. Перед приготовлением его оттаивают, удаляют по-
верхностную пленку, тщательно промывают в воде и варят
при слабом кипении 3—5 мин. (на 1 кг кальмаров — 2 л воды
и 15 г соли). Готовые кальмары охлаждают в отваре. Из мяса
готовят холодные закуски и горячие блюда — салаты, фарши
для запеканок, начинку для кулебяк, пирогов и блинчиков,
добавляют в винегрет. Кальмары хорошо сочетаются с ово-
щами, крупами, бобовыми и рыбой.

Мидии богаты высококачественным белком, в них мно-
го жира и углеводов. По богатству аминокислоты метио-
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нина белки мидий превосходят белки мяса и рыбы. Жир
этих моллюсков отличается исключительно высоким со-
держанием незаменимых полиненасыщенных жирных
кислот и фосфатидов, особенно много в них кобальта, поч-
ти в десять раз больше, чем в свиной, говяжьей и куриной
печенке. В мясе мидий присутствуют и другие микроэле-
менты, а также витамины Bt, В2, Вб, PP.

Съедобные части мидии — мускул с мантией и внутрен-
ности. Мясо варят, солят, перерабатывают на консервы,
готовят салаты и вторые блюда. Мидии рекомендуются для
диетического питания, особенно при атеросклерозе. В не-
которых странах больным, нуждающимся в легкоусвояе-
мой и питательной пище, варят концентрированный бульон
из мидий. Однако нужно знать, что они могут вызвать силь-
ную аллергическую реакцию.

Устрицы содержат все незаменимые аминокислоты
в необходимых для человека количествах, микроэлемен-
ты, витамины группы В и С, а в их жире много провита-
мина D, который в организме человека превращается в ви-
тамин D3.

К столу подают только безупречно свежие устрицы.
Вскрыв раковину, снимают мелкую створку. Любители по-
ливают мясо соком лимона и отправляют в рот сырым. Не
менее вкусны устрицы, посыпанные тертым сыром и за-
печенные в духовом шкафу прямо на глубоких створках.

Крабы и креветки обладают исключительными гастро-
номическими и деликатесными свойствами. Эти ракоо-
бразные — ценный источник белков и минеральных эле-
ментов. Например, йода в креветочном мясе почти в сто
раз больше, чем в говядине.

Мясо крабов, как правило, поступает в продажу в виде
готового к употреблению и запаянного в вакуумную упа-
ковку филе. Сырые мороженые креветки опускают в ки-
пящую подсоленную воду и варят 15—20 мин. Их мясо
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используют в салатах или как готовое блюдо, с лимонным
соком или соусом из равных частей сладкого кетчупа и
сметаны.

Лангусты и омары — вкуснейшие морепродукты, по со-
держанию белка и микроэлементов не уступающие другим
беспозвоночным. В продажу они поступают живыми или
замороженными. Их кладут в кастрюлю с кипящей подсо-
ленной водой и варят около 20 мин. Затем обсушивают и
разрезают по брюшной поверхности пополам, вынимают
желудок и специальными щипцами раскусывают клешни,
чтобы и из них вынуть мясо. Подают омаров и лангустов
с вареным рисом и салатом из свежих овощей.

ОБРЯБОТКП
МОРЕПРОДУКТОВ

Замороженных креветок оттаивают при комнатной тем-
пературе и затем промывают. Варят в кипящей подсолен-
ной воде (1—\1/2 ст. л. соли на 1 л воды) сырых креветок —
10—12 мин., вареных— 3—5 мин. с момента закипания.

Трепангов заливают холодной водой и вымачивают 25—
30 ч, меняя воду 2—3 раза. Затем промывают, разрезают
брюшную полость и удаляют кишечник, затем заливают
холодной водой, доводят до кипения и варят на медленном
огне 3—4 часа.

Варено-мороженых мидий оттаивают при комнатной
температуре или в холодной воде, сменяя ее несколько
раз, чтобы удалить песок. Варят 15—20 мин. с момента
закипания.

Свежемороженый мускул гребешка оттаивают в холод-
ной воде или на воздухе, промывают, а потом варят или



• - "

186 БЛЮДА ИЗ РЫБЫ И МОРЕПРОДУКТОВ

жарят. Варят в подсоленной воде 15—20 мин. с момента
закипания.

Филе кальмаров размораживают, как другие море-
продукты, заливают трехкратным объемом горячей во-
ды (55—65 °С) и помешивают в течение 3—5 мин., после
чего свернувшуюся кожицу легко будет снять. Затем
промывают и варят в слабосоленой кипящей воде 3—
5 мин. с момента закипания, после чего промывают
в холодной воде.
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№ УСТРИЦ

УСТРИЦЫ С ГРИБПМИ в СОУСЕ С БЕПЫМ ПИНОМ

ИНГРЕДИЕНТЫ: 6 устриц (по 2 на порцию), 6 крупных шам-
пиньонов, 1 лимон, 2 ст. л. сливочного масла, 3 ст. л. сухого
белого вина, соль по вкусу.

ПРИГОТОВЛЕНИЕ: Раковины устриц промыть в подсолен-
ной воде, вскрыть концом тупого ножа, аккуратно вынуть
из них мясо устриц, положить в сотейник, добавить
немного бульона, сливочного масла, лимонного сока
и припустить. При подаче горячие устрицы положить
в нагретые фарфоровые чашки, сверху положить наре-
занные соломкой и поджаренные шампиньоны, залить
сухим белым вином, посыпать зеленью и подать на тарел-
ке, покрытой салфеткой.

УСТРИЦЫ с ТРИБЛМИ, МПЕЧЕННЫЕ
1WR МОПОЧНЫМ СОУСОМ

ИНГРЕДИЕНТЫ: 8 устриц, 4 крупных шампиньона, 2 ст. л.
сливочного масла, 2 ст. л. белого соуса, 5—6 ст. л. молочного
соуса, 1 ст. л. тертого сыра, лимонная кислота, соль по вкусу.

ПРИГОТОВЛЕНИЕ: Вымытые раковины устриц вскрыть
концом тупого ножа, вынуть мясо, зачистить и положить
в глубокую кастрюлю. Добавить сливочное масло, лимон-
ную кислоту, соль и припустить. Затем добавить белый
соус, нарезанные и слегка обжаренные белые грибы и
довести до кипения. Полученную массу положить в глу-
бокие половинки раковин, залить молочным соусом сред-

ней густоты, посыпать сыром, сбрызнуть растопленным
сливочным маслом и запечь в духовом шкафу. При по-
даче раковины уложить на тарелку и украсить веточками
петрушки.

УСТРИЦЫ 1ЛПЕЧЕННЫЕ

ИНГРЕДИЕНТЫ: 8—10 устриц, 2 ст. л. тертого сыра, 1 ст. л.
сливочного масла, зелень петрушки, соль по вкусу.

ПРИГОТОВЛЕНИЕ: Устриц после вскрытия раковины оста-
вить на глубокой створке, посыпать солью и сыром, полить
растопленным маслом, положить на сковороду и запечь
в духовом шкафу. При подаче к столу раковины с устрица-
ми положить на тарелку, покрытую салфеткой, и украсить
веточками зелени.

царицы с пимоииым соком
ИНГРЕДИЕНТЫ: 10 устриц, 1 лимон.

ПРИГОТОВЛЕНИЕ: Вскрыть раковины устриц специаль-
ным ножом, удалить мелкую створку, устрицу на глубокой
створке промыть холодной подсоленной водой. На блюдо
с мелко колотым льдом, накрытым салфеткой, положить
устрицы в раковинах. Отдельно подать лимон, разрезан-
ный на 2—4 части.

УСТРИЦЫ С 060ЩЙМИ

ИНГРЕДИЕНТЫ: 40 устриц, 2 моркови, 1 крупный корень
сельдерея, 1 лимон, 3 луковицы, 6 зубчиков чеснока, 6 ст. л.
•растительного масла, 1 ст. л. муки, 2 помидора, 1 лимон, 10 го-
рошин черного перца, 1 лавровый лист, соль по вкусу.
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ПРИГОТОВЛЕНИЕ: Подготовленные устрицы отварить.
Морковь и корень сельдерея нарезать кубиками. Лук и
чеснок мелко нарезать, посолить. В подготовленные ово-
щи влить немного воды, в которой варились устрицы,
растительное масло и тушить до готовности. Добавить
устрицы, перец, лавровый лист и муку, разведенную хо-
лодной водой. Сверху положить ломтики помидоров
и лимона, посолить и запечь в духовом шкафу. Подавать
в холодном виде.

УСТРИЦЫ с пикантным
ИНГРЕДИЕНТЫ: 40 устриц, 200 г томатного соуса, 1 ст. л.
тертого хрена, 1 луковица, 1 корень сельдерея, 1 ч. л. ли-
монного сока, зелень петрушки, сахар, соль по вкусу.

ПРИГОТОВЛЕНИЕ: В томатный соус положить мелко наре-
занный лук, натертый на крупной терке сельдерей, хрен,
добавить лимонный сок, сахар и соль, перемешать. Рако-
вины устриц промыть в холодной воде, открыть, выложить
на блюдо, украсить зеленью. Отдельно подать приготовлен-
ный соус.

УСТРИЦЫ Й СОУСЕ ич шампанского
ИНГРЕДИЕНТЫ: 12 устриц (в половинках раковин), 0,2 л
шампанского или белого сухого вина, 2 яйца (желтки), 2 ч. л.
сметаны, 2 ст. л. молотого фундука.

ПРИГОТОВЛЕНИЕ: Вынуть устриц из раковин, промыть
и хорошо обсушить. Глубокие створки раковин выско-
блить и высушить, уложить по внешнему краю противня
для пиццы. Подогреть шампанское (или вино). Веничком
взбить желтки со сметаной, соединить с шампанским и

проварить при постоянном взбивании эту смесь 1 мин.,
до образования густой пенистой массы. Нагреть духовой
шкаф до 220 "С. Положить устрицы в раковины, посыпать
каждую молотыми орехами и залить 1 ст. л. полученного
соуса. Сверху посыпать оставшимися орехами. Запекать
5 минут.

ЧйНУСНЛ ИЧ УСТРИЦ СО СвИНЫМИ КОПЧЕНОСТЯМИ

ИНГРЕДИЕНТЫ: 300 г устриц, 100 г сырокопченой корейки
или грудинки, 1 небольшая луковица, 30 г сливочного мас-
ла, 2 яйца, 4—5 ст. л. молока, укроп, зелень петрушки, соль
по вкусу.

ПРИГОТОВЛЕНИЕ: Мясо отваренных или припущенных
устриц нарезать тонкой соломкой, соединить с мелко на-
резанными свиными копченостями и обжарить вместе
с нарезанным полукольцами луком. Обжарить, залить
омлетной массой, запечь в духовом шкафу и подать к сто-
лу, посыпав мелко нарезанной зеленью. После обжарива-
ния устриц со свиными копченостями и луком их также
можно запечь в омлетной массе в порционных кокотницах
для жульенов.

СУП ич УСТРИЦ со спийками
ИНГРЕДИЕНТЫ: 27 свежих устриц, 1 ст. л. растительного
масла, 1 луковица, 0,125 л сухого белого вина, 1 л рыбного
бульона, 0,25 л сливок, 5—6 горошин белого перца, 1 ч. л.
лимонного сока, немного молодого измельченного лука-
порея, соль по вкусу.

ПРИГОТОВЛЕНИЕ:Устрицы вскрыть, устричную жидкость
сохранить, 7 устриц порубить крупными кусочками. Реп-
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чатый лук и лук-порей мелко нарезать и потушить в рас-
тительном масле до прозрачности, залить вином и уварить
на среднем огне до уменьшения массы вполовину, залить
бульоном, довести до кипения и варить пару минут, затем
добавить сливки, перец и рубленые устрицы, довести до
кипения и варить на среднем огне 5 мин. Процедить бу-
льон, осадок протереть в бульон через сито. Бульон подо-
греть, добавить лимонный сок и устричную жидкость, по-
солить по вкусу. Свежие устрицы разложить по тарелкам,
залить горячим бульоном и подавать.
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БПЮДП № ШИ70К

тиши, ЧППЕЧЕННЫЕ с СЫРОМ
ИНГРЕДИЕНТЫ: 300 г филе улиток, 200 г сыра, 1 небольшой
корень петрушки, 1 лавровый лист, сухое белое вино, май-
онез, зелень петрушки, лук, тмин, молотый черный перец,
соль по вкусу, растительное масло.

ПРИГОТОВЛЕНИЕ: Филе улиток проварить 30 мин. в под-
соленной воде, смешанной с сухим вином. В конце при-
готовления добавить лавровый лист. Потушить мелко на-
резанные лук и корень петрушки в растительном масле,
добавить соль, тмин, перец. Приготовленную овощную
смесь выложить равномерным слоем на противень, раз-
ложив поверх нее отцеженное филе улиток, полить май-
онезом, посыпать тертым сыром (или брынзой) и запекать
в духовом шкафу до образования румяной корочки. Гото-
вить можно как на противне, так и порционно, готовое
блюдо подавать горячим, посыпав зеленью.

сапат т тел шиток
ИНГРЕДИЕНТЫ: 200 г филе улиток, 100 г консервирован-
ных сардин, 1 небольшой лимон, соленые каперсы, корень
пастернака, зелень петрушки, горчица, майонез, расти-
тельное масло по вкусу.

ПРИГОТОВЛЕНИЕ: Варить 1 ч в подсоленной воде мясо ули-
ток, охладить, нарезать тонкими ломтиками и выложить
в салатницу. Добавить измельченные сардины и каперсы,
тертый пастернак, растительное масло, горчицу, сок лимо-
на. Залить майонезом и посыпать зеленью петрушки.

МИТКИ, ОБШЯРЕННЫЕ 6 ТЕСТЕ

ИНГРЕДИЕНТЫ: 200 г филе улиток, 1 стакан сухого вина,
1 яйцо, 1 луковица, 3 ст. л. муки, 2 ст. л. молока, 1 лавровый
лист, чабрец, молотый черный перец, соль по вкусу, рас-
тительное масло для жаренья.

ПРИГОТОВЛЕНИЕ: Филе улиток варить 1 ч в 0,5 л воды, в ко-
торую добавить сухое вино, чабрец, соль и лавровый лист.
Охладить в отваре. Из муки, молока, 1 ч. л. растительного
масла, желтка, соли и перца приготовить тесто. В конце
приготовления осторожно вмешать взбитый белок и 1 ст.
л. очень мелко нарубленного лука. Каждый кусочек филе
обмакнуть в тесто и опустить в кипящее масло. После того
как тесто поджарится, подавать блюдо на стол горячим.

ШШТЕТ и? шиток
ИНГРЕДИЕНТЫ: 350 г филе мороженых улиток, 2 ломтика
белого хлеба без корки, 1 небольшой соленый огурец, 1 лу-
ковица, 1 зубчик чеснока, 1 ч. л. горчицы, 4—5 ст. л. май-
онеза, лимонная цедра, мускатный орех, молотый черный
перец, соль по вкусу.

7 Блюда из рыбы и морепрод.
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ПРИГОТОВЛЕНИЕ: Размороженное филе улиток, хлеб и чес-
нок дважды пропустить через мясорубку или взбить мик-
сером. Добавить измельченные огурец и лук, остальные
приправы. Смесь хорошо перемешать и добавить майонез.
Подавать в качестве холодной закуски или использовать
для бутербродов.

ппош с УПИТНЯМИ

ИНГРЕДИЕНТЫ: отварной рис из расчета на 4 порции, 300 г
филе улиток, 1 луковица, сухие специи для рыбы, соль по
вкусу, растительное масло для жаренья.

ПРИГОТОВЛЕНИЕ: Отварить рис. Варенное 1 ч в подсо-
ленной воде филе улиток охладить, нарезать небольшими
кусочками и обжарить на масле вместе с луком. Жареных
улиток смешать с рисом, добавить специи и немного пото-
мить на медленном огне (желательно на рассекателе пла-
мени). Подавать в горячем виде.

перед подачей к столу поставить их в горячий духовой
шкаф на 7—8 минут.

УПИТНИ 6 ЧЕСНОЧНОМ COVCI П0-ФРЯНЦУ7СКИ

ИНГРЕДИЕНТЫ: 100 г филе улиток, 100 г сливочного масла,
3 зубчика чеснока, 1 лимон, 1 пучок петрушки, кулинар-
ный жир, молотый черный перец, соль по вкусу.

ПРИГОТОВЛЕНИЕ: Размороженное филе улиток поджарить
на сковороде в кулинарном жире с добавлением щепотки
соли. Отдельно приготовить чесночное масло: чеснок мел-
ко порубить или натереть на терке, тщательно размешать
с размягченным сливочным маслом, мелко нарезанной пе-
трушкой, солью, перцем и соком лимона. Масло выложить
в специальные металлические или фаянсовые формы с пор-
ционными ячейками, в каждую ячейку положить чесночное
масло, сверху — по 1 улитке и на 3—5 мин. поместить в го-
рячий духовой шкаф. Подавать горячими.

упточнов маспо
ИНГРЕДИЕНТЫ: 40 улиток в раковинах, 500 г сливочного
масла, 100 г лука, 3 зубчика чеснока, 1 пучок петрушки,
молотый черный перец, соль по вкусу.

ПРИГОТОВЛЕНИЕ: Лук и чеснок очень мелко нарезать,
добавить измельченную зелень петрушки, соль и перец.
Смешать с мягким (не растопленным) сливочным мас-
лом. На дно вымытых раковин улиток положить малень-
кий кусочек приготовленного масла, затем — улитку,
накрыть кусочком того же масла. Выложить фарширо-
ванные раковины маслом вверх на огнеупорное блюдо и

ОТЙПРНЫЕ УПИТКИ С ГОРЧИЧНЫМ СОУСОМ

ИНГРЕДИЕНТЫ: 200 г филе улиток, 1 ст. л. горчицы, 1 V2 ст.
л. столового уксуса, 0,1л растительного (лучше оливково-
го) масла, зелень петрушки, молотый черный перец, соль
по вкусу.

ПРИГОТОВЛЕНИЕ: Филе улиток прокипятить 5 мин. в под-
соленной воде, мясо остудить до комнатной температуры.
Горчицу развести уксусом и оливковым или растительным
маслом, приправить солью и черным перцем и взбить ве-
ничком до загустения. Полученный соус смешать с мелко
нарезанной зеленью петрушки. Мясо улиток разложить на
тарелке и полить соусом.
7*
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СШДД И?

У раков сочное, нежное, вкусное мясо, которое особенно це-
нится любителями пива. Вкусным считается мясо, находящее-
ся в клешнях и в хвосте раков (так называемой шейке). При-
готовленные раки имеют насыщенный оранжево-красный цвет.
Вареных раков можно подавать как в холодном, так и в горячем
виде. Если раков оставить остывать в отваре, в котором они
варились, они будут более сочными и вкусными.

рани
ИНГРЕДИЕНТЫ: 10 раков, 10 морковей, 5 луковиц, эстра-
гон, укроп, зелень петрушки, черный перец горошком,
лавровый лист, соль по вкусу.

ПРИГОТОВЛЕНИЕ: В кастрюлю налить воду (3Л объема),
положить мелко нарезанную морковь, петрушку, лук,
эстрагон, укроп, перец, лавровый лист, довести до кипе-
ния. Опустить живых, предварительно промытых раков,
накрыть крышкой и варить 10—15 мин. на сильном огне.
После того как они сварятся, дать им постоять в отваре
10—15 минут.

рани П томатном
ИНГРЕДИЕНТЫ: 10 раков, томатный соус, вино, укроп,
соль по вкусу.

ПРИГОТОВЛЕНИЕ: Раков тщательно промыть в нескольких
водах, затем живыми бросить в кипящую подсоленную
воду с большим количеством укропа (можно положить и дру-
гие пряности, по желанию) и варить 10—15 мин. У отва-
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ренных раков отделить шейки, очистить их от панциря и
сложить горкой в небольшую салатницу. Толстые части
клешней, отделенные от панциря, разложить по краю са-
латницы, вокруг раковых шеек, и полить блюдо томатным
соусом, смешанным с вином.

рани, ОТЙЙРЕННЫЕ в пит
ИНГРЕДИЕНТЫ: 10 раков, 0,5 л пива, соль по вкусу.

ПРИГОТОВЛЕНИЕ: В кастрюлю налить пиво, добавить соль
и немного воды, довести до кипения, положить промытых
живых раков и варить 10— 12 мин. При подаче к столу раков
выложить на блюдо с высокими бортиками и залить отва-
ром, в котором они варились. Подавать в горячем виде.

рани в питом СОУСЕ
ИНГРЕДИЕНТЫ: 20 раков, 1 стакан вина, 1 стакан воды,
1 луковица, 2—3 моркови, 1 лимон, 1 ст. л. сливочного мас-
ла, молотый черный перец, соль по вкусу.

ПРИГОТОВЛЕНИЕ: Раков хорошо промыть, положить в ка-
стрюлю и залить водой, смешанной с вином, посолить и ва-
рить 20 мин., добавив лук и мелко нарезанную морковь.
Переложить раков на блюдо, а оставшиеся в кастрюле ово-
щи протереть через сито, соединить с отваром, заправить
сливочным маслом и добавить перец и сок лимона. Залить
раков этим соусом и подавать к столу.

рани панированные
ИНГРЕДИЕНТЫ: 25 раков, 25 ломтиков шпика, 4 ст. л. сли-
вочного масла, 2 ст. л. молотого миндаля.
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Для панировки: х/2 стакана воды, 3 ст. л. муки, 1 яйцо,
'Л ч. л. соды, соль по вкусу.

ПРИГОТОВЛЕНИЕ: Сварить в подсоленной воде раков.
Очистить их, взяв для приготовления блюда только рако-
вые шейки. Приготовить панировку, для чего развести
в воде муку, добавить взбитое яйцо, соду и соль. Обернуть
шейки тонкими ломтиками шпика, заколоть деревянными
шпажками, обмакнуть в приготовленную панировку и под-
жарить в очень горячем масле. Вынуть шпажки и обвалять
горячие рулеты в молотом миндале.

ПЙОЙ С РЙКОЙЫМИ ШЕЙКЙМИ

ИНГРЕДИЕНТЫ: 1 У2 стакана риса, 2 стакана воды, 20 ва-
реных раковых шеек, 30 г сливочного масла, молотый чер-
ный перец, соль по вкусу.

ПРИГОТОВЛЕНИЕ: Рис положить в кипящую подсоленную
воду и варить 10—12 мин., после чего отцедить и положить
в ту же кастрюлю, где он варился. Заправить маслом, до-
бавить предварительно отваренные и мелко нарезанные
раковые шейки, посыпать перцем, накрыть кастрюлю
крышкой и поставить тушить (не доводя до кипения) на
20—25 мин. К столу плов подавать горячим.

НЙЧИНКЙ И7 РЙКОЙ С ЯИЧНЫМИ ЖЕЙ7КЙМИ

ИНГРЕДИЕНТЫ: 40—50 раков, 5 яиц, 2 1/2 ст. л. сливочного
масла, 1 х/г ст. л. муки, 1 'Л стакана сливок, укроп, тмин,
соль по вкусу.

ПРИГОТОВЛЕНИЕ: Тщательно промытых раков опустить
в кипящую подсоленную, с тмином и укропом, воду и ва-
рить 3 мин. Снять с огня, охладить, удалить панцирь с ше-
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ек и клешней, мякоть порубить. Слегка обжарить на сли-
вочном масле муку, развести горячими сливками, добавить
рубленое мясо раков и рубленые желтки сваренных вкру-
тую яиц, посолить и перемешать.

БЛЮДИ т МОРСКИХ ТРШШКОИ

МОРСКИЕ ГРЕБЕШКИ С ИМБИРЕМ
И ЙРОМЙТИЯЕСКИМ 4KCVCOM

ИНГРЕДИЕНТЫ: 8 крупных (королевских) морских гре-
бешков, 1 ст. л. растительного (лучше оливкового) масла,
1—2 зубчика чеснока, 4 ст. л. ароматического уксуса, 1 пу-
чок зеленых листьев салата, 1 пучок кинзы, небольшой
кусочек имбиря.

ПРИГОТОВЛЕНИЕ: В большой сковороде разогреть рас-
тительное масло. Имбирь очистить и мелко нарезать,
чеснок раздавить, кинзу измельчить. Положить чеснок
и имбирь на сковороду и жарить 1 мин. Добавить заранее
обработанные и подготовленные гребешки и приправить.
Жарить по 2 мин. с каждой стороны, осторожно придав-
ливая гребешки лопаткой. Добавить уксус и кинзу, жа-
рить еще 1 мин., помешивая, пока смесь не карамелизи-
руется.

МОРСКИЕ ГРЕБЕШКИ Й ЧЕРНОМ БОБОЙОМ СОУСЕ

ИНГРЕДИЕНТЫ: 500 г морских гребешков, 2 ч. л. соевого
соуса, 2 сладких перца (красный и зеленый), 1 луковица



ЭЖРЖ

200 БЛЮДА ИЗ РЫБЫ Й МОРЕПРОДУКТОВ

(лучше фиолетовая крымская салатная), 3—4 ст. л. рас-
тительного масла, 1 ст. л. сухого хереса, 1 щепотка терто-
го имбиря, 3 зубчика чеснока, 3 ст. л. отваренных черных
бобов, молотый черный перец.

Для соуса: 5—6 ст. л. соевого соуса, 'Л ч. л. сахара, 1 ст. л.
крахмала.

ПРИГОТОВЛЕНИЕ: Гребешки надрезать крест-накрест с
одной стороны, промыть и поставить в холодное место.
После того как они подсохнут, замариновать в соевом со-
усе с небольшим количеством черного перца. Лук нарезать
полукольцами, сладкий перец — соломкой, слегка обжа-
рить и посолить. Разогреть в сковороде растительное мас-
ло и обжаривать в нем гребешки с имбирем 2 мин., затем
сбрызнуть вином и выложить на блюдо. Приготовить соус:
смешать соевый соус, сахар и крахмал. В сковороду по-
ложить бобы, смешанные с измельченным чесноком,
добавить овощи и гребешки, полить соусом и довести до
готовности.

МОРСКИЕ ГРЕБЕШКИ С ГРИБПМИ

ИНГРЕДИЕНТЫ: 200 г отваренных морских гребешков,
150 г шампиньонов или свежих белых грибов, 1 сладкий
перец, 2 ст. л. сливочного масла или маргарина, 2 ст. л.
муки, 3/4 стакана молока, соль по вкусу.

ПРИГОТОВЛЕНИЕ: Грибы очистить, промыть и отварить
в подсоленной воде. Затем нарезать и обжарить, добавив
нарезанный соломкой перец. В готовые грибы положить
муку и при постоянном помешивании добавить молоко.
Довести до кипения и варить 1—2 мин., добавить наре-
занные ломтиками морские гребешки и еще раз проки-
пятить. Закуску можно подавать с отварным картофелем
или рисом.
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еапат т МОРСКИХ ГРЕБЕШКОВ И ОВОЩЕЙ

ИНГРЕДИЕНТЫ: 250 г морских гребешков, 3—4 картофе-
лины, 2—3 соленых огурца, 100 г консервированного зе-
леного горошка, 3—4 моркови, 2 корня петрушки, 1 яйцо,
100 г майонеза, зелень петрушки, молотый черный перец,
соль по вкусу.

ПРИГОТОВЛЕНИЕ: Мясо гребешков отварить в подсолен-
ной воде с перцем и корнем петрушки. Готовое мясо на-
резать тонкими полосками. Морковь и картофель в кожу-
ре в отдельности отварить в подсоленной воде, очистить
и нарезать небольшими кубиками. Соленые огурцы мелко
нарезать. Все продукты смешать, добавить зеленый горо-
шек, соль, перец. Салат заправить майонезом, украсить
зеленью и кусочками вареного яйца.

ГРЕБЕШКИ в ВЕТЧИНЕ

ИНГРЕДИЕНТЫ: 24 морских гребешка, 24 ломтика ветчи-
ны, 2 ст. л. растительного масла, лимонный сок, свежемо-
лотый черный перец, соль по вкусу, дольки лимона для
украшения.

ПРИГОТОВЛЕНИЕ: Разогреть гриль или приготовить угли
в барбекю. Гребешки посолить, поперчить и сбрызнуть
лимонным соком. Ветчину нарезать тонкими полосками.
Каждый гребешок обернуть полоской ветчины. Нанизать
гребешки на шампуры (6 шт. на порцию). Смазать рас-
тительным маслом и запечь в гриле на расстоянии 10 см
от источника жара. Жарить 3—5 мин. с каждой стороны,
пока мясо гребешков не сделается мягким и матовым. Гре-
бешки также можно жарить на углях, перевернув один
раз. Разложить на сервировочные тарелки и подать к сто-
лу с дольками лимона.
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ЧЙПИЙНОЕ
ИЧ МОРСКИХ ГРЕБЕШИОП

ИНГРЕДИЕНТЫ: 500 г морских гребешков, 1—3 моркови,
1 лимон, соль по вкусу.

Для желе: 10 г желатина, 1 яйцо (белок), 2 стакана рыб-
ного бульона, лавровый лист, душистый перец, кардамон,
белые коренья по вкусу.

ПРИГОТОВЛЕНИЕ: Гребешки отварить в подсоленной воде
и нарезать кружочками. Выложить на блюдо на расстоя-

, нии 1—2 см друг от друга. Промежутки заполнить кру-
жочками-звездочками вареной моркови и нарезанными
пополам дольками лимона. Залить мясо подготовленным
желе слоем 10—15 мм и дать застыть. К готовому блюду
подать соус с хреном и посыпать зеленью петрушки. При-
готовление желе: желатин, взбитый белок, лавровый лист,
перец, кардамон, белые коренья положить в горячий рыб-
ный (или мясной) бульон, прокипятить и процедить.

ПОРЩ С ФРИКПДЕПЬКПМИ
№ МОРСКИХ ГРШШКОЙ

ИНГРЕДИЕНТЫ: 1 головка капусты, 1 свекла, 1 морковь,
1 корень петрушки, 1 луковица, 3 картофелины, 1 ст. л.
томата-пасты, 1 ст. л. топленого масла, 1 ч. л. сахара, 1 ч. л.
3-процентного уксуса, сметана, лавровый лист, черный
перец горошком, зелень петрушки, соль по вкусу.

Для фрикаделек: 300 г мороженых морских гребешков,
1 луковица, 1 яйцо, молотый черный перец, соль по вкусу.

Заливную рыбу не рекомендуется хранить при слиш-
ком низкой, минусовой температуре.

ПРИГОТОВЛЕНИЕ: Морские гребешки оттаять в воде, хо-
рошо промыть, половину гребешков 10 мин. варить в под-
соленной воде, затем вынуть и отложить. Свеклу, морковь,
корень петрушки, лук нарезать соломкой, добавить томат-
пасту, жир, немного воды и тушить, периодически поме-
шивая, чтобы овощи не пригорали. Через 20—30 мин. по-
ложить нашинкованную капусту и тушить еще 20—30 мин.
Дать закипеть бульону, в котором варились гребешки, по-
ложить картофель, нарезанный кусочками, а за 10—15 мин.
до готовности картофеля — тушеные овощи, лавровый
лист, перец. Перед окончанием приготовления заправить
борщ солью, уксусом и сахаром. Для приготовления фри-
каделек отваренные и сырые морские гребешки вместе с
луком пропустить через мясорубку, добавить соль, перец,
яйцо и хорошо перемешать. Полученную массу разделать
в виде маленьких шариков и отварить в небольшом коли-
честве воды. При подаче к столу в тарелку с борщом по-
ложить фрикадельки, сметану и посыпать мелко нарезан-
ной зеленью петрушки или укропа.

ПЕРЩ, ФПРШИРОйПННМЙ
МОРСКИМИ ГРЕБШКаМИ

ИНГРЕДИЕНТЫ: 8—10 сладких перцев, 100 г сметаны, соль
по вкусу.

Для фарша: 400 г морских гребешков, !Л стакана риса,
2—3 луковицы, 2 ст. л. топленого масла, 1—2 ст. л. томата-
пасты.

ПРИГОТОВЛЕНИЕ: Перец вымыть, удалить семена и запол-
нить стручки фаршем. Для приготовления фарша смешать
мелко нарезанные гребешки, отваренный рис, мелко наре-
занный лук, масло и поджаренную в небольшом количестве
масла томат-пасту. Фаршированный перец тушить в неболь-
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шом количестве подсоленной воды 15—20 мин. При подаче
к столу разложить перец на порционные тарелки и полить
соусом, в котором он тушился. Отдельно подать сметану.

МОРСКИЕ ГРЕБЕШКИ ТУШЕНЫЕ

ИНГРЕДИЕНТЫ: 300 г морских гребешков, 3 ст. л. сливоч-
ного масла, 2 ст. л. муки, 1 луковица, 1 небольшой корень
сельдерея, 1 л молока, 5 зубчиков чеснока, молотый чер-
ный перец, соль по вкусу.

' ПРИГОТОВЛЕНИЕ: В 1 ст. л. растопленного масла положить
мелко нарезанный лук, муку, соль, перец, тертый корень
сельдерея. Тщательно перемешав, тушить на слабом огне
до получения однородной массы и появления пузырьков.
Затем добавить кипяченое молоко и оставшееся сливочное
масло, довести до кипения и положить морские гребешки,
кипятить 15 мин. При подаче к столу посыпать мелко на-
рубленным чесноком. Отдельно подать гренки.

КОРОПЕбСКИЕ МОРСКИЕ ГРЕБЕШКИ

ИНГРЕДИЕНТЫ: 400 г морских гребешков (королевских),
50 г сливочного масла, 1 стакан риса, зелень петрушки,
соль по вкусу.

Для соуса: 2 сладких перца, 2 луковицы, 50 г сливочного
масла, 100 г кетчупа.

ПРИГОТОВЛЕНИЕ: Приготовить 2 сковороды. В одной обжа-
рить до образования золотистой корочки морские гребешки
в сливочном масле. В другой сковороде слегка обжарить
сладкий перец и нарезанный лук, добавить кетчуп и про-
греть 2 мин. Затем соединить морские гребешки с овощным
соусом. На плоскую тарелку выложить предварительно от-
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варенный рис в форме тора. В середину положить приготов-
ленные морские гребешки. Украсить веточкой зелени.

ШШЧНЫЕ МОРСКИЕ ГРЕБЕШКИ

ИНГРЕДИЕНТЫ: 600 г мороженых морских гребешков,
1 яйцо, 1 ст. л. муки, 3 ст. л. растительного масла, соль.

ПРИГОТОВЛЕНИЕ: Оттаять и промыть морские гребешки,
нарезать кружочками поперек волокон, опустить в насы-
щенный соляной раствор и выдержать в нем не менее 5 мин.
Затем откинуть гребешки на дуршлаг, дать стечь воде, об-
макнуть в яйцо, смешанное с мукой, обжарить во фритюре
на растительном масле. При подаче к столу на подогретую
тарелку уложить морские гребешки, рядом — жареный
картофель, украсить зеленью петрушки. По желанию мож-
но положить ломтики лимона. Отдельно в соуснике подать
горячий томатный соус или майонез с корнишонами.

МОРСКИЕ ГРЕБЕШКИ ФРИ

ИНГРЕДИЕНТЫ: 700 г морских гребешков, 1 стакан моло-
ка, 100 г муки, 0,1 л растительного масла, 1 ст. л. мелко
нарезанной зелени петрушки, 2 ч. л. мелко нарезанного
чабра, молотый душистый перец, соль по вкусу.

ПРИГОТОВЛЕНИЕ: Гребешки разрезать вдоль и пополам,
тщательно промыть. Положить на 5 мин. в молоко, вынуть
и обвалять в муке, смешанной с солью и перцем, затем
обжарить на растительном масле до светло-коричневого
цвета. Выложить гребешки на блюдо. Оставшееся масло
вылить на сковороду, прогреть, пока не потемнеет. Полить
гребешки маслом, посыпать петрушкой и чабром. К столу
подать с нарезанным лимоном или под майонезом.
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РУБПЕНЫЕ КОТПЕТЫ И? МОРСКИХ ГРШШК08

ИНГРЕДИЕНТЫ: 400 г морских гребешков, 4 ломтика чер-
ствого пшеничного хлеба, 3 ст. л. молока или воды, 1 луко-
вица, 2 ст. л. панировочных сухарей, 3 ст. л. растительно-
го масла, 100 г сливочного масла или 250 г томатного соуса,
зелень петрушки, соль по вкусу.

ПРИГОТОВЛЕНИЕ: Гребешки нарезать поперек волокон
кружочками и выдержать в насыщенном соляном растворе
не менее 5 мин., затем откинуть на сито, дать стечь воде
и пропустить через мясорубку. Измельченное мясо соеди-

' нить с замоченным в молоке (или воде) и отжатым хлебом,
положить мелко нарезанный лук, еще раз пропустить
через мясорубку и хорошо перемешать, Из этой массы
сделать котлеты, запанировать в сухарях и обжарить на
растительном масле, после чего довести до готовности в ду-
ховом шкафу. При подаче к столу котлеты положить на
подогретую тарелку, рядом уложить жареный картофель
или набор различных отварных овощей. Котлеты полить
растопленным сливочным маслом или томатным соусом
и посыпать зеленью.

rom/пцы m mcuma МОРСКИХ ГРШШКОЙ

ИНГРЕДИЕНТЫ: 400 г морских гребешков, 1 кочан капусты,
1—2 луковицы, 2 ст. л. сливочного масла, 3 ст. л. риса, мо-
лотый черный перец, соль по вкусу, сметанный или сме-
танно-томатный соус.

ПРИГОТОВЛЕНИЕ: Для приготовления голубцов необходи-
мо выбрать головку капусты средней величины и средней
плотности. Из кочана вырезать кочерыжку, положить ко-
чан в бульон или воду и варить почти до полной готовности.
Кочан вынуть, охладить, разделить на отдельные листья,
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срезать ножом черешки. На подготовленные листья капу-
сты положить готовый фарш, завернуть, голубцы положить
в противень или сотейник, смазанный маслом, залить сме-
танным или сметанно-томатным соусом и в духовом шкафу
довести до готовности. Голубцы подать к столу на тарелке,
полив соусом, в котором они тушились. Для приготовления
фарша обработанные и промытые морские гребешки от-
варить, охладить, пропустить через мясорубку, заправить
мелко нарубленным, слегка поджаренным луком, перцем,
солью, добавить отваренный рассыпчатый рис, немного
все прожарить и хорошо перемешать.

7РЕПШИ СО евИНИМОЙ

ИНГРЕДИЕНТЫ: 100 г сушеных трепангов, 400 г свинины,
1 головка чеснока, 1 пучок зеленого лука, 1 ст. л. соевого
соуса, 100 г топленого свиного жира, мясной бульон.

ПРИГОТОВЛЕНИЕ: Сушеных трепангов тщательно промы-
вать в холодной воде, пока вода не станет прозрачной. По-
ложить в кастрюлю, залить холодной водой, поставить на
огонь и довести до кипения. Снять с огня и поставить в про-
хладное место. На следующий день слить отвар, промыть
трепангов, залить холодной водой, довести до кипения, слить
отвар и еще раз промыть. Выпотрошить трепангов, сделав
надрез ножницами вдоль брюшка и удалив внутренности.
Промыть холодной водой, вновь довести до кипения и осту-
дить в отваре, затем поставить в холодильник до следую-
щего дня. В общей сложности процесс промывания, кипя-
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чения и выдерживания трепангов проводить в указанной
последовательности 5 дней. Подготовленных трепангов на-
резать ломтиками, ошпарить кипятком и, положив в дур-
шлаг, дать воде стечь. Измельчить чеснок и зеленый лук.
Промыть, зачистить от жилок и излишнего жира мякоть
свинины, нарезать ломтиками и обжарить. Положить на
разогретую с жиром сковороду подготовленный чеснок
и лук, слегка обжарить и добавить ломтики свинины и тре-
пангов. Заправить несколькими ложками мясного бульона,
прокипяченного с соевым соусом.

ТРЕП НИШ, МШЕННЫЕ С ОЙОЩЙМИ

ИНГРЕДИЕНТЫ: 100 г сушеных трепангов, 300—350 г капу-
сты, 2 луковицы, 2 моркови, 100 г копченой грудинки, 1 ст.
л. сливочного масла, зелень петрушки, соль по вкусу.

ПРИГОТОВЛЕНИЕ: Сушеных трепангов тщательно про-
мывать в холодной воде, пока вода не станет прозрачной.
Положить в кастрюлю, залить холодной водой, поставить
на огонь и довести до кипения. Снять с огня и поставить
в прохладное место. На следующий день слить отвар, про-
мыть трепангов, залить холодной водой, довести до кипе-
ния, слить отвар и еще раз промыть. Выпотрошить тре-
пангов, сделав надрез ножницами вдоль брюшка и удалив
внутренности. Промыть холодной водой, вновь довести
до кипения и остудить в отваре, затем поставить в холо-
дильник до следующего дня. В общей сложности процесс
промывания, кипячения и выдерживания трепангов про-
водить в указанной последовательности 5 дней. Свежую
капусту потушить до полуготовности, добавив в нее на-
резанную мелкими кусочками копченую грудинку и слег-
ка обжаренные лук, нарезанный полукольцами, и морковь,
нарезанную тонкой соломкой. Отваренных трепангов

нарезать ломтиками, добавить в капусту, посолить, на-
крыть крышкой и довести до готовности на маленьком
огне. Подать, заправив сливочным маслом и посыпав из-
мельченной зеленью. Чтобы капуста не была слишком
сухой, при приготовлении можно влить в кастрюлю 2—
3 ст. л. горячей воды.

ПЧТШИГИ С ПУКОМ, TVUlEHHhlE Й СОЕвОМ

ИНГРЕДИЕНТЫ: 200 г сушеных трепангов, 2—3 луковицы,
1 пучок зеленого лука, 100 г топленого свиного сала, 2 ст.
л. соевого соуса, имбирь, соль по вкусу.

ПРИГОТОВЛЕНИЕ: Сушеных трепангов тщательно про-
мывать в холодной воде, пока вода не станет прозрачной.
Положить в кастрюлю, залить холодной водой, поставить
на огонь и довести до кипения. Снять с огня и поставить
в прохладное место. На следующий день слить отвар, про-
мыть трепангов, залить холодной водой, довести до кипе-
ния, слить отвар и еще раз промыть. Выпотрошить тре-
пангов, сделав надрез ножницами вдоль брюшка и удалив
внутренности. Промыть холодной водой, вновь довести
до кипения и остудить в отваре, затем поставить в холо-
дильник до следующего дня. В общей сложности процесс
промывания, кипячения и выдерживания трепангов про-
водят в указанной последовательности 5 дней. Трепангов
нарезать ломтиками, обдать кипятком, выложить на дурш-
лаг и дать стечь воде. Лук нашинковать и обжарить до свет-
ло-коричневого цвета. В конце жаренья добавить ломтики
трепангов, прогреть и влить несколько столовых ложек
отвара трепангов, заправленного соевым соусом и имби-
рем. Выложить на блюдо и посыпать тонко нарезанным
зеленым луком. Готовое блюдо по вкусу напоминает блю-
до из грибов.
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трепанги под майонЕЧот с корнишонами
ИНГРЕДИЕНТЫ: 100 г сушеных трепангов, 8—10 корнишо-
нов, 1 пучок зеленого лука, майонез, соус «Южный» по
вкусу.

ПРИГОТОВЛЕНИЕ: Сушеных трепангов тщательно про-
мывать в холодной воде, пока вода не станет прозрачной.
Положить в кастрюлю, залить холодной водой, поставить
на огонь и довести до кипения. Снять с огня и поставить
в прохладное место. На следующий день слить отвар, про-
мыть трепангов, залить холодной водой, довести до кипе-
ния, слить отвар и еще раз промыть. Выпотрошить тре-
пангов, сделав надрез ножницами вдоль брюшка и удалив
внутренности. Промыть холодной водой, вновь довести
до кипения и остудить в отваре, затем поставить в холо-
дильник до следующего дня. В общей сложности процесс
промывания, кипячения и выдерживания трепангов про-
водят в указанной последовательности 5 дней. Нарезать
трепангов мелкими кубиками. Корнишоны (небольшие
соленые огурчики, до 5 см) измельчить, добавить майонез,
соус «Южный», нарезанных трепангов и перемешать. По-
сыпать нарезанным зеленым луком.

• Блюда из кальмаров

трепанги с ТУШЕНОЙ квашеной
капустой в томате

ИНГРЕДИЕНТЫ: 200 г сушеных трепангов, 400—500 г ква-
шеной капусты, 3—4 ст. л. растительного масла, 2 моркови,
1 лавровый лист, 2—3 луковицы, 1—2 ст. л. томата-пасты,
1 ч. л. сахара, укроп или зелень петрушки, молотый чер-
ный перец, соль по вкусу.

ПРИГОТОВЛЕНИЕ: Сушеных трепангов тщательно промы-
вать в холодной воде, пока вода не станет прозрачной. По-

ложить в кастрюлю, залить холодной водой, поставить на
огонь и довести до кипения. Снять с огня и поставить в про-
хладное место. На следующий день слить отвар, промыть
трепангов, залить холодной водой, довести до кипения, слить
отвар и еще раз промыть. Выпотрошить трепангов, сделав
надрез ножницами вдоль брюшка и удалив внутренности.
Промыть холодной водой, вновь довести до кипения и осту-
дить в отваре, затем поставить в холодильник до следую-
щего дня. В общей сложности процесс промывания, ки-
пячения и выдерживания трепангов проводят в указанной
последовательности 5 дней. Затем трепангов нарезать со-
ломкой. Лук и морковь, нарезанные мелкими ломтиками,
положить в кастрюлю с растительным маслом и слегка об-
жарить, добавить отжатую и слегка промытую квашеную
капусту, томат-пасту, немного воды или бульона. Закрыть
крышкой и тушить, периодически помешивая, на слабом
огне до готовности овощей. За 10—15 мин. до окончания
тушения добавить нарезанное мясо трепангов, лавровый
лист и заправить по вкусу солью, перцем и сахаром. При
подаче на стол посыпать зеленью петрушки или укропа.

БЛЮДА m КППЬМЙРОЙ

кааьмары, ТУШЕННЫЕ С ачком
ИНГРЕДИЕНТЫ: 800 г филе кальмаров, 4 ст. л. раститель-
ного масла, 3—4 луковицы, молотый черный перец, соль
по вкусу.

ПРИГОТОВЛЕНИЕ: Филе кальмара, если оно мороженое, раз-
морозить. Снять поверхностные пленки и тщательно про-
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мыть. Мясо разделать, отбить и варить в подсоленной воде
при слабом кипении 3 мин. Затем нарезать небольшими ку-
сочками и обжарить на растительном масле 5 мин. Нарезать
полукольцами лук и обжарить его до светло-золотистого цве-
та на растительном масле. Затем лук и мясо кальмаров пере-
мешать, долить немного воды и тушить до готовности.

КЯПЬМЙРЫ

ИНГРЕДИЕНТЫ: 1 кг кальмаров, 7 2 стакана риса, 3 яйца,
100 г крабового или креветочного мяса, 1 ст. л. сливочного
масла, соль по вкусу.

Для соуса: 1/2 стакана сметаны, 1 ст. л. муки, 1 ст. л. сли-
вочного масла, 1 пучок зелени петрушки и укропа.

ПРИГОТОВЛЕНИЕ: Подготовить кальмаров, очистить от
пленок. Отварить 3 мин. в 2 л подсоленной воды и охла-
дить. Приготовить фарш: отварной рис смешать со сли-
вочным маслом, мясом креветок или крабов, измельчен-
ными яйцами, сваренными вкрутую. Фаршем начинить
тушки кальмаров, положить их в сотейник и залить сме-
танным соусом. Для приготовления сметанного соуса му-
ку поджарить в сливочном масле до золотистого цвета,
добавить сметану и 1/2 стакана бульона, оставшегося после
варки кальмаров. Довести до кипения, добавить зелень.
Кальмаров, залитых соусом, поставить в горячий духовой
шкаф на 20—30 мин. Перед подачей на стол украсить руб-
леной петрушкой и укропом.

БИТОЧКИ № КЙПЬМПРОЙ

ИНГРЕДИЕНТЫ: 1 кг кальмаров, 2 яйца, 3 ст. л. муки, моло-
тый черный перец, соль по вкусу, растительное масло для
жаренья.

ПРИГОТОВЛЕНИЕ: Кальмаров очистить от пленок и варить
5 мин. в кипящей подсоленной воде, после чего нарезать
прямоугольниками достаточного размера для биточков.
Из яиц, муки и молока сделать жидкое тесто — кляр. Би-
точки отбить, посолить и поперчить, обмакнуть в кляр и
жарить с двух сторон на сковороде в разогретом расти-
тельном масле. (Биточки при жаренье могут свернуться
в трубочку.) Подавать в горячем виде.

т НЙПЫЛЛРЛ
ИНГРЕДИЕНТЫ:600 г кальмаров, 2 стакана сметаны, 2 ч. л.
муки, 1 луковица, 2 ст. л. растительного масла, укроп, зе-
лень петрушки, молотый черный перец, соль по вкусу.

ПРИГОТОВЛЕНИЕ: Кальмаров очистить от пленок, вымыть,
нарезать соломкой, посолить, поперчить и обжарить на
сковороде в масле с мелко нарезанным луком. Посыпать
мукой, размешать и обжарить до золотистого цвета. До-
бавить сметану и дать прокипеть. На гарнир подать жаре-
ный картофель. При подаче к столу посыпать зеленью.

шапъмпры ШЯРЕИЫЕ
ИНГРЕДИЕНТЫ: 500 г кальмаров, 1—2 луковицы, 4 ст. л.
растительного или сливочного масла, молотый черный пе-
рец, соль по вкусу.

ПРИГОТОВЛЕНИЕ: Отбитое филе кальмаров без пленок
нарезать маленькими (1,5—2 см) кубиками или соломкой,
посыпать солью и перцем и обжаривать 5 мин. в горячем
растительном или сливочном масле, добавить измельчен-
ный лук и жарить, пока лук не подрумянится, затем сразу
подать на стол. На гарнир подать отварной или жареный
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картофель, рассыпчатый рис, консервированный зеленый
горошек, тушеную свежую капусту. Из соусов подойдут
томатный с хреном или готовый острый соус.

птпопь т напьтпроп
ИНГРЕДИЕНТЫ: 1 кг кальмаров, 2 яйца, 3 ст. л. муки, укроп
или зелень петрушки, молотый черный перец, соль по
вкусу.

ПРИГОТОВЛЕНИЕ: Очистить кальмаров от пленок, промыть
и разделить каждую тушку пополам, хорошенько отбить с
двух сторон деревянным молоточком, чтобы тушки каль-
маров увеличились раза в полтора, обмакнуть в кляр и по-
ложить на раскаленную сковороду с растительным маслом.
Обжарить до золотистой корочки с двух сторон и положить
в кастрюлю с широким дном. Через 30 мин. кальмары ста-
нут мягкими, тогда их нужно скатать по одному в трубочки
и уложить на сервировочное блюдо, украсить зеленью
укропа или петрушки. Приготовление кляра: яйца, соль,
перец и муку развести небольшим количеством воды для
получения теста блинной консистенции.

ЙШЕТРЕТ с
ИНГРЕДИЕНТЫ: 500 г кальмаров, 3—4 картофелины, 1 свек-
ла, 1—2 моркови, 1 соленый огурец, 2 луковицы, 3—4 ст.
л. растительного масла, укроп и зелень петрушки, молотый
черный перец, соль по вкусу.

ПРИГОТОВЛЕНИЕ: Кальмаров вымыть и очистить от пле-
нок. Опустить в кипящую воду и варить 2—3 мин., не доль-
ше, иначе они станут жесткими. Охладить, нарезать по-
лосками поперек волокон. Картофель, морковь и свеклу

в отдельности отварить, охладить и нарезать кубиками.
Нарезать соленый огурец и луковицу, все перемешать,
посолить, поперчить и заправить растительным маслом,
украсить зеленью.

7РЙ7Ы С НППЬМПРЯМИ

ИНГРЕДИЕНТЫ: 300 г консервированных кальмаров, 5 кар-
тофелин, 2 луковицы, 1 яйцо, 1 ст. л. муки, молотый черный
перец, соль по вкусу, сливочное масло для жаренья.

ПРИГОТОВЛЕНИЕ: Пропустить через мясорубку кальмаров
и отдельно — отваренный в подсоленной воде картофель.
Лук нарезать, поджарить на сливочном масле и смешать с
фаршем из кальмаров. Добавить соль и перец. В пропущен-
ный через мясорубку картофель положить яйцо и муку,
перемешать. Из полученного картофельного теста сделать
зразы, начинив их фаршем. Обвалять в муке и поджарить
на растительном масле до образования корочки.

напьмары на ВЕРТЕПЕ
ИНГРЕДИЕНТЫ: 600 г кальмаров, 1 пучок зеленого лука,
1 ст. л. растительного масла, 2 ст. л. соевого соуса, 1 ч. л.
сахара, 3—4 зубчика чеснока, молотый черный перец по
вкусу, 1 ч. л. подсоленных кунжутных зерен.

ПРИГОТОВЛЕНИЕ: Кальмаров ошпарить, окуная в кипя-
щую воду. Снять пленки и разделать на кусочки длиной
7—8, шириной 1,5 толщиной 0,5 см, смешать с измельчен-
ным луком и чесноком, соевым соусом, сахаром, расти-
тельным маслом, кунжутом, перцем и оставить на 40—
45 мин. Нанизать на вертел (на шампуры) по 5—6 кусков
и быстро поджарить, положив на решетку над огнем.
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капьмяры с овощами
ИНГРЕДИЕНТЫ: 500 г филе кальмаров, 2 ст. л. муки, 1 мор-
ковь, 1 луковица, 200 г сметаны, молотый черный перец,
соль по вкусу, растительное масло для жаренья.

ПРИГОТОВЛЕНИЕ: Филе кальмаров (без пленок) отбить,
нарезать кусками, посолить и поперчить, обвалять в муке
и поджарить до золотистого цвета. Поджарить натертую
на крупной терке морковь и нарезанный кольцами лук.
В сотейник или в форму положить слоями лук с морковью
и кальмаров, залить сметаной и тушить 10 минут.

капьмары П СМЕТЛНЕ с СЫРОМ

ИНГРЕДИЕНТЫ: 500 г кальмаров, 200 г шампиньонов, 2 лу-
ковицы, 200 г тертого сыра, молотый черный перец, соль
по вкусу.

Для соуса: 1 стакан сметаны, 1 ст. л. сливочного масла,
1 ст. л. муки, соль по вкусу.

ПРИГОТОВЛЕНИЕ: Очистить кальмаров от пленок, про-
мыть, нарезать соломкой, положить на сковороду и обжа-
рить, добавить поджаренный с грибами лук, залить сме-
танным соусом, добавить соль, перец и довести до кипения.
Переложить кальмаров в форму для запекания, посыпать
тертым сыром и запечь в духовом шкафу до образования
румяной корочки. Для приготовления соуса муку попас -
серовать в сливочном масле, добавить сметану, посолить
и варить при постоянном помешивании 3—5 минут.

«апьмары, ТУШЕННЫЕ е СОПЕНЫМИ омрцами
ИНГРЕДИЕНТЫ: 500 г филе кальмаров, 1 луковица, 3—4 кар-
тофелины, 1 помидор, 3 соленых огурца, 4 зубчика чесно-

ка, 3 ст. л. томатного соуса, молотый черный перец, соль
по вкусу.

ПРИГОТОВЛЕНИЕ: Кальмаров вымыть, нарезать соломкой,
посолить, поперчить и в небольшом количестве воды 3 мин.
припустить. Добавить слегка обжаренные лук и картофель,
дольки помидоров, залить томатным соусом и тушить на
медленном огне 30 мин. За это время очистить соленые огур-
цы от кожицы, мелко нарезать и припустить до мягкости.
Затем смешать с толченым чесноком и положить к кальма-
рам с овощами, размешать и тушить еще 5 минут.

нопьца т напьмпра и пчт
ИНГРЕДИЕНТЫ: 2 кальмара, 2 луковицы, 1 яйцо, 2 ст. л.
муки, зелень петрушки, кунжут, майонез, соль по вкусу,
растительное масло для жаренья.

ПРИГОТОВЛЕНИЕ: Тушки кальмаров нарезать кольцами,
посолить, поперчить, обмакнуть в яйцо, взбитое с неболь-
шим количеством воды, обвалять в муке и жарить во фри-
тюре до золотистого цвета. Поджарить лук, нарезанный
крупными кольцами. Кольца кальмаров и лука смешать,
посыпать рубленой петрушкой или толченым кунжутом.
Подавать к пиву. Отдельно подать майонез.

КОТЛЕТЫ № НЯПЬМЙРОЙ

ИНГРЕДИЕНТЫ: 400 г филе кальмаров, 1 луковица, 4 лом-
тика черствого пшеничного хлеба, 2 яйца, 2 ст. л. паниро-
вочных сухарей, молотый черный перец, соль по вкусу,
растительное масло для жаренья.

ПРИГОТОВЛЕНИЕ: Пропустить через мясорубку филе каль-
маров без пленок, лук, замоченный в воде и отжатый хлеб,
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добавить яичный желток, соль, перец и хорошо перемешать
фарш, затем добавить взбитый белок и еще перемешать.
Сформовать небольшие котлеты, смочить их в яйце, за-
панировать в сухарях и обжарить с двух сторон на рас-
тительном масле до образования золотистой корочки.

НППЬМЙРЫ S ПИВЕ

ИНГРЕДИЕНТЫ: 1 кг кальмаров, 1 лимон, 1 стакан пива
(светлого), сухие специи для рыбы, молотый черный пе-

, рец, сахар, соль по вкусу.

ПРИГОТОВЛЕНИЕ: Мороженых кальмаров очистить от пле-
нок, нарезать кольцами или крупной соломкой. Нарезать
лимон ломтиками и пересыпать небольшим количеством
сахара. В широкую кастрюлю уложить слой кальмаров
(1,5—2 см), посолить, поперчить, добавить специи, поло-
жить 3—4 ломтика лимона, затем опять слой кальмаров,
посолить, поперчить, положить ломтики лимона и т. д.
В кастрюле должно быть не более 4—5 слоев. Осторожно,
по стенке кастрюли, влить пиво, чтобы не смыть соль и
специи. Плотно закрыть крышкой, поставить на медлен-
ный огонь и тушить с момента закипания пива 5—10 мин.
Откинуть на дуршлаг или вынуть шумовкой. Можно по-
давать как горячими, так и холодными, с майонезом или
без, но в горячем виде это блюдо вкуснее.

пикантный паштЕТ с кальмарами
ИНГРЕДИЕНТЫ: 300 г филе кальмаров, 1 луковица, 1 мор-
ковь, 200 г творога, 100 г сметаны, 1 пучок зелени петруш-
ки и укропа, соль по вкусу.

ПРИГОТОВЛЕНИЕ: Подготовленных кальмаров обжарить с
мелко нарезанными луком и морковью, пропустить через

мясорубку, добавить нежирный творог, сметану, рубленую
зелень и соль. Хорошо взбить и выложить на продолговатое
блюдо валиком. Можно намазать паштет на ломтики бато-
на, посыпать тертым сыром и запечь в духовом шкафу.

ппов нч кальмаров
ИНГРЕДИЕНТЫ: 300 г мороженых кальмаров, 1—2 лукови-
цы, 1 морковь, 1—1 'Л стакана риса, 3Л стакана раститель-
ного масла, 2 ст. л. томата-пасты, молотый черный перец,
соль по вкусу.

ПРИГОТОВЛЕНИЕ: Разморозить кальмаров, ошпарить туш-
ки кипятком, чтобы легче чистились. Снять пленки и по-
ложить в посуду, наполненную холодной водой. Варить не
нужно, чтобы кальмары не приобрели излишнюю жест-
кость. Затем нарезать лук полукольцами, морковь — со-
ломкой, обжарить их в раскаленном масле. Нарезать туш-
ки кальмаров соломкой и добавить к овощам. Жарить 5 мин.
на максимальном огне, затем убавить огонь до минимума
и приправить томатной пастой, солью и перцем. Добавить
к овощам растительное масло и отваренный до полуготов-
ности рис. Перемешать и залить холодной водой так, чтобы
ее уровень был чуть-чуть выше уровня смеси. Тушить под
крышкой 30 мин., пока не выкипит вода.

РИСОВЫЙ caaai с кальмарами
ИНГРЕДИЕНТЫ: 300 г филе кальмаров, 1 морковь, 2 соле-
ных огурца, 2 яйца, 1 банка консервированного зеленого
горошка, 1 стакан отваренного риса, 1 пучок укропа, соль
по вкусу, майонез.

ПРИГОТОВЛЕНИЕ: филе кальмаров очистить от пленок, от-
варить и нарезать соломкой, добавить нарезанную кубика-
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ми вареную морковь, соленые или маринованные огурцы
(можно заменить солеными зелеными помидорами или ма-
ринованными кабачками), рубленые яйца, сваренные вкру-
тую, консервированный зеленый горошек и отварной рис,
приправить зеленью, солью и заправить майонезом.

тпьмары с СЫРОМ и ЧЕСНОКОМ

ИНГРЕДИЕНТЫ: 500 г филе кальмаров, 3 яйца, 4—5 зубчи-
ков чеснока, 200 г тертого сыра, 250 г майонеза, листья

' салата, зелень петрушки или укропа, соль по вкусу.

ПРИГОТОВЛЕНИЕ: Подготовленное филе кальмаров варить
в кипящей воде 3—5 мин. Яйца сварить вкрутую и мелко
порубить. Чеснок мелко порубить и смешать с майонезом.
Сыр натереть на крупной терке. Все продукты перемешать
и заправить чесночным майонезом. Готовый салат уложить
горкой в салатник и оформить веточками зелени и листья-
ми зеленого салата.

КЙПЬМЯРМ, МИРЕННЫЕ И СУХЙРЯХ

ИНГРЕДИЕНТЫ: 700 г филе кальмаров, 3—4 ст. л. молока,
1 яйцо, 2—3 ст. л. растительного масла, 4—5 ст. л. муки,
укроп или зелень петрушки, молотый черный перец, соль
по вкусу.

ПРИГОТОВЛЕНИЕ: Подготовленное филе кальмаров отва-
рить, нарезать небольшими кусочками. Если мясо недо-
статочно мягкое, то его можно слегка отбить, посолить, по-
сыпать перцем и обвалять в муке, затем смочить в льезоне,
обсыпать сухарями и обжарить на растительном масле.
Подавать в горячем виде, предварительно полив растоплен-
ным сливочным маслом и посыпав рубленой зеленью.

РЕЦЕПТЫ БЛЮД ИЗ МОРЕПРОДУКТОВ • Блюда из кальмаров 221

КЙПЬМПРЫ, ФЙРШИРОЙЯННЫЕ СЙЕШЕЙ КПМСТОЙ

ИНГРЕДИЕНТЫ: 500 г филе кальмаров, 300 г томатного со-
уса, 300 г капусты, 2 луковицы, 3 яйца, 2 ст. л. раститель-
ного масла, молотый черный перец, соль по вкусу.

ПРИГОТОВЛЕНИЕ: Свежую капусту вымыть, тонко нашин-
ковать и тушить в масле с небольшим количеством воды
до полуготовности. Добавить мелко нарезанные яйца, сва-
ренные вкрутую, и слегка обжаренный лук, посолить, по-
перчить по вкусу. Филе кальмаров очистить от пленок,
вымыть и слегка отбить. Посолить тушки изнутри, запол-
нить фаршем, слегка обжарить в масле, сложить в кастрю-
лю, залить томатным соусом и тушить 30—40 минут.

капьмпры в красном ПИНЕ

ИНГРЕДИЕНТЫ: 500 г кальмаров, 3 ст. л. растительного
(лучше оливкового) масла, 1 луковица, 2 зубчика чеснока,
4 помидора, 1/2 стакана красного вина, 'Л ч. л. сахара, 1 ще-
потка корицы, 3 ч. л. зелени петрушки, молотый черный
перец, соль по вкусу, ломтики хлеба без корки.

ПРИГОТОВЛЕНИЕ: Тщательно промыть и очистить каль-
маров (голову выбросить, щупальца оставить). Нарезать
кольцами, обсушить (можно использовать абсорбирую-
щую бумагу). На большой сковороде разогреть масло. По-
ложить мелко нарезанный лук и тертый чеснок и поджа-
рить до мягкости. Добавить кальмаров и тушить, пока они
не приобретут коричневый оттенок. Положить очищен-
ные и мелко нарезанные помидоры, соль, перец, сахар,
корицу, залить вином. Не накрывая крышкой, тушить на
слабом огне, пока кальмары не станут мягкими. Соус дол-
жен получиться густым и жирным. Нарезать хлеб треу-
гольниками. Разогреть на сковороде масло, поджарить
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кусочки хлеба с двух сторон, до образования золотистой
корочки. Подавать на порционных тарелках, по краям раз-
ложить поджаренный хлеб.

шашпын и? напыллрой
ИНГРЕДИЕНТЫ: 500 г кальмаров, 2 ст. л. перца чили, 2 ст.
л. зелени кинзы или мяты, 1 ч. л. сахара, 3 ст. л. винного
уксуса, 1 ст. л. растительного масла, 1 пучок зеленого лука,
1 лайм.

ПРИГОТОВЛЕНИЕ: Смешать перец чили, мелко нарублен-
ную зелень кинзы или мяты, сахар, уксус и масло. Очи-
стить кальмаров, нарезать их кусочками длиной 15—20 см,
замариновать в подготовленной смеси и оставить на 1—
1,5 ч. Нанизать мясо кальмаров на 4 шампура и готовить
на гриле 3—4 мин., постоянно поворачивая шампуры.
Кальмары нельзя пережаривать, иначе они будут жестки-
ми. Зеленый лук слегка испечь на решетке. Прогреть соус,
в котором мариновались кальмары. Подавать кальмары
вместе с печеным зеленым луком, нарезанным ломтиками
лаймом и соусом.

pun m кппьмаров
ИНГРЕДИЕНТЫ: 700 г кальмаров, 6 картофелин, 0,1 л рас-
тительного масла, 2 луковицы, 2 моркови, 2—3 маленьких
кабачка, 1 корень петрушки, 2 'Л стакана сметанного со-
уса, 1 ст. л. томата-пасты, 2—3 зубчика чеснока, укроп и
зелень петрушки, лавровый лист, молотый черный перец,
соль по вкусу.

ПРИГОТОВЛЕНИЕ: Кальмаров очистить от пленок, промыть,
нарезать квадратиками, отварить, а затем слегка обжа-

рить. Картофель очистить, нарезать кубиками и обжарить.
Отдельно обжарить нарезанные кубиками или дольками
морковь, лук и петрушку. Подготовленные овощи поло-
жить в толстостенную посуду, залить сметанным соусом
с добавлением томата-пасты и тушить 5—10 мин. Обжарить
нарезанные кубиками кабачки и вместе с подготовленны-
ми кальмарами добавить к овощам. Посолить, положить
перец и лавровый лист и тушить еще 15—20 мин. За 5 мин.
до готовности добавить растертый с солью или мелко на-
резанный чеснок. Подавая к столу, посыпать рагу мелко
нарезанной зеленью укропа и петрушки.

ПОДШЙРКЯ т напьмаров
ИНГРЕДИЕНТЫ: 500 г филе кальмаров, 1—2 луковицы,
2 моркови, 2 ст. л. растительного масла, укроп и зелень
петрушки, сухие специи для рыбы, соль по вкусу.

ПРИГОТОВЛЕНИЕ: Кальмаров очистить от пленок, нарезать
соломкой. Морковь и лук нарезать и поставить тушить в мас-
ле, добавить специи и соль, положить кальмаров и тушить
20 мин. По мере испарения жидкости подливать воду. Го-
товое блюдо посыпать измельченной зеленью. В качестве
гарнира можно подать картофель, тушеную капусту.

, ы\ж№Ы1 с мпьм вином
ИНГРЕДИЕНТЫ: 1 кг кальмаров, 3 ст. л. растительного мас-
ла, 0,1 л сухого белого вина, 10 помидоров, 2 зубчика чес-
нока, 1 ст. л. нарезанной петрушки, молотый черный пе-
рец, соль по вкусу.

ПРИГОТОВЛЕНИЕ: Кальмаров очистить от пленок, промыть
и нарезать небольшими кусочками. Обжарить, добавить
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вино, потушить, затем добавить протертые помидоры, пе-
трушку, соль и перец и тушить до готовности. Заправить
растертым чесноком.

ттшии «? по-дапьтвоетчнот
ИНГРЕДИЕНТЫ: 500 г кальмаров, 300 г муки, 2 яйца, 7 2 ста-
кана воды, 1 луковица, 3 ч. л. растительного масла, 2 ст. л.
сливочного масла, молотый черный перец, соль по вкусу.

ПРИГОТОВЛЕНИЕ: Кальмаров очистить от пленок, промыть,
нарезать кусочками и вместе с луком пропустить через мя-
сорубку. Добавить яйцо, растительное масло, перец, соль
и хорошо перемешать. Приготовить тесто. В просеянной му-
ке сделать углубление, влить теплую воду, положить соль,
яйцо и замесить крутое тесто. Тесто раскатать тонким слоем,
вырезать из него выемкой или рюмкой кружочки и поло-
жить на каждый кружочек теста небольшие шарики при-
готовленного фарша. Края теста защипать. Готовые пель-
мени отварить в кипящей подсоленной воде. Перед подачей
на стол пельмени полить растопленным сливочным маслом.

БЛЮДЯ т

РИС с крыпкйми no-eoewwow
ИНГРЕДИЕНТЫ: 1 стакан риса, 100 г креветок, 2 ст. л. рас-
тительного масла, 1 ст. л. лимонного сока, 2 ст. л. томата-
пюре, 2 ст. л. майонеза, 2 помидора, 2 банана, 2 яйца, лис-
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тья зеленого салата, зелень петрушки, молотый красный
и черный перец, соль по вкусу.

ПРИГОТОВЛЕНИЕ: Рис промыть, отварить в подсоленной
воде, отцедить. Накрыть крышкой и поставить в теплое
место. Креветки очистить, промыть холодной водой, об-
сушить, сбрызнуть лимонным соком и оставить на 10 мин.
Бананы очистить, нарезать ломтиками и обжарить на ра-
зогретом масле 1—2 мин., затем добавить подготовлен-
ные креветки и жарить еще 2—3 мин. Приправить перцем.
Готовый рис выложить в миску, слегка уплотнить и пере-
вернуть на блюдо, выстланное листьями салата. В сере-
дине горки риса сделать углубление и влить в него май-
онез, смешанный с томатным пюре. Оформить зеленью,
обжаренными креветками и бананами, дольками помидо-
ра и яиц.

с«/п и? КРШТОК с кпщками
ИНГРЕДИЕНТЫ: 200 г креветок, 1 л рыбного бульона, 1 мор-
ковь, 1 луковица, 1 корень петрушки, 1 ст. л. сливочного
масла, укроп и зелень петрушки.

Для клецек: 2 ст. л. манной крупы, 3 ст. л. молока, 1 яйцо,
1 ст. л. сливочного масла.

ПРИГОТОВЛЕНИЕ: Креветки очистить от панцирей, отва-
рить в подсоленной воде, отцедить и нарезать кусочками.
Лук, морковь и корень петрушки нарезать кубиками и
обжарить на масле. Для приготовления клецек сварить
густую вязкую манную кашу, охладить ее, перемешать с
яйцом и маслом, а затем из полученной массы сформовать
клецки, отварить в подсоленной воде и откинуть на дурш-
лаг. В кипящий рыбный бульон положить поджаренные
овощи, проварить их 5—10 мин., добавить мясо креветок,
довести до готовности, снять с огня и дать настояться 10—

8 Блюда из рыбы и морепрод.
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15 мин. При подаче на стол в суповую тарелку положить
клецки, налить суп с креветками и посыпать мелко наре-
занной зеленью.

яиц и молока. Затем каждую креветку обмакивать в тесто
и жарить в большом количестве жира 4—5 мин. Сразу по-
давать к столу.

КРЕЙЕТНИ Й

ИНГРЕДИЕНТЫ: 700 г неочищенных свежих креветок, 3 ст.
л. сливочного масла, 1 V4 ч. л. соли, V4 ч. л. молотого чер-
ного перца, 2 ст. л. коньяка, V4 стакана мелко нарезанного
лука, 1 ст. л. томатной пасты, '/з стакана сухого белого вина,
'/8 ч. л. чабра, V3 стакана сливок.

ПРИГОТОВЛЕНИЕ: Креветки очистить, промыть и обжарить
на сливочном масле по 1 мин. с каждой стороны. Посыпать
креветки солью, перцем, облить коньяком и поджечь. Ког-
да пламя погаснет, добавить лук, томатную пасту, чабер,
залить вином и прокипятить на слабом огне 5 мин. Влить
сливки, размешать и прогреть 1 мин. Вынуть креветки и
положить на подогретое блюдо. Соус кипятить на сильном
огне еще 1 мин., процедить и залить им креветки.

НРЕЙЕТНИ, МИРЕННЫЕ Й ТЕСТЕ

ИНГРЕДИЕНТЫ: 800 г вареных креветок, 2—3 щепотки ли-
монной кислоты, 1 ст. л. растительного масла, 1 ст. л. мелко
нарезанной зелени петрушки, молотый черный перец, соль
по вкусу, жир для фритюра.

Для теста: 'Л стакана муки, 1/2 стакана молока, 1 яйцо.

ПРИГОТОВЛЕНИЕ: Вареные очищенные креветки замари-
новать, для этого в кастрюлю с креветками и раститель-
ным маслом добавить лимонную кислоту, перец, соль и
зелень петрушки и на 15—20 мин. поставить кастрюлю в
холодильник. Приготовить жидкое тесто (кляр) из муки,

НРЕЙЕТНИ С РИСОМ И СЫРОМ

ИНГРЕДИЕНТЫ: 600 г варено-мороженых креветок, 1 'Л ста-
кана риса, 3—4 луковицы, 4 ст. л. растительного масла,
3 ст. л. тертого сыра, 1 стакан томатного соуса, укроп или
зелень петрушки, соль по вкусу.

ПРИГОТОВЛЕНИЕ: Очищенные креветки отварить в подсо-
ленной воде, нарезать кусочками и смешать с поджарен-
ным луком. Отваренный рис смешать с тертым сыром. При
подаче к столу на рис положить креветки с луком, полить
томатным соусом и посыпать мелко нарезанной зеленью
петрушки или укропа. В приготовлении риса и томатного
соуса следует использовать отвар креветок.

НРЕЙЕТНИ Й СПИЙОЧНО-НОНЬЯЧНОМ СОУСЕ

ИНГРЕДИЕНТЫ: 300 г креветок, 200 г сыра, 1 помидор,
1 стакан сливок, 2 ст. л. коньяка, укроп и зелень петрушки,
сухие специи для рыбы, соль по вкусу.

ПРИГОТОВЛЕНИЕ: Креветки отварить со специями в под-
соленной воде 2 мин. Противень выстелить пергаментом,
смазать маслом и выложить на него ровным слоем в виде
круга тертый сыр. Запекать в духовом шкафу 5 мин., до
золотистого цвета. Затем осторожно снять сыр и уложить
на перевернутые вверх дном формочки или чайные чаш-
ки, слегка обмять и охладить. Для приготовления соуса
проварить на медленном огне сливки с отваром креветок,
специями и коньяком. При подаче креветки уложить в кор-
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зиночки из сыра, гарнировать ломтиками помидора, зеле-
нью и полить сливочно-коньячным соусом.

манароны с НРЕЙЕПШМИ и ШЙФРЙНОМ

ИНГРЕДИЕНТЫ: 300 г макаронных изделий («перья», «спи-
ральки»), 12 крупных креветок, 0,125 л белого сухого вина,
4—5 тычинок шафрана, 2 цукини, 2 стебля сельдерея, 2 слад-
ких перца, 1 горький перец, 2 зубчика чеснока, 6 ст. л. рас-
тительного масла, зелень петрушки, молотый черный перец,
соль по вкусу.

ПРИГОТОВЛЕНИЕ: Креветки очистить и промыть. Панци-
ри залить небольшим количеством воды, добавить вино,
шафран, посолить и варить 15 мин. Отвар процедить. Цу-
кини нарезать кусочками, чеснок и стебли сельдерея —
ломтиками. Сладкий и острый перец очистить от семян,
нарезать соломкой. Макароны отварить в большом коли-
честве подсоленной воды, откинуть на дуршлаг. Овощи
обжарить на масле 3 мин., добавить креветки, жарить еще
1 мин. Влить отвар панцирей, посолить, поперчить и до-
вести до кипения. Положить макароны и прогреть 2 мин.
При подаче к столу посыпать рубленой зеленью.

НРЕЙЕТНИ по-си имени
ИНГРЕДИЕНТЫ: 300 г консервированных креветок, 5 луко-
виц, 2 ч. л. уксуса, 2 ч. л. растительного масла (для марино-
вания), 1 яйцо, 3—4 ст. л. молока, 2—3 ст. л. муки, 1 лимон,
1 пучок зелени петрушки, 3 ч. л. томата-пюре, 2 зубчика
чеснока, 1 щепотка молотого имбиря, соль по вкусу, рас-
тительное масло для фритюра.

ПРИГОТОВЛЕНИЕ: Креветки смешать с 2 рублеными луко-
вицами, солью, уксусом, растительным маслом и оставить

РЕЦЕПТЫ БЛЮД ИЗ МОРЕПРОДУКТОВ • Блюда из креветок 2 2 9

для маринования на 1 ч. Из муки, яйца и молока замесить
жидкое тесто и выдержать его 1 ч. Для приготовления соуса
3 мелко нарезанные луковицы обжарить в масле, добавить
имбирь, разрезанные вдоль зубчики чеснока и тушить до
мягкости. Чеснок удалить, добавить в соус томат-пюре,
перемешать, посолить и поперчить. Креветки вынуть из
маринада, обмакнуть в тесто и обжарить во фритюре до
золотистого цвета. Подавать с рассыпчатым рисом, украсив
дольками лимона и нарезанной зеленью петрушки. Соус
подать отдельно.

КРЕВЕТКИ в СЫРНОМ СОУСЕ

ИНГРЕДИЕНТЫ: 200 г отваренных креветок, 4 ст. л. терто-
го твердого сыра, 2 ст. л. белого сухого вина, 100 г консер-
вированных грибов, 1 лимон, 'Л стакана куриного бульона,
1 ч. л. муки, 1 ч. л. сливочного масла, зелень петрушки,
молотый черный перец, соль по вкусу.

ПРИГОТОВЛЕНИЕ: Муку попассеровать в масле, слегка
охладить, развести бульоном, проварить до загустения.
Добавить вино, рубленые грибы, часть тертого сыра и очи-
щенные креветки. Перемешать и выложить в форму для
запекания. Запекать при 220 °С в духовом шкафу до золо-
тистого цвета, посыпав тертым сыром. Подавать на пор-
ционных тарелках, выложенных листьями салата, украсив
лимоном и зеленью.

КОРОЙЕвСКИЕ КРЕОЕТКИ

ИНГРЕДИЕНТЫ: 250 г королевских креветок, 4 ст. л. томат-
ной пасты или кетчупа, 1 'Л ст. л. тертого хрена, сок 1 ли-
мона, 1 лимон, соль по вкусу.
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ПРИГОТОВЛЕНИЕ: Креветки отварить, остудить, очистить
от панциря. Нанизать каждую креветку на шпажку и вы-
ложить на блюдо. Между шпажками уложить ломтики на-
резанного лимона. Смешать томатную пасту, хрен, лимон-
ный сок, посолить. Полученную смесь перелить в соусник
и подавать с креветками.

НРШ7КИ ОТвЯРИЫЕ ПОД
топочным еочеом с пшом

г

ИНГРЕДИЕНТЫ: 500—600 г мороженых креветок, 8—
10 картофелин, 3—4 ч. л. сливочного масла, укроп, соль
по вкусу.

Для соуса: 1 стакан молока, 1/2 стакана воды, 1—2 ч. л.
муки, 3—4 ч. л. сливочного масла, 3 луковицы.

ПРИГОТОВЛЕНИЕ: Креветкам дать оттаять на воздухе или
в воде, промыть, опустить в подсоленную (1—1 1/2 ст. л.
соли на 1 л воды) кипящую воду (креветки должны быть
полностью залиты водой), добавить 1 ст. л. рубленого укро-
па и варить, пока они не всплывут на поверхность и не при-
мут ярко-оранжевую окраску (с момента закипания — 3—
5 мин.; если варить дольше, мясо станет вязким и жестким).
Снять с огня и оставить в горячем отваре на 15—20 мин.
На дно блюда положить стебельки и листики укропа, на
них — горячие креветки и полить молочным соусом с лу-
ком (можно горячим процеженным отваром). На гарнир
подать отварной картофель. Для приготовления соуса
мелко нарезать лук и поджарить в кастрюле так, чтобы
цвет его не изменился. Добавить немного воды и при-
пустить до готовности, накрыв кастрюлю крышкой. Му-
ку слегка поджарить без масла, развести горячим моло-
ком, соединить, непрерывно помешивая, с луком и варить

5—7 мин. Затем добавить соль и перец, довести до кипе-
ния и заправить маслом.

рис с нрштками и ЯН/МЙСОМ

ИНГРЕДИЕНТЫ: 300 г риса, 200 г креветок, 2 ст. л. тертого
пармезана, 1 стручок острого красного перца, 4 ломтика
свежего ананаса, 1 ст. л. оливкового масла, 1 ст. л. сливоч-
ного масла, соль по вкусу.

ПРИГОТОВЛЕНИЕ: Положить промытый рис и очищенные
креветки в кастрюлю. Посолить, залить водой. Варить поч-
ти до готовности. В отдельную миску положить нарезан-
ный кубиками очищенный ананас, мелко нарезанный
стручок острого перца, добавить оливковое масло. Пере-
мешать с отцеженным рисом с креветками и выложить в
фольгу. Тщательно завернуть и поставить в заранее разо-
гретый до 180 °С духовой шкаф на 10 мин. Затем вынуть,
развернуть, выложить на блюдо и полить растопленным
сливочным маслом. Подавать к столу в горячем виде.

ПОМИДОРЫ, ФЯРШИРОвЙННЫЕ

и РИСОМ

ИНГРЕДИЕНТЫ: 6 плотных помидоров.
Для фарша: 250 г консервированных креветок, 100 г ри-

са, 2 луковицы, 3 ст. л. маргарина, 100 г сметаны, зелень
петрушки, молотый черный перец, соль по вкусу.

ПРИГОТОВЛЕНИЕ: Из помидоров, срезав верхушку, уда-
лить часть мякоти. Приготовить фарш из креветок, от-
варного рассыпчатого риса, поджаренного в жире лука,
нарезанной зелени петрушки, соли и перца. Помидоры
заполнить фаршем, сбрызнуть растопленным жиром и



запечь в духовом шкафу. При подаче на стол полить сме-
таной.

НОТЕ т КРЕПЕТОК с

ттртой и ттемьм ПЕРЦЕМ
ИНГРЕДИЕНТЫ: 450 г очищенных креветок, 2 ст. л. олив-
кового масла, 1 крупная луковица, 2 красных сладких пер-
ца, 3—4 картофелины, 350 г консервированной кукурузы,
1 лавровый лист, 1/2 ч. л. сушеного майорана или душицы,
Ve ч. л. молотого мускатного ореха, 0,4 л молока, 0,15 л не-
жирных сливок, молотый черный перец по вкусу, веточки
свежего майорана или душицы.

ПРИГОТОВЛЕНИЕ: Разогреть оливковое масло в большой
кастрюле и довести в нем лук до мягкости, не подрумяни-
вая. Добавить тонко нарезанный сладкий перец, нарезан-
ный кубиками картофель, кукурузу, лавровый лист, май-
оран или душицу и мускатный орех. Влить немного воды
(или бульона) и довести до кипения. Убавить огонь до уме-
ренного, накрыть крышкой и варить до готовности карто-
феля. Влить молоко, поперчить. Снова довести соте до ки-
пения и положить в него креветки. Варить 3—5 мин. на
умеренном огне, пока креветки не станут розовыми и не
проварятся. Вынуть лавровый лист и влить сливки, затем
прогреть на очень медленном огне еще 15 мин., следя за
тем, чтобы соте не кипело. Подавать к столу с соленым
галетным печеньем или солеными крекерами.

ШЛРЕНЫЕ КРЕЙЕ7КИ С КОНЬЯКОМ И СПИЙКПМИ

ИНГРЕДИЕНТЫ: 16 тигровых креветок, 1 ст. л. оливкового
масла, 1 ч. л. измельченного чеснока, 0,05 л коньяка, 0,25 л
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сливок, 8 поджаренных ломтиков батона, зелень петруш-
ки, свежемолотый черный перец, соль по вкусу.

ПРИГОТОВЛЕНИЕ: На разогретую сковороду с маслом вы-
ложить чеснок и обжарить до золотистого цвета. В этом
же масле обжарить креветки, с каждой стороны по 5 с,
посолить и поперчить, влить коньяк и залить сливками.
Через 3—5 мин., когда масса уменьшится в два раза, кре-
ветки будут готовы. На порционные тарелки положить по
два кусочка хлеба и по 4 креветки, полить соусом, посы-
пать зеленью.

КРЫНКИ ШИННЫЕ

ИНГРЕДИЕНТЫ: 500 г креветок, 1 упаковка желе для залив-
ных блюд, овощи и зелень в любых сочетаниях по вкусу.

ПРИГОТОВЛЕНИЕ: Креветки отварить в подсоленной воде,
очистить от панциря, нарезать кусочками. На блюдо с вы-
сокими бортиками налить немного приготовленного желе,
остудить и положить мясо креветок. Украсить цветами,
кубиками, шариками, выполненными из вареных овощей
и картофеля, веточками петрушки, кусочками лимона, до-
лить оставшимся желе и поместить в холодильник до пол-
ного застывания. К блюду подать подходящий соус, хрен с
уксусом или майонез. (Можно приготовить желе для за-
ливки самостоятельно, используя желатин, как для обыч-
ных заливных блюд.)

МФПЕ № КРЕПЕ10К

ИНГРЕДИЕНТЫ: 300 г очищенных и промытых свежих кре-
веток, 1 х/г стакана воды, 3 ст. л. муки, 1 луковица, 0,1л
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сухого белого вина, 0,1 л сливок, 'Л ч. л. сухой горчицы,
4 яйца, свежемолотый черный перец, соль по вкусу.

ПРИ ГОТОВ ЛЕНИЕВ воду положить 1 ч. л. соли. Довести до
кипения, убавить огонь, положить креветки и варить 5 мин.
Отвар слить, процедить и оставить 'Л стакана. Креветки очи-
стить, нарезать. Сливочное масло растопить и обжарить
в нем муку. Влить оставленный отвар, вино и сливки и, раз-
мешивая, довести до кипения. Развести небольшим коли-
чеством воды горчицу, положить ее, соль и перец в соус
и кипятить 5 мин. Растереть яичные желтки и тоненькой

'струйкой влить в них немного горячего соуса, непрерывно
помешивая, чтобы не допустить свертывания. Затем вылить
желтки в соус и положить в него креветки. Поставить в хо-
лодильник на 10 мин. Взбить яичные белки до образования
пышной пены и осторожно, тоненькой струйкой влить в со-
ус с креветками. Переложить в смазанную маслом форму,
поставить в нагретый до 190 °С духовой шкаф и держать до
тех пор, пока на суфле не появится коричневая корочка.
К столу подавать в горячем виде.

с папшой ш МЩИЙМИ

ИНГРЕДИЕНТЫ: 100 г мидий, 200 г лапши, 1,5 л рыбного бу-
льона, 1 небольшая луковица, 1 корень петрушки, 1 морковь,
1 ст. л. сливочного масла, зелень петрушки, соль по вкусу.

ПРИГОТОВЛЕНИЕ: Мясо припущенных мидий нарезать
кусочками и обжарить с нарезанными луком и кореньями

V7 1 ч
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на сливочном масле. Лапшу отварить в подсоленной воде
2—3 мин., откинуть на сито и промыть холодной водой.
В кипящий бульон положить обжаренные мидии с луком
и кореньями, лапшу и варить суп до готовности. При по-
даче на стол суп посыпать мелко нарезанной зеленью.

с мидиями
ИНГРЕДИЕНТЫ: 1 V2 стакана муки, 1 яйцо, 7 2 ч. л. соли,
'/з стакана воды.

Для фарша: 500 г отваренных мидий, 1 луковица, 2 ст. л.
сливочного масла или маргарина, 'Л ч. л. соли, молотый
черный перец по вкусу.

ПРИГОТОВЛЕНИЕ: Тесто для пельменей приготовить обыч-
ным способом. Отваренные мидии мелко порубить и об-
жарить с луком. Добавить соль и перец. Фарш охладить.
Сделать пельмени и отварить в подсоленной воде. При
подаче к столу полить сметаной, белым или красным со-
усом, подавать с овощами в качестве гарнира.

ППОЙ С МИДИЯМИ ПО-ДОМЙШИЕМУ

ИНГРЕДИЕНТЫ: 300 г отваренных мидий, 1 стакан риса,
4 ст. л. растительного масла, 1 луковица, 1 морковь, 2 ст. л.
томата-пюре, укроп, зелень петрушки, молотый черный
перец, соль по вкусу.

ПРИГОТОВЛЕНИЕ: Отварить очищенные мидии, бульон от-
цедить и отставить, мидии нарезать небольшими продоль-
ными кусочками. Мидии с луком и морковью, нарезанны-
ми соломкой, обжарить на растительном масле. Положить
в кастрюлю, залить 2—2 72 стаканами оставленного бульона,
добавить томат-пюре, соль и тушить 15—20 мин. Рис хорошо
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промыть и варить 10 мин. в кипящей воде, затем отцедить,
смешать с мидиями, плотно закрыть крышкой и тушить
30 мин. на медленном огне. При подаче к столу посыпать
плов измельченной зеленью петрушки или укропа.

МИДИИ, ТУШЕННЫЕ С РИСОМ

ИНГРЕДИЕНТЫ: 400 г мидий, 200 г риса, 3 небольшие луко-
вицы, 1—2 небольших сладких перца, 4 помидора, 3 ст. л.
сливочного масла, молотый черный перец, соль по вкусу.

ПРИГОТОВЛЕНИЕ: Подготовленные мидии вымыть, наре-
зать и слегка обжарить. В конце жаренья добавить поми-
доры, очищенные от кожицы и зерен, слегка отжатые и
нарезанные кубиками. Затем смешать с рисом, мелко на-
резанными луком и сладким перцем. Положить в сотей-
ник, подлить несколько ложек горячей воды, посолить
и поперчить. Тушить на слабом огне 15—20 минут.

СИПЯТ ИЧ МИДИЙ С РИСОМ

ИНГРЕДИЕНТЫ: 500 г мидий, 3/4 стакана риса, 2—3 ст. л.
растительного масла, 1 ч. л. 3-процентного уксуса, 1 яйцо,
1—2 помидора, укроп и зелень петрушки, лавровый лист,
молотый черный перец, соль по вкусу.

ПРИГОТОВЛЕНИЕ: Рис промыть и отварить в подсоленной
воде. Свежие очищенные мидии залить небольшим коли-
чеством молока или воды, добавить перец, соль, лавровый
лист и варить на среднем огне 20—25 мин. Готовые мидии
охладить и мелко нарезать. Смешать с рисом, добавить
растительное масло, уксус, соль, перец. Хорошо переме-
шать, украсить зеленью, нарезанным яйцом, сваренным
вкрутую, и дольками помидоров.
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СЙПЙТ И? МИДИЙ С ШЕНЫМ ГОРОШКОМ

ИНГРЕДИЕНТЫ: 250 г отваренных мидий, 200 г консерви-
рованного зеленого горошка, 100 г майонеза, 1 пучок зеле-
ного салата, 2 небольшие луковицы, 2 ст. л. растительного
масла, 2 яйца, зелень петрушки или укропа, соль по вкусу.

ПРИГОТОВЛЕНИЕ: Сваренные вкрутую яйца очистить и
измельчить. Нарезать зеленый салат и зелень петрушки.
Тонко нарезать полукольцами лук. Подготовленные про-
дукты соединить, добавить мидии, зеленый горошек, соль,
растительное масло и перемешать. Салат заправить май-
онезом, украсить веточками петрушки.

МИДИИ, МПЕЧЕННЫЕ С ПРЯНОСТЯМИ

ИНГРЕДИЕНТЫ: 500 г мидий, 100 г сливочного масла, 2 зуб-
чика чеснока, 4 бутона гвоздики, зелень петрушки, соль
по вкусу.

ПРИГОТОВЛЕНИЕ: Положить мидии в смазанный жиром
сотейник, посыпать смесью петрушки, гвоздики и чесно-
ка, посолить, сбрызнуть растопленным маслом и запечь
в духовом шкафу. Подавать с жареным картофелем.

МИРНОЕ m мидий
ИНГРЕДИЕНТЫ: 500 г мидий, 2 луковицы, 2 ст. л. томатной
пасты, 2 ст. л. сливочного масла, 2 ст. л. муки, зелень пе-
трушки, чеснок, молотый черный перец, соль по вкусу.

ПРИГОТОВЛЕНИЕ: Подготовленные, тщательно промытые,
вынутые из раковин мидии разрезать пополам, посыпать
перцем, солью, обвалять в муке и обжарить. Затем доба-
вить нарезанный и поджаренный лук, разведенную бу-
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льоном или водой томатную пасту и измельченный чеснок.
Довести до кипения и тушить 10—15 мин. Подавать с от-
варным или жареным картофелем, посыпать зеленью пе-
трушки.

МИДИИ ШЛРЕНЫЕ

ИНГРЕДИЕНТЫ: 500 г мидий, 4 луковицы, 0,1 л раститель-
ного масла, 1 пучок зеленого лука, зелень петрушки, мо-
лотый черный перец, соль по вкусу.

ПРИГОТОВЛЕНИЕ: Подготовленные, тщательно промытые,
вынутые из раковин мидии нарезать ломтиками, посолить
и поперчить. Лук тонко нарезать. Хорошо разогреть ско-
вороду с жиром, положить мидии и лук, обжарить. Вы-
ложить на блюдо, посыпать мелко нарезанным зеленым
луком и зеленью петрушки.

МИДИИ Й ЧЕСНОЧНОМ СОУСЕ

ИНГРЕДИЕНТЫ: 500 г мидий, 2 ст. л. растительного масла,
2 ст. л. муки, 4—5 зубчиков чеснока, 1 яйцо (желток), сок
лимона, зелень петрушки, соль по вкусу.

ПРИГОТОВЛЕНИЕ: Хорошо промыть мидии, положить
в кастрюлю, залить холодной водой и медленно подогреть
на огне, пока не откроются створки и мясо мидий не ста-
нет мягким. Слить отвар и отставить, одну из створок ми-
дий снять. Разложить мидии в створках на нагретое блю-
до, залить соусом, посыпать мелко нарезанной зеленью
петрушки и подавать теплыми. Для приготовления соуса
поджарить муку с маслом и развести одним стаканом от-
вара мидий. Положить толченый чеснок. Снять с огня и за-
править желтком и соком лимона.

КОРМНОЧКИ С МИДИЯМИ

ИНГРЕДИЕНТЫ: 10 корзиночек из слоеного или пресного
теста, 20 мидий, 2 ст. л. майонеза, 10 маслин, соль по вкусу.

ПРИГОТОВЛЕНИЕ: Приготовить корзиночки из слоеного
или пресного теста. Отварить мидии в небольшом коли-
честве подсоленной воды. Половину мидий порубить
и заправить майонезом так, чтобы получилась густая мас-
са. В майонез можно положить немного готовой горчицы.
Выложить мидии с майонезом в корзиночки, сверху по-
ложить по одной целой мидии. Украсить каждую корзи-
ночку разрезанными пополам маслинами.

МИДИИ С ФПСОПЬЮ Й ТОМИТЕ

ИНГРЕДИЕНТЫ: 300 г отваренных мидий, 1 стакан фасоли,
2 луковицы, 3 ст. л. растительного масла, 1—2 ст. л. томата-
пасты, чеснок, сахар, соль по вкусу.

ПРИГОТОВЛЕНИЕ: Измельчить мясо вареных мидий, от-
варить фасоль. Луковицы нарезать и обжарить в расти-
тельном масле. Соединить мидии, фасоль, обжаренный
лук, добавить томат-пасту, чеснок, соль, сахар и немного
бульона, в котором варились мидии. Перемешать и пода-
вать в охлажденном виде.

МИДИИ Й СОУСЕ С БЕПЫМ ЙИНОМ

ИНГРЕДИЕНТЫ: 50 мидий, 0,1 л сухого белого вина, 1 ст. л.
муки, 2 ст. л. сливочного масла, укроп, зелень петрушки,
сельдерея, зеленый лук, соль по вкусу, рыбный бульон.

ПРИГОТОВЛЕНИЕ: Тщательно очистить раковины мидий
и промыть их в холодной воде. Положить раковины в ка-
стрюлю, залить горячим рыбным бульоном, добавить бе-
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лое сухое виноградное вино и измельченную зелень (укроп,
петрушку, сельдерей, зеленый лук), прокипятить. Когда
раковины раскроются, выложить их на блюдо. Бульон, в
котором варились мидии, выпарить до 2 стаканов. Расто-
пить сливочное масло, добавить в него муку, хорошо пере-
мешать и поджарить. Разбавить небольшим количеством
бульона и медленно, помешивая, влить в остальной бульон;
продолжая помешивать, довести до кипения, заправить
сливочным маслом и солью. Залить этим соусом мидии и
подавать к столу в горячем виде.

ГОРЯЧИЕ МЩИИ С ТМИНОМ

ИНГРЕДИЕНТЫ: 1,5 кг мидий, 2 ст. л. растительного масла,
1 луковица, немного тертого корня имбиря, 6 зубчиков
чеснока, 2 зеленых перца чили, 1/2 ч. л. куркумы, 2 ч. л.
молотого тмина, 1 стакан стружки кокосового ореха, 2 ст.
л. измельченной кинзы.

ПРИГОТОВЛЕНИЕ: Очистить и промыть раковины мидий,
часто меняя свежую холодную воду. Удалить наросты. Пе-
ребрать мидии, треснутые и легко открывающиеся при
постукивании ракушки удалить. Нагреть масло в широком
сотейнике и положить нарезанный лук. Обжаривать его
при постоянном помешивании 5 мин., пока он не станет
мягким, затем добавить имбирь, измельченный чеснок, мел-
ко нарезанный чили, куркуму и тмин. Жарить, помешивая,
еще 2 мин. Положить в сотейник мидии, кокосовую струж-
ку, залить 1 стаканом воды и довести до кипения. Накрыть
крышкой и варить на сильном огне, постоянно встряхивая
сотейник, около 5 мин., пока все мидии не раскроются. Не-
раскрывшиеся ракушки удалить. Выложить мидии шумов-
кой на блюдо, слегка полить отваром из сотейника, посы-
пать зеленью кинзы и сразу подавать к столу.

мидии
ИНГРЕДИЕНТЫ: 300 г отваренных мидий, V2 городской бул-
ки, 2—3 луковицы, 1 яблоко, 2—3 ст. л. растительного мас-
ла, 1—2 ст. л. уксуса, 1 яйцо, лавровый лист, душистый
перец горошком, соль по вкусу.

ПРИГОТОВЛЕНИЕ: Отваренные мидии припустить под за-
крытой крышкой в небольшом количестве воды (или мо-
лока) с добавлением лука, душистого перца и лаврового
листа 15—20 мин. Затем мидии вынуть и обжарить на рас-
тительном масле, добавив мелко нарезанный лук, после
чего смешать с замоченной и отжатой булкой, добавить
нарезанное яблоко и пропустить через мясорубку. Доба-
вить растительное масло, уксус, соль и перец по вкусу,
тщательно перемешать и выложить в селедочницу, придав
форму рыбы, посыпать рубленым яйцом. К рубленым ми-
диям подать свежие огурцы, помидоры или редис.

тщмш е ГЫРОМ

ИНГРЕДИЕНТЫ: 1 кг мидий, 1 луковица, 1 морковь, 2 ст. л.
измельченной зелени петрушки, 4 помидора, 200 г терто-
го сыра, веточки петрушки для украшения.

ПРИГОТОВЛЕНИЕ: Раковины мидий тщательно вымыть в
холодной воде. Смешать нарезанную кубиками морковь
и мелко нарезанный лук с петрушкой, выложить в широ-
кую кастрюлю, долить немного воды и сверху положить
мидии. Закрыть кастрюлю крышкой и тушить на среднем
огне 3 мин. Когда раковины откроются, снять кастрюлю
с огня и слить воду, удалив нераскрытые. Когда мидии
остынут, вынуть их из раковин, а сами створки раковин
как следует прочистить. Очистить помидоры от кожицы,
удалить зерна и мелко нарезать мякоть. Выложить мидии
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в створки раковин, а сверху засыпать смесью нарезанных
помидоров и тертого сыра. Положить подготовленные ра-
ковины на противень и запечь в духовом шкафу. При по-
даче к столу украсить веточками петрушки.

МЩИМ I?

ИНГРЕДИЕНТЫ: 500 г мидий, 1—2 яйца, 1 стакан молока,
1 ч. л. сахара, 3—4 ст. л. муки, 1 лимон, зелень петрушки,
соль по вкусу, растительное масло для жаренья.

' ПРИГОТОВЛЕНИЕ: Аккуратно вынуть мясо мидий из пред-
варительно вымытых раковин. Раковины отложить. Моло-
ко смешать с яичным желтком, сахаром, солью и мукой.
Яичный белок взбить и аккуратно вмешать в тесто. Полу-
чится жидкое тесто — кляр. Мясо мидий обмакнуть в кляр
и обжарить во фритюре на хорошо разогретой сковороде.
Лимон нарезать ломтиками. При подаче к столу обжарен-
ное мясо мидий уложить в створки раковин, украсить зе-
ленью и лимоном.
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