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ДИАБЕТ И ПИТАНИЕ

Диабет — очень распространенная болезнь, и пока со­
временной медицине не удается найти методы ее излече­
ния. Медики дают такое определение этому заболеванию: 
сахарный диабет — это хроническое заболевание, приво­
дящее к нарушениям углеводного, белкового и жирового 
обмена в результате недостатка гормона инсулина или не­
правильного его действия.

Различают два типа диабета:
I тип — инсулинозависимый сахарный диабет (ИЗСД), 

чаще всего этот диагноз ставят детям и молодым людям. 
Они должны принимать инсулин, так как у них вырабаты­
вается его недостаточное количество, или не вырабатыва­
ется вообще. Единственным способом лечения является ввод 
инсулина с помощью шприца ежедневно плюс диета и стро­
го определенный режим питания. Диабет этого типа может 
быть врожденным и чаще возникает у молодых людей, но 
наблюдаются случаи возникновения диабета I типа у лю­
дей разного возраста.

II  тип — инсулинонезависимый сахарный диабет 
(ИНСД), чаще бывает у людей старше сорока лет, с повы­
шенным весом тела. Инсулин у таких людей вырабатывает­
ся, но в недостаточном количестве и используется неэф­
фективно, особенно у людей с повышенным весом. Иног­
да им достаточно сбросить излишний вес (то есть сесть на 
диету и заняться физическими упражнениями), и произой­
дет заметное снижение сахара в крови.

Заболевание это известно с древнейших времен, с ним 
были знакомы медики Древнего Рима и Египта, Греции и 
Европы, но эффективных средств излечения не существо­
вало никогда. Болезнь наблюдали, описывали по внешним 
признакам. Если ребенок или молодой человек лишался 
аппетита, имел общую слабость, неутолимую жажду, час­
тое мочеиспускание, то есть заболевал I типом диабета, то



он умирал, и ничто не могло ему помочь. Если же заболевал 
взрослый человек, то ему рекомендовали придерживаться 
определенной диеты, выполнять физические нагрузки.

В начале двадцатого века был разработан способ произ­
водства животного инсулина, что дало возможность мно­
гим и многим людям обрести надежду и жизнь.

Сейчас в мире, по неполным данным, больны сахар­
ным диабетом 150—180 миллионов человек, данные непол­
ные потому, что диабет — коварная болезнь и проявляется 
не сразу, а порой люди некоторое время просто не прида­
ют значения его признакам.

Считается, что в настоящее время диабет занимает тре­
тье место по распространенности среди хронических забо­
леваний в мире, уступая только раку и сердечно-сосудис­
тым болезням.

Эндокринная система человека состоит из нескольких 
расположенных в разных частях человеческого тела желез 
внутренней секреции — гипофиз, щитовидная, поджелу­
дочная4, половые железы и некоторые другие. Эти железы 
выделяют определенные химические вещества, называе­
мые гормонами, которые прямо из желез выводятся в кровь 
и разносятся вместе с ней по всему организму.

За выделение гормона инсулина в организме человека 
отвечает поджелудочная железа. В поджелудочной железе 
существуют гормонально активные клетки: альфа-клетки 
выделяют глюкагон, бета-клетки выделяют инсулин, дель­
та-клетки — гастрин и сомастатин, РР-клетки — панкреа­
тический полипептид. В том случае, когда происходит на­
рушение этого процесса, и возникают такие заболевания, 
как панкреатит и сахарный диабет.

Для того чтобы человеческий организм нормально функ­
ционировал, ему необходима энергия, которую он посто­
янно расходует. Поскольку наше тело состоит из разнооб­
разных клеток, то им нужно питание, которое и доставля­
ет им кровь вместе с кислородом, одним из питательных 
веществ и очень важным является глюкоза. Но глюкоза сама 
по себе в клетки попасть не может, для того чтобы она 
туда попала, и существует химическое вещество, а именно 
гормон инсулин, он как бы открывает глюкозе возмож­
ность проникнуть в клетку.



Глюкоза — это форма, в которой сахар существует в 
нашей крови, но это не тот сахар, который мы покупаем в 
магазине. На самом деле существует много видов сахаров, 
которые отличаются своим химическим строением, неко­
торые из них имеют сложное строение и называются «по­
лисахаридами», или сложными сахарами; иные имеют бо­
лее простое строение и называются «моносахаридами», или 
простыми сахарами. Глюкагон, вырабатываемый альфа-клет- 
ками, расщепляет сложные сахара на простые и помогает 
образованию простого сахара-глюкозы.

В том случае, когда инсулина мало или нет вообще, 
глюкоза в организме образуется, но в клетки не попадает 
(за редким исключением) ввиду отсутствия инсулина, и 
происходит, во-первых, голодание клеток, а во-вторых, 
повышение уровня сахара в крови сверх нормы.

Первое приводит к потере веса и дистрофии, второе — 
к  диабетической коме. В тех же редких случаях, когда сахар 
все-таки попадает в клетки, то это так называемые «инсу­
линонезависимые ткани». К  этим тканям относятся: голов­
ной мозг, нервные окончания и нервные клетки, эритро­
циты и внутренняя оболочка кровеносных сосудов. При 
повышенном сахаре во всех этих тканях возникают серьез­
ные недомогания в  виде тяжести в голове, усталости, бы­
строй утомляемости, нарушения внимания, ухудшения 
зрения и другие осложнения.

У взрослого здорового человека общее количество ин­
сулина в поджелудочной железе приблизительно составля­
ет 200 ЕД (единица измерения количества инсулина), ско­
рость, с которой инсулин вырабатывается, — 40—50 ЕД в 
сутки. После еды количество сахара в крови повышается и 
выделение инсулина идет быстрее, но в среднем на каж­
дый килограмм веса тела вырабатывается по 1/2—0,6 ЕД.

Содержание сахара в крови здорового человека по ана­
лизу крови, взятому из пальца, в среднем находится в та­
ких значениях:

• натощак: от 3,3 до 5,5 ммоль/л (единица измерения
количества глюкозы в крови);
• через два часа после еды: от 4,4 до 7,7 ммоль/л;
• ночью (2—4 часа ночи): от 3,9 до 5,5 ммоль/л.



Каждому человеку, заболевшему диабетом, необходи­
мо знать эти значения, потому что отклонения выше 10,0 
ммоль/л — это показатель возможных диабетических ос­
ложнений.

Всем, кому врачи поставили диагноз диабет, и их близ­
ким придется многому научиться: понимать, что происхо­
дит в их организме; овладеть простейшими медицинскими 
навыками; уметь обращаться с медицинской техникой, 
чтобы контролировать сахар в крови и моче; разбираться в 
медикаментах; свойствах продуктов и их пригодности для 
употребления диабетиком. Существует такое мнение, что 
диабет — это не болезнь, а образ жизни и необходимо знать, 
как с этой болезнью жить. Нужно обязательно учесть, что 
диабет может полностью изменить жизнь человека, при­
дется контролировать физические нагрузки и занятия 
спортом, режим питания и состав пищи, выбор профес­
сии и рабочего места, а также влияние заболевания на се­
мейную жизнь и наличие в ней детей. Инсулинозависимые 
больные должны будут помнить о необходимом комплекте 
продуктов, которые всегда и везде должны быть у них с 
собой: 5—10 кусочков сахара, упаковка сладкого печенья, 
пара бутербродов на черном хлебе, бутылка сладкой воды 
(лимонад, пепси, кола), одно-два яблока. Носить с собой 
какой-либо из этих продуктов жизненно важно.

Абсолютно для всех диабетиков важнейшим обстоятель­
ством становится режим питания и диета. Диабетик никог­
да не должен быть голодным, так как это опасно для него, 
но и не должен переедать, так как он должен учитывать 
съеденное, его количество и то, насколько разные продук­
ты повышают сахар в крови. Для этого он должен научить­
ся пересчитывать все продукты, содержащие углеводы, на 
условные хлебные единицы — ХЕ.

Следует помнить об одном обстоятельстве: для инсули­
нозависимых диабетиков диета более разнообразная, но 
строго ограничена режимом питания, то есть тем, когда и 
сколько вводится инсулина. Так как этим типом диабета в 
основном болеют дети и молодые люди, питание должно 
быть калорийным, но обязательно нужно подсчитывать все 
съеденное в хлебных единицах. Для диабетиков II типа ди­



ета более жесткая, тогда как режим питания более свобод­
ный, нужно с максимальной строгостью избегать некото­
рых продуктов, в особенности содержащих сахар, жиры и 
холестерин. В основном диабетики этого типа — люди по­
жилые и часто с излишним весом, поэтому их питание 
должно быть низкокалорийным, направленным на поху­
дение.

При любом типе диабета необходимо питаться так, что­
бы количество углеводов равномерно распределялось в те­
чение дня, чтобы поступление сахара в кровь было как 
можно более плавным. К основным элементам питания 
относятся белки, жиры, углеводы, минеральные вещества 
и витамины, но уровень сахара в крови повышают только 
углеводы.

Продукты, содержащие животные белки: яйца, молоч­
ные изделия, мясо, рыба и все изделия из них; животные 
морепродукты: икра, крабы, моллюски; растительные белки 
содержатся в сое, чечевице, бобовых и грибах. 1 г чистого 
белка — 4 ккал. Суточная потребность в белке в зависимости 
от физической нагрузки и массы тела составляет 80—120 г, 
или приблизительно 1—1,5 г на килограмм массы тела. Фак­
тически, чтобы ввести в организм 100 г белка, необходимо 
съесть полкилограмма говядины или примерно столько же 
нежирного творога.

Продукты, содержащие животные жиры в явном виде, — 
масло, маргарин, сало; в скрытом виде — мясо, рыба, мо­
лочные продукты и все изделия из них. Продукты, содержа­
щие растительные жиры в явном виде, — масла подсолнеч­
ное, кукурузное, оливковое, кокосовое; в скрытом виде — 
семечки, орехи, кукуруза. 1 г чистого жира — 9 ккал. Су­
точная потребность в жирах составляет от 30 до 80—100 г.

Углеводы, или сахара, содержатся в большом количе­
стве продуктов и подразделяются на: глюкозу, или виног­
радный сахар, — чистая глюкоза, виноград, виноградный 
сок и мед; фруктозу, или фруктовый сахар, — чистая фрук­
тоза, яблоки, цитрусовые, персики, арбузы, сухофрукты, 
соки, компоты, варенья, мед; сахарозу, или пищевой са­
хар, — пищевой сахар, кондитерские и мучные изделия, 
соки, компоты, варенья; лактозу, или молочный сахар, —



только в молоке, кефире, сливках; мальтозу, или солодо­
вый сахар, — пиво, квас; крахмал — чистый крахмал, муч­
ные изделия (хлеб, макароны), крупы, картофель. 1 г чис­
того сахара — 4 ккал. Суточная потребность в углеводах со­
ставляет в среднем 300—400 г.

Витамины и минеральные вещества содержатся прак­
тически во всех продуктах, но наибольшее их содержание 
в гречке, яйцах, печени, рыбьем жире, моркови, зелени.

Питание диабетика, как и здорового человека, должно, 
быть сбалансировано, в нем необходимо пропорциональ­
ное присутствие всех компонентов: и белков, и жиров, и 
углеводов, и минеральных веществ, и витаминов. В зависи­
мости от выполняемой работы калорийность пищи должна 
находиться в следующих пределах:

• при напряженной физической на1рузке — 2000—2700
ккал, или 25—27 ХЕ в сутки; ■
• при обычной нагрузке — 1900—2100 ккал, или 18—20
ХЕ в сутки;
• при работе без физических нагрузок — 1600—1800 ккал,
или 14—17 ХЕ в сутки;
• для тучных людей — 1200 ккал, или 10—12 ХЕ в сутки.

Всем людям и диабетикам рекомендуется также по воз­
можности заменять животный белок растительным, умень­
шить потребление соли. Для больных диабетом очень важно 
соблюдать правила приготовления пищи: предпочтительна 
пища грубой, зернистой консистенции, пища протертая и 
мягкая быстрее усваивается, следовательно, быстрее в кровь 
поступает сахар. Пища не должна быть горячей, лучше теп­
лой, а напитки прохладными, так как температура пищи 
тоже влияет на процесс поступления сахара в кровь. Нали­
чие клетчатки в пище тормозит процесс всасывания из нее 
сахара, поэтому, чем клетчатки больше, тем лучше для 
диабетика.

1 ХЕ равна 12 г углеводов, или 25 г черного хлеба, что 
дает повышение сахара в крови на 1,8 ммоль/л.

Ученые-медики рассчитали, какое- количество различ­
ных продуктов содержится в 1 ХЕ (см. табл.).



Наименование
продукта Эквивалент=1ХЕ

Эквивалснт= 
100 ккал

Хлеб, булка 
(кроме сдобы)

1 кусок (25 г) 2 куска

Крахмал 1 ст. ложка
Мука (ржаная, 
пшеничная, гречневая) 1 ст. ложка (с горкой)

Тесто сырое слоеное 35 г
Тесто сырое дрожжевое 25 г

Пирожок с мясом
Менее половины 

пирожка
Сухари 20 г
Крекеры 3 шт. крупных
Панировочные сухари 1 ст. ложка (15 г)

Тонкие блины
1 шт.

(на всю сковороду)
Оладьи 1 средний
Вареники 2 шт.
Пельмени 4 шт.
Каша любая 
(сухая крупа) 2 ст. ложки 4 ст. ложки 

с горкой
Вермишель, спагетти, 
лапша

1,5 ст. ложки (15 г) 4—5 ст. ложек

Котлета с примесью 
булки

1 шт. средняя

Сосиски, вареная 
колбаса

150-200 г 35-45 г

Сахарный песок 1 ст. ложка
Сахар кусковой 2,5 куска (12 г)
Мед 1 ст. ложка
Молоко, кефир, сливки 
любой жирности 1 стакан (200 мл)

Сырники 1 средний
Мороженое 65 г
Картофель 1 небольшой 2 шт. средних
Картофельное пюре 1,5 ст. ложки 150 г

Картофель жареный 2 ст. ложки 
(12 ломтиков)



£1аимсновани<
продукта

Эквивал(.(1т=1ХЕ Э квивалент=  
100 ккал

Картофельные ч ш е ^ ----- 25г
Бобовые /------- е 75 г

Кукуруза
Половина h04aTKa ■- 

(1 6 0 ^ 300 г

Зеленый горошек ,------- 7 с т .л о ж ^ ( п 0 г ) .... 250 г
Другие овощи (капУЛс1’ 
свекла, морковь, ре/*ИС’ 
редька, репа, пош 1Д ^ ы’ 
oiypitbi, кабачки, лу^’ 
салаТ, ревень, зелен ^ ------

В учете не 1(уждаются 300-500 г

Грибы г------- _ етенС1'У ж ; ^ с Я" 300 г
Соя, растительные i f  У- В ^ е 1 е н е >ж даю тся 10 гг- — - о
Орехи, семечки (яд/1 
весоМ менее 59 г) ,-------

В учете не 1,уждаются 15 г

Яблоко /------- 1 среднее (ШОг) 200 г
ГруцЮ г------- 1 средня^ 200 г
Банан ,------- Половина гцпгг;1 120 г
Апельсин, грейпфр)'^------ 1 с р е д н и ^ , 7П^ 250 г
Мандарины /------- 3 шт. мелю^у ( 1 7П -} - 200 г
Арбуз /------- 300 г
Дын* /------- 200 г
Абрикос /------- 3 шт. ср е д н е  П ]п -г} 200 г
Персик f------- 1 шт. с р е д н е  П9П-г)- 250 г
Сливы синие /------- 4 шт. с р е д н е  n f)f)r)- 250 г
Сливы красные г------ Зш т. среди llW , n r ) 200 г
Ананас г----- — 9-0- С К ^  он
Гранат г------- 1 Ш1.крун% й (2 { )0 г )

Xypi»'a ------ 1шт. сред няГ8П“} ■

Манго ,----- 80

Khbi: ,------- 1 5 0 ^ -------------

Курага, чернослив, 
изюл) /-------

20 V

Ягодь? (клубника, 
земляника, ежевика, 
смородина, крыжов1,як’ 
черная, малина,
брусяика) г-------

150 г

ч

150 г



Наименование
продукта

Эквивалент=1ХЕ Эквивалент= 
100 ккал

Вишня, черешня 100 г
Квас 200 мл
Лимонад 150 мл 1 стакан
Сок яблочный 1/3 стакана (70 мл) 1 стакан
Сок виноградный 100 мл 1 стакан
Сок грейпфрута или 
апельсина

100 мл 1 стакан

Пиво диабетическое 200 мл 0,5 стакана
Кофе, чай без сахара В учете не нуждаются
Сухое красное вино 
3-5% сахара

30-50 г в сутки 125 г

Крепкие спиртные 
напитки (водка, коньяк)

Не более 30-50 г 
в сутки 35 г

Кефир, молоко 
(обезжиренные)

1 стакан

Сливки 20% 2,5 ст. ложки
Сметана 20% 2 ст. ложки
Творог (нежирный) 4 ст. ложки
Сыр (нежирный) 40 г
Сыр (обычный) 20-25 г

Сырок глазированный
Половина

сырка
Масло сливочное, 
маргарин, майонез

15 г

Масло растительное 10 г
Мясо постное 70 г
Куриное мясо без жира 
и кожи

90 г

Печень, почки, сердце, 
язык

90 г

Колбаса копченая 25 г
Яйцо 1 шт.
Рыба речная 160 г
Рыба морская 70 г
Икра 40 г
Какао 50 г



САЛАТЫ

>  600 г белокочанной капусты, 300 г моркови, 
100 г болгарского перца, 2 ст. ложки нарезанной 
зелени петрушки, 100 г репчатого лука, замени­
тель сахара = 70 г сахара, 100 г растительного 
масла, специи, соль и уксус по вкусу.

Капусту очистить, удалить кочерыжку и нарезать тон­
кой соломкой. Морковь натереть на крупной терке. Лук мелко 
нарезать. Овощи сложить в миску и немного перемешать. 
Приготовить заправку из растительного масла (жареного, 
с запахом), уксуса, специй (тмин, кориандр или др.), за­
менителя сахара и соли. Взбить заправку до однородной 
массы и залить овощи Перемешать все вместе, накрыть 
крышкой и поставить на 2 часа в холодильник. Перед пода­
чей на стол еще раз перемешать.

Количество порций — 12. Калорийность — 50 ккал.

К А Р Т О Ф Е Л Ь Н Ы Й  С А Л А Т

>  700 г отварного картофеля, 100 г маринован­
ных огурцов, 100 г зеленого лука, 1 ст. ложка 
петрушки, 200 г маринованного болгарского пер­
ца, 4 вареных вкрутую яйца, 2 ст. ложки расти­
тельного масла, 1 ст. ложка столовой горчицы, 
1 ст. ложка уксуса, молотые специи, заменитель 
сахара, соль и перец по вкусу.

Отделить желтки яиц от белков, желтки размять вил­
кой, добавить масло, уксус, заменитель сахара, горчицу, 
специи, соль и перец, взбить до получения однородной 
смеси

Овощи и белок яиц нарезать небольшими кубиками, 
перемешать, добавить заправку и снова перемешать, охла­
дить в холодильнике 1—2 часа.

Количество порций — 8. Калорийность — 90 ккал.



>  800 г квашеной капусты, 3 ст. ложки расти­
тельного масла, 1 ст. ложка уксуса, 150 г воды, 
заменитель сахара = 2 ст. ложкам сахара, 200 г 
болгарского перца, 200 г зеленого лука, 250 г от­
варной свеклы.

Отжать капусту и промыть проточной водой, откинуть 
на дуршлаг. Смешать уксус, масло, воду и вскипятить. От­
ставить от огня и добавить заменитель сахара. Положить 
капусту в миску, добавить остальные мелко нарезанные 
овощи, перемешать и ошпарить горячей уксусной смесью. 
Перемешать, накрыть крышкой, поставить в холодильник 
на 7—8 часов.

Количество порций — 12. Калорийность — 50 ккал.

С А Л А Т  И З  О Т В А РН Ы Х  ОВОЩ ЕЙ

>  250 г брокколи, 250 г цветной капусты, 100 г 
болгарского перца, 100 г зеленого лука, 250 г кон­
сервированной фасоли, 250 г моркови, 250 г ма­
ринованных огурцов, 0,5 л воды, 1 ст. ложка ку­
курузного крахмала, 1 ст. ложка столовой гор­
чицы, 50 г лимонного сока, заменитель сахара= 
70 г сахара, листья зеленого салата, соль и перец 
по вкусу.

Перемешать крахмал с водой до однородной массы в 
небольшой кастрюле, добавить горчицу и напревать на уме­
ренном огне, пока смесь не станет густой, проварить еще 2 
минуты. Охладить, добавить лимонный сок и заменитель 
сахара, перемешать. Брокколи, цветную капусту и морковь 
отварить в подсоленной воде до готовности, слить воду и 
охладить до комнатной температуры. Измельчить их для 
салата и сложить в миску, добавить перец, лук, нарезан­
ные огурцы, промытую фасоль, полить соусом и переме­
шать. Поставить в холодильник на 7—8 часов. Перед пода­
чей немного перемешать.

Количество порций — 9. Калорийность — 50 ккал.



>  300 г огурцов, 2 ст. ложки нарезанного зеле­
ного лука, 2 ст. ложки нежирных сливок, заме­
нитель сахара — 50 г сахара, уксус, соль, перец 
по вкусу.

Нарезать огурцы очень тонкими кружочками, посолить 
и дать постоять при комнатной температуре 1—2 часа. Затем 
слить появившийся сок и отжать огурцы.

Смешать лук, заменитель сахара, соль, сливки, уксус, 
перец, добавить огурцы и перемешать. Поставить в холо­
дильник на 1—2 часа.

Количество порций — 3. Калорийность — 30 ккал.

С А Л А Т ОВОЩ НОЙ

>  400 г зеленого салата, 250 г консервированной 
фасоли, 200 г острого томатного соуса, 200 г 
зеленого лука, 200 г помидоров, 200 г огурцов, 
соль и перец по вкусу.

Фасоль слить и промыть под водой, залить заправкой 
(аджикой или кетчупом), накрыть и поставить в холодиль­
ник на 7—8 часов.

Нашинковать зеленый салат, лук, помидоры, огурцы и 
перемешать с фасолью.

Количество порций — 12. Калорийность — 30 ккал.

СА ЛА Т И З  ОВОЩ ЕЙ С СЫ РОМ

>  100 г редиски, 100 г зеленого лука, 100 болгар­
ского перца, 200 г свежего огурца, 600 г домаш­
него сыра, 3 ст. ложки растительного масла, мо­
лотые специи, уксус, соль и перец по вкусу.

Овощи мелко нарезать. Домашний сыр (нежирная брын­
за, Фета или др.) отжать от рассола и нарезать мелкими 
кубиками. Приготовить заправку из масла, уксуса, соли,



специй и перца, хорошо перемешать. Смешать все ингре­
диенты, залить заправкой и поставить в холодильник. Преж­
де чем подавать, слить из салата излишнюю жидкость.

Количество порций — 10. Калорийность ~ 70 ккал.

С А Л А Т  С МЯСОМ

>  60 г отварной говядины, 50 г зеленого лука, 
50 г болгарского перца, 2 ст. ложки острого то­
матного соуса или кетчупа, 100 г помидоров, 
листья салата, зелень, соль и перец по вкусу.

Мясо, лук, болгарский перец нарезать, смешать с то­
матным соусом, солью, перцем и поставить в холодильник 
на 1 час. Помидор нарезать кубиками и добавить к мясу, 
перемешать. Блюдо застелить листьями зеленого салата, 
положить приготовленный салат посередине горкой, по­
сыпать зеленью и подавать.

Количество порций — 1. Калорийность — 170 ккал.

Ф Е Р М Е Р С К И Й  С А Л А Т

>  400 г молодого картофеля, 400 г стручковой 
фасоли, 200 г отварной говядины, 200 г помидо­
ров, 100 г зеленого лука, 3 ст. ложки раститель­
ного масла, листья зеленого салата, молотые 
специи, уксус, соль и перец по вкусу.

Картофель сварить в мундире, очистить и нарезать не­
большими кубиками. Фасоль очистить, нарезать небольшими 
полосками и сварить. Приготовить заправку из раститель­
ного масла, специй, уксуса, соли и перца. Смешать карто­
фель и фасоль, залить заправкой и дать постоять 30 минут.

Мясо нарезать тонкой соломкой поперек волокон и 
смешать с овощами. Блюдо застелить листьями салата и 
выложить приготовленную массу. Помидоры нарезать кли­
нышками и уложить сверху на салат. Подавать сразу после 
приготовления.

Количество порций — 6. Калорийность — 180 ккал.



СА Л А Т И З О ГУРЦО В С ЗЕ Л Е Н Ы М  
САЛАТОМ

>  300 г огурцов, 500 г зеленого салата, 1 ст. 
ложка нарезанной петрушки, 2 ст. ложки не­
жирной сметаны, 2 ст. ложки молока, 2 ст. лож­
ки растительного масла, I яичный желток, мо­
лотые специи, 1 ст. ложка уксуса, заменитель 
сахара и соль по вкусу.

Огурцы очистить, натереть на крупной терке, посолить 
и поставить на 30 минут в холодильник.

Смешать сметану, молоко, масло, уксус, желток, спе­
ции, заменитель сахара и взбить до получения однородной 
массы. Добавить огурцы, из которых слить выделившийся 
сок. Зеленый салат порвать руками на удобные для еды ку­
сочки и смешать с остальными ингредиентами непосред­
ственно перед подачей на стол.

Количество порций — 6. Калорийность — 30 ккал.

СА Л А Т И З  РИ С А  С Г РЕ Ц К И М И  
О РЕХ А М И

>  200 г длинного отварного риса, 3 ст. ложки 
зелени сельдерея, 200 г моркови, 4 ст. ложки ра­
стительного масла, 80 г ядер грецких орехов, 2 ст. 
ложки винного уксуса, заменитель сахара и соль 
по вкусу.

Сельдерей мелко нарезать. Морковь натереть на круп­
ной терке. Смешать рис, сельдерей, морковь.

Обжарить измельченные ядра грецких орехов в сково­
роде с двумя ложками растительного масла, до золотисто­
го нвета, снять с огня.

В отдельной посуде смешать 2 ст. ложки масла, уксус, 
заменитель сахара, соль до получения однородной массы, 
добавить эту смесь к грецким орехам, перемешать и вылить 
на рис, накрыть крышкой и охладить.

Количество порций — 10. Калорийность — НО ккал.



ПЕРВЫЕ БЛЮДА
М ЯСНОЙ К О С ТН Ы Й  Б У Л Ь О Н

> 1 кг телячьих костей, 4 л воды, 100 г репча­
того лука, 200 г моркови,4 шт. лаврового листа, 
душистый перец горошком, соль по вкусу.

Кости вымыть и обжарить в открытой сковороде в ду­
ховке до коричневого цвета. Положить в кастрюлю емкос­
тью 5—6 литров и залить водой. Закрыть крышкой и варить 
4—6 часов. Когда вода закипит, снять пену. За 30—40 минут 
до окончания варки бульона положить специи и соль по 
вкусу. По окончании времени приготовления бульон про­
цедить и охладить в холодильнике. Удалить весь застывший 
жир, перелить в другую емкость и держать в холодильнике. 
Использовать по мере необходимости. Бульон в диабетиче­
ской диете считается продуктом, не повышающим уровень 
сахара в крови, поэтому учитывать его нет необходимости.

ГО РО Х О ВЫ Й  С У П -П Ю РЕ  С ЧЕСН О КО М

>  100 г репчатого лука, 2 головки чеснока, 800 г 
замороженного горошка, 1 л говяжьего бульона, 
100 г растительного масла, 1 ст. ложка тмина, 
соль и перец по вкусу.

Разогреть духовку до 200 °С и положить неочищенные 
головки чеснока на противень, побрызгать маслом и запе­
кать в течение 20—25 минут, пока он не станет мягким. Дать 
остыть, разделить на зубчики и выдавить из шкурки мя­
коть. Разогреть сковороду с маслом и обжарить мелко наре­
занный лук, добавить тмин и продолжать жарить еще 1 
минуту, затем добавить замороженный горошек и запечен­
ный чеснок. Перемешать и влить бульон, довести до кипе­
ния и проварить на медленном огне 8—10 минут. Снять с 
огня и охладить. Миксером или в блендере порциями де­
лать пюре. Затем вернуть в кастрюлю, посолить, поперчить 
и вскипятить. Подавать со сметаной.

Количество порций — 4. Калорийность — 140 ккал.



>  150 г риса, 400 г капусты, 50 г моркови, 100 г 
репчатого лука, 1 ст. ложка растительного мас­
ла, 2 л бульона, 0,25 ч. ложки тертого мускат­
ного ореха, перец и соль по вкусу.

Нагреть толстостенную кастрюлю и вылить в нее мас­
ло, положить мелко нарезанные капусту и лук, жарить на 
среднем огне, пока овощи не станут мягкими. Добавить 
бульон, рис и мускатный орех. Накрыть крышкой и варить 
20—25 минут до готовности риса, в конце приготовления 
посолить и поперчить по вкусу.

Количество порций — 8. Калорийность — 100 ккал.

БО РЩ  В Е ГЕТА РИ А Н С К И Й

>  2 л воды, 200 г лука репчатого, 100 г моркови, 
100 г свеклы, 200 г картофеля, 100 г болгарского 
перца, 2 ст. ложки томатной пасты, 300 г све­
жей капусты, 50 г растительного масла, соль, 
сахар по вкусу, 100 г сметаны, зелень разная по 
вкусу.

В кипящую воду положить очищенную целую свеклу и 
третью часть мелко нарезанного репчатого лука, варить 
почти до готовности. Мелко нарезанные репчатый лук (1/3) 
и морковь поджарить на растительном масле до золотисто­
го цвета, развести томатную пасту 1 —2 ложками воды, за­
лить овощи и потушить 5—10 минут на небольшом огне. 
Свеклу вынуть, а в свекольный отвар положить нарезан­
ный кубиками картофель и последнюю треть лука. Когда 
картофель будет готов, положить в борщ заправку из лука, 
моркови и томатной пасты, проварить 2—3 минуты. Зало­
жить в борщ нашинкованную капусту и болгарский перец, 
проварить 5—8 минут. Отваренную свеклу натереть на круп­
ной терке и положить в кастрюлю. Как только все закипит, 
добавить томатную пасту, соль, сахар по вкусу. При подаче 
к столу заправить борщ сметаной и зеленью.

Количество порций — 8. Калорийность — 100 ккал.



>  200 г томатного (Жа, 0,5 л бульона, 2 ст. 
ложки лимонного сока, 3 ст. ложки острого то­
матного соуса, 100 г энного лука, 100 г сладко­
го перца, 200 г помид&в, 2—3 зубчика чеснока, 
100 г свежих огурцов, 100 г сметаны, зелень пет­
рушки и сельдерея, сом по вкусу.

Помидоры ошпарить кипятком и очистить от кожицы 
и семян, нарезать кубиками. Чеснок раздавить, зелень мел­
ко порезать. Смешать все ингредиенты и поставить в холо­
дильник на 4—5 часов. Перед подачей очистить огурцы от 
кожицы, натереть на крупной терке и добавить к  супу, 
положить по ложке сметаны.

Количество порций — 6. Калорийность — 80 ккал.

БОРЩ

>  500 г белокочанной капусты, 250 г картофе­
ля, 100 г свеклы, 100 г моркови, 100 г пастерна­
ка, 300 г помидоров, $0 г репчатого лука, 2—3 
зубчика чеснока, 300 г вареного мяса, 2  л бульо­
на, 100 г болгарского Прца, 2 ст. ложки расти­
тельного масла, 100 г олетаны, зелень, соль, пе­
рец по вкусу.

Готовый бульон довести до кипения и положить в него 
картофель, нарезанный мелкими кубиками, половину мел­
ко нарезанного репчатого лука и варить 15—20 минут. Нате­
реть на крупной терке морковь, пастернак и свеклу. Обжа­
рить с оставшимся луком на растггельном масле до золо­
тистого цвета, добавить мелко нарезанные помидоры  и 
прожарить все на медленном огне 5—10 минут. Положить 
обжаренные овощи в бульон с картофелем и дать проки­
петь 5—10 минут, затем добавить нарезанную тонким и по­
лосками капусту, болгарский nepeil, рубленую зелень, чес­
нок и мелко нарезанное о т в а р н о е  мясо. Перед подачей на 
стол в каждую порцию положить чайную ложку сметаны.

Количество порций — 8. Калорийность — 150 ккал.

2 * 19



>  300 г риса, 100 г моркови, 100 г репчатого 
лука, 2 л куриного бульона, 50 г растительного 
масла, зелень петрушки и укропа, соль и перец по 
вкусу.

Морковь натереть на крупной терке, лук измельчить и 
вместе с рисом обжарить на растительном масле. Бульон 
довести до кипения и выложить смесь в кастрюлю, варить 
в течение 30—40 минут, перед окончанием приготовления 
посолить и поперчить по вкусу. Подавать на стол с  зеленью.

Количество порций — 7. Калорийность — 100 ккал.

Щ И  И З  К В А Ш ЕН О Й  К А П У С ТЫ  
С ГРЕ Н К А М И  И З  ГРЕЧ Н ЕВ О Й  КА Ш И

>  750 г квашеной капусты, 100 г моркови, 10Q г 
репчатого лука, 50 г растительного масла, 100 г 
томатной пасты, 2 л говяжьего бульона, 100 г 
сметаны, зелень, соль и перец по вкусу.
Для гренков: 1 стакан гречневой крупы, 100 г ра­
стительного масла, 2 яйца; 0,5 стакана паниро­
вочных сухарей, 1 ст. ложка муки, соль по вкусу.

Капусту промыть, отжать и тушить в сковороде с то­
матной пастой, половиной растительного масла и неболь­
шим количеством бульона в течение 1 часа. На оставшемся 
масле поджарить до золотистого цвета измельченные лук и 
морковь и добавить в капусту за 10—15 минут до окончания 
тушения. Бульон довести до кипения и положить гуда при­
готовленную смесь из овощей и варить 25—30 минут. В кон­
це приготовления добавить соль и перец по вкусу. Подавать 
на стол со сметаной.

Количество порций — 7. Калорийность — 120 ккал.
Сварить гречневую кашу, но не рассыпчатую, а так 

называемую «размазню». Готовую кашу хорошо размять лож­
кой и разложить на мокрой доске ровным слоем толщиной 
10—15 мм. Обровнять поверхность мокрым ножом и поста­
вить в холодильник, чтобы она хорошо застыла. Холодную



кашу порезать на одинаковые маленькие прямоугольники, 
обвалять в муке, потом в смеси из яиц и панировочных 
сухарей. Жарить в разогретом масле. Подавать по 2 гренка 
на 1 порцию щей.

Щ И С ГРИ БА М И

>  400 г квашеной капусты, 3 ст. ложки расти­
тельного масла, 30 г сухих грибов, 1,5 л воды, 1 
ст. ложка муки, 200г репчатого лука, 100 г мор­
кови, 50 г корня петрушки, 3 лавровых листа, 
соль и перец по вкусу.

Грибы хорошо промыть, залить холодной водой, доба­
вить 100 г репчатого лука и варить грибы до мягкости 1—1,5 
часа. Лук, морковь, корень петрушки мелко порубить, обжа­
рить в масле, в промытую в холодной воде и хорошо отжа­
тую капусту влить немного грибного бульона, положить 
лавровый лист и перец, посолить и тушить до мягкости 
20—30 минут. Когда капуста станет мягкой, положить ее в 
грибной бульон. Туда же добавить обжарку из лука, морко­
ви и петрушки. Муку поджарить в 1 ст. ложке масла, разба­
вить грибным бульоном, заправить щи и прокипятить. При 
подаче можно положить сметану в каждую порцию.

Количество порций — 8. Калорийность — 80 к кал.

Х О Л О Д Н И К  П О -БЕЛ О РУ С С К И

( >  500 г щавеля, 200 г свежих огурцов, 50 г зеле­
ного лука, 2 яйца, 2 л бульона, 100 г сметаны, 
соль, сахар, уксус, укроп по вкусу.

Мелко нарезать перебранный и промытый щавель, за­
лить кипятком или бульоном и варить 5—7 минут. Растереть 
с солью мелко нарезанный лук, нарезать огурцы, белок 
яиц вкрутую (желток растереть). Все это положить в охлаж­
денный отвар щавеля и перемешать. Перед подачей на стол 
добавить соль, сахар, сметану, укроп по вкусу.

Количество порций — 6. Калорийность — 80 ккал.



РА С С О Л ЬН И К

>  3 л говяжьего бульона, 1 говяжья почка, 300 г 
отварного мяса, 300 г соленых огурцов, 200 г реп­
чатого лука, 100 г моркови, 100 г корня сельдерея 
или петрушки, 50 г растительного масла, 300 г 
картофеля, 50 г томатной пасты, 100 г смета­
ны, 1 ст. ложка муки, 2—3 зубчика чеснока, 3~4  
лавровых листа, соль и перец по вкусу.

Говяжью почку необходимо приготовить заранее, раз­
резать ее вдоль пополам и залить холодной водой на 3—4 
часа. Затем залить почку горячей водой и довести до кипе­
ния, проварить 10—15 минут и слить жидкость, повторить 
эту процедуру 2—3 раза. Потом промыть почку в теплой 
воде и положить вариться, можно вместе с мясом для бу­
льона или отдельно в небольшом количестве воды с добав­
лением специй. Мелко нарезанные лук, коренья и огурцы 
положить в маленькую кастрюлю, добавить масло, влить 
немного бульона, закрыть крышкой и тушить на неболь­
шом огне до готовности. В процеженный бульон положить 
тушеные коренья, нарезанный кубиками картофель, мясо 
и почку. Поджарить на масле муку с томатной пастой и 
заправить суп. Рассольник будет готов, когда сварится кар­
тофель. Всыпать рубленую зелень и растертый с солью и 
перцем чеснок. Подавать со сметаной.

Количество порций — 10. Калорийность — 150 ккал.

У Х А  Х О Л О Д Н А Я

>  1 кг рыбы, 1 л воды, 20 г моркови, 20 г корня 
петрушки, 100 г лука репчатого, перец, лавро­
вый лист, соль По вкусу.
Для гренков: 150 г хлеба пшеничного, 60 г расти­
тельного масла, I  вариант: 40 г зернистой или 
паюсной икры, лимон; II  вариант: 50 г кеты или 
сельди, 5 г зеленого нарезанного лука.

Мелкую рыбу очистить, промыть, сложить в кастрю­
лю, добавить морковь, лук, петрушку, залить холодной



водой так, чтобы она покрыла продукты, довести до кипе­
ния, снять пену и дальнейшую варку вести при слабом огне 
15—20 минут. За 5—10 минут до конца варки положить пе­
рец горошком, лавровый лист, соль. Бульон процедить и 
охладить. Охлажденный бульон подать в чашках и отдельно 
к нему гренки с икрой или рыбой.

Гренки. Хлеб" нарезать в форме ромбиков или квадрати­
ков толщиной 0,7—1 см, поджарить на масле. Сверху поло­
жить слой икры, ломтик лимона или соленую рыбу, лук 
зеленый.

М ЯСНОЙ СУП

>  400г постной телятины, 150 г репчатого лука, 
150 г корня сельдерея, 150 г моркови, 1 л говяжь­
его бульона, 800 г томатного сока, 10 горошин 
душистого перца, тмин, соль по вкусу.

Мясо вымыть, отделить жир и хрящи, поместить в 4- 
литровую кастрюлю. Помидоры измельчить и добавить с 
соком к  мясу. Положить измельченные лук, сельдерей и 
морковь, добавить тмин, перец и соль и варить в течение 
4—5 часов. Добавлять горячую воду, чтобы довести объем 
супа до 2 л.

Количество порций — 7. Калорийность — 130 ккал.

СУ П  С Ф Р И К А Д Е Л Ь К А М И

>  300 г постной говядины, 300 г репчатого лука, 
200 г пшена, 1 сырое яйцо, 2 л воды, 50 г моркови, 
100 г томатной пасты, 50 г растительного мас­
ла, зелень, соль, перец по вкусу.

Мясо и 2/3 лука пропустить через мясорубку, смешать 
с сырым яйцом, посолить и поперчить.

Пшено вымыть и поставить варить, когда вода с кру­
пой закипит, чайной ложкой сформовать фрикадельки и 
по одной положить в воду. Варить 25—30 минут на медлен­
ном огне.



Мелко нашинковать лук и морковь и обжарить на рас­
тительном масле, затем добавить томатную пасту и еще 
немного прожарить. Заправить суп и подавать, посыпав 
мелко рубленной зеленью.

Количество порций — 7. Калорийность — 130 ккал.

СУП С СЫ РОМ

>  2 л  бульона, 200 г риса, 100 г нежирного сыра, 
3 вареных яйца, 100 г репчатого лука, 50 г рас­
тительного масла, зелень петрушки и укропа, соль 
и перец по вкусу.

Рис вымыть и сварить до готовности в бульоне. Репча­
тый лук мелко нашинковать. Аккуратно разрезать яйца на 
половинки и вынуть желток, а белок нарезать соломкой. 
Желток размять и вместе с луком обжарить на раститель­
ном масле. Сыр натереть на крупной терке. В кипящий буль­
он с рисом положить сыр, белок и заправить обжаренным 
желтком с луком. Посолить и поперчить по вкусу, запра­
вить мелко рубленной зеленью.

Количество порций — 7. Калорийность — 120 ккал.

ЗЕ Л Е Н Ы Е  Щ И

>  500 г щавеля, 500 г крапивы, 2 л бульона, 100 г 
репчатого лука, 200 г картофеля, J  вареных яйца, 
100 г сметаны, 100 г перьев зеленого лука, 100 г 
зелени петрушки и укропа, соль по вкусу.

Картофель нарезать мелкими кубиками и сварить в бу­
льоне вместе с репчатым луком. Молодую крапиву поло­
жить в дуршлаг и опустить в кипяток на 5 минут, затем 
вынуть, охладить и нашинковать соломкой. Так же солом­
кой нашинковать щавель. Перья зеленого лука и зелень ук­
ропа и петрушки измельчить. В бульон с готовым картофелем 
положить сразу всю зеленую массу и прокипятить 5—10 
минут. Подавать со сметаной и половинкой яйца.

Количество порций — 6. Калорийность — 80 ккал.



>  250 г отварного куриного мяса, 200 г отварно­
го риса, 100 г репчатого лука, 100 г болгарского 
перца, 100 г корня сельдерея, 50 г растительного 
масла, 1,5 л куриного бульона, 100 г сладких яб­
лок, 5 ст. ложек муки, 200 г томатного сока, 
карри, гвоздика, перец, соль по вкусу.

Сельдерей очистить и нарезать небольшими кубиками, 
лук и перец измельчить. В 2-литровой толстостенной каст­
рюле поджарить на растительном масле сельдерей, лук и 
перец до золотистого цвета, затем шумовкой вынуть ово­
щи и отложить. В масло добавить муку и обжарить до ко­
ричневого цвета, затем залить бульон и, помешивая, на­
гревать на умеренном огне, пока бульон не загустеет. Ябло­
ко очистить от кожицы и сердцевины, нарезать на мелкие 
кусочки и положить вместе с отложенными овощами и 
томатным соком в суп. Варить под закрытой крышкой 40— 
50 минут периодически помешивая. Пред подачей на стол 
добавить куриное мясо и рис.

Количество порций — 7. Калорийность — 160 ккал.

М ЯСН О Й  СУП  С С Е Л ЬД Е РЕ Е М

>  300 г картофеля, 200 г репчатого лука, 200 г 
моркови, 100 г корня сельдерея, 100 г болгарского 
перца, 3,5 л говяжьего бульона, 200 г томатного 
сока, 300 г белокочанной капусты, 300 г фасоли, 
2~3 зубчика чеснока, 300 г отварного мяса, 1 ч. 
ложка карри, зелень мяты, петрушки, соль, пе­
рец по вкусу.

Фасоль предварительно замочить на ночь, затем сва­
рить до готовности в бульоне. Добавить картофель, наре­
занный мелкими кубиками, лук и морковь, натертые на 
крупной терке. Корень сельдерея очистить, нарезать мел­
кими кубиками и добавить в бульон, прокипятить под 
крышкой 15—20 минут. Затем добавить в суп все остальные 
ингредиенты и кипятить еще 10—15 минут.

Количество порций — 12. Калорийность — 120 ккал.



Л У К О В Ы Й  СУП  С Р Ы Б Н Ы М И  
КО Н СЕРВА М И

>  150 г репчатого лука, 200 г рыбных консервов 
в масле (сардина или тунец), 3—4 зубчика чесно­
ка, 1,5 л воды, 1 ст. ложка карри, 100 мл сливок, 
имбирь (кусочек примерно 1 см3), 1 ст. ложка 
растительного масла, половинка острого перца, 
соль по вкусу.

Слить масло от консервированной рыбы в кастрюлю, 
добавить растительное масло, на маленьком огне потушить 
лук, порезанный небольшими кубиками, но не поджари­
вать. Чеснок потереть на терке или раздавить прессом и 
добавить к луку, потушить 5 минут.

Вскипятить воду в другой кастрюле и залить кипятком 
тушеные лук и чеснок и добавить острый перец всего на 5 
минут, затем его необходимо удалить. Положить в суп тер­
тый имбирь, карри, сливки и консервированную рыбу, 
посолить, довести до кипения и проварить 5 минут.

Суп подавать с солеными крекерами, которые кладут в 
тарелку непосредственно перед едой.

Количество порций — 6. Калорийность — 180 ккал.

С В Е К О Л ЬН И К  Х О Л О Д Н Ы Й

>  300 г свеклы, 3 вареных яйца, 200 г вареной 
нежирной колбасы или отварного мяса, 200 г све­
жих огурцов, 2,5 л воды, 100 г сметаны, соль и 
лимонная кислота по вкусу.

Очищенную и вымытую свеклу порезать крупными лом­
тиками и отварить до готовности в слегка подсоленной воде. 
За 5—10 минут до окончания варки добавить лимонную 
кислоту. Охладить, свеклу натереть на крупной терке. Огур­
цы, колбасу или мясо, яйца вкрутую мелко нарезать и все 
вместе со свеклой положить в отвар. Подавать в холодном 
виде, заправляя сметаной.

Количество порций — 87. Калорийность — 100 ккал.



>  300 г фасоли, 200 г картофеля, 150 г моркови, 
300 г помидоров, 150 г нежирного сыра, 2 л буль­
она, 100 г репчатого лука, 50 г растительного 
масла, 3—4 зубчика чеснока, зелень, соль и перец 
по вкусу.

Замочить фасоль на ночь и отварить в небольшом коли­
честве воды. Бульон довести до кипения, положить карто­
фель и отварную фасоль с жидкостью. РепчаТый лук и мор­
ковь мелко нашинковать и обжарить на растительном мас­
ле. Чеснок растолочь с солью и перцем и заправить суп. 
Сыр натереть на крупной терке. Перед подачей на стол суп 
посыпать тертым сыром и мелко рубленной зеленью.

Количество порций — 8. Калорийность — 100 ккал.

Р Ы Б Н Ы Й  Б У Л Ь О Н

>  500—600 г рыбы, 200 г репчатого лука, 100 г 
корня петрушки, 100 г моркови, 3 л воды, 3—4 
лавровых листа, 10—12 горошин душистого пер­
ца, соль по вкусу.

Для приготовления бульона используется частиковая 
(судак, окунь и др.), а также красная рыба (осетрина, сев­
рюга, белуга).

Частиковую рыбу разделать следующим образом: очис­
тить от чешуи, разрезать брюшко, вынуть внутренности, 
промыть, нарезать на порционные куски, из голов вынуть 
жабры. Приготовленную таким образом рыбу положить в 
кастрюлю, залить холодной водой, добавить соль, коре­
нья, лук, поставить на огонь, довести воду до кипения, 
снять пену и затем варить при слабом кипении 25—30 ми­
нут. После этого куски рыбы вынуть, а голову и плавники 
продолжать варить еще 15—20 минут. Куски рыбы можно 
положить в тарелки с супом или использовать для вторых 
блюд.

Рыбный бульон также можно варить из костей, голов и 
Других ценных отходов частиковой рыбы. В этом случае с



сырой очищенной рыбы снять филе для приготовления из 
него второго блюда. Кости разрубить на части, добавить 
плавники, головы освободить от жабр и все это промыть, 
положить с кореньями в кастрюлю, залить холодной водой. 
Довести до кипения, снять пену и варить при медленном 
кипении около 1 часа. Вареную рыбу можно использовать 
для вторых блюд.

Во всех случаях готовый бульон нужно процедить и за­
тем использовать для приготовления супов.

СУП В Е Г ЕТА РИ А Н С К И Й

>  200 г картофеля, 2 ст. ложки риса, 3 вареных 
яйца, 100 г моркови, 100 г репчатого лука, 80 г 
растительного масла, 100 г сметаны, зелень, соль, 
перец по вкусу.

Яйца, морковь, лук очистить и мелко порезать, поло­
жить в кастрюлю и добавить масло, 1 стакан воды и тушить 
на медленном огне, пока не выкипит жидкость и не оста­
нется одно масло. Влить 1,5 л воды, прокипятить 15 минут, 
добавить мелко нарезанный картофель и рис. Варить суп до 
готовности 20—25 минут. В готовый суп всыпать рубленую 
зелень. Подавать со сметаной.

Количество порций — 5. Калорийность — 100 ккал.

СУП К А Р Т О Ф Е Л Ь Н Ы Й  С ГО Л О В И ЗН О Й

>  1 кг голов осетровых рыб, 300 г картофеля, 
100 г корня петрушки, 100 г моркови, 200 г реп­
чатого лука, 2 ст. ложки растительного масла.

Голову осетровой рыбы разрубить на куски. Удалить 
жабры, промыть, ошпарить, погрузив на 1—2 минуты в 
горячую воду. Снова промыть, положить в кастрюлю, за­
лить водой и поставить варить на слабый огонь на 3—4 часа. 
Спустя час с начала варки рекомендуется вынуть головиз­
ну шумовкой на блюдо и процедить бульон, чтобы в нем 
не осталось мелких костей. Головизну разобрать, отделив



мясо и хрящи. Хрящи положить довариваться в бульон. Очи­
щенные коренья и лук нарезать ломтиками и слегка под­
жарить на масле. Картофель нарезать кубиками, положить в 
процеженный кипящий бульон, добавить поджаренные 
коренья, соль, перец, лавровый лист и варить 25—30 ми­
нут. Перед подачей на стол суп посыпать укропом или зе­
ленью петрушки.

СУП И З  С Т РУ Ч К О В О Й  Ф А С О Л И

>  400г стручковой фасоли, 100 г репчатого лука, 
100 г моркови, 50 г корня петрушки, 50 г корня 
сельдерея, 1,5 л воды, 30 г муки, 250 г молока, 
100 г сметаны, 3 желтка, зелень, соль по вкусу.

Лук, морковь, петрушку и сельдерей очистить, вымыть, 
сварить до мягкости. Фасоль очистить от жилок, порезать 
полосками в 5 мм и отварить в подсоленной воде. Соеди­
нить овощной отвар с фасолью. Муку разбавить молоком, 
заправить суп, прокипятить, добавить сметану, смешан­
ную с желтками, прогреть суп, не давая закйпеть. Перед 
подачей посыпать зеленью.

Количество порций — 8. Калорийность — 80 ккал.

Г Р И Б Н О Е  РИ ЗО Т Т О

> 1 л куриного бульона, 500 мл воды, 250 мл су­
хого белого вина, 2 ст. ложки оливкового масла, 
30 г сливочного масла, 400 г шампиньонов, 350 г 
лука-порея, 2 зубчика чеснока, 400 г риса, 40 г 
тертого сыра, 1 ст. ложка нарезанной мяты, 
соль по вкусу.

Влить в кастрюлю бульон, воду и вино и довести до 
кипения, уменьшить огонь, накрыть крышкой кастрюлю. 
Нагреть оливковое и сливочное масло в другой кастрюле, 
обжарить грибы, лук-порей и чеснок. Добавить рис, пере­
мешать в масле, добавить 1 чашку приготовленного бульо­
на, готовить на медленном огне, помешивая и добавляя



новую порцию бульона, когда предыдущая впитается. Все­
го ризотто готовится 35 минут, до мягкости риса. Снять 
кастрюлю с огня, добавить тертый сыр и резаную мяту.

Количество порций — 10. Калорийность — 280 ккал.

СУП Р Ы Б Н Ы Й  С Ф Р И К А Д Е Л Ь К А М И

>  800 г рыбы, 40 г пшеничного хлеба, 100 г корня 
петрушки, 100 г моркови, 200 г репчатого лука, 
300 г картофеля, 2 ст. ложки растительного 
масла, 1 яйцо.

Очистить от чешуи, выпотрошить и тщательно промыть 
рыбу. Отделить филе. Из костей, голов, плавников варить 
рыбный бульон в течение 25—30 минут, затем процедить. 
Мякоть вместе с размельченным в воде или молоке пше­
ничным хлебом, мелко нарезанным и слегка обжаренным 
репчатым луком пропустить через мясорубку. Заправить 
фарш солью, перцем, растительным маслом и сырым яй­
цом. Тщательно перемешать. Приготовить из фарша некруп­
ные шарики и обвалять их в муке.

В кипящий рыбный бульон опустить нарезанный ку­
сочками картофель, а через 5 минут — фрикадельки и слегка 
обжаренные на растительном масле коренья и лук. Посо­
лить, положить лавровый лист и перец горошком. Варить 
до готовности еще 20—25 минут. Перед подачей на стол 
посыпать измельченной зеленью петрушки.

У Х А  И З РЕ Ч Н О Й  Р Ы Б Ы

>  1,5 кг рыбы, 1,75 л воды, 200 г репчатого лука, 
100 г моркови, 100 г корня петрушки, 100 г корня 
пастернака, 200 г картофеля, соль, черный мо­
лотый перец, лавровый лист, 1 ст. ложка мелко­
рубленой зелени укропа, петрушки и эстрагона.

Овощи почистить, помыть, рыбу обработать (почис­
тить, выпотрошить, помыть, нарезать). Сварить рыбьи плав­
ники, хвосты, головы в течение 30 минут, бульон проце­



дить. В подсоленный бульон положить нарезанный долька­
ми картофель, мелко нарезанный лук и варить на слабом 
огне 20 минут; затем добавить лавровый лист, перец, про­
кипятить 5 минут. В приготовленный бульон положить крупно 
нарезанные куски рыбы и варить на умеренном огне 15—20 
минут, не доводя до сильного кипения. В конце, если надо, 
досолить, заправить зеленью петрушки, укропа и эстраго­
на. Снять с огня, закрыть крышкой и дать настояться в 
течение 7—8 минут. Затем уху можно подавать.

К Л У Б Н И Ч Н Ы Й  СУП

>  1,2 кг клубники, 300 г дыни, 300 г персиков, 
250 г малины, 6 веточек мяты, заменитель са­
хара по вкусу.

Промыть и очистить клубнику, отложить примерно 200 г, 
а  из оставшейся клубники сделать пюре с заменителем са­
хара, лучше протереть через мелкое сито. Дыню, персики и 
отложенную клубнику очистить и очень мелко порезать, 
добавить в клубничное пюре и поставить в холодильник на 
1—2 часа. Подавать в суповых тарелках, положив в каждую, 
по веточке мяты.

Количество порций — 6. Калорийность — 48 ккал.

СУП Ф РУ К Т О В Ы Й

>  800 г свеклы, 200 г яблок, 50 г изюма, 2 ст. 
ложки отварного риса, сахарозаменитель по вку­
су, 2,5 стакана свекольного отвара, 1 стакан 
яблочного сока без сахара.

Свеклу сварить в кожуре, очистить, нарезать мелкими 
кубиками, залить охлажденной кипяченой водой, дать на­
стояться 2 часа и процедить. В полученный свекольный на­
стой добавить сахарозаменитель, яблочный сок, очищен­
ные от кожуры и нарезанные яблоки, тщательно промы­
тый и слепо распаренный изюм, отварной рис.

Количество порций — 6. Калорийность — 55 ккал.



ВТОРЫЕ БЛЮДА 

Блюда из птицы

П Е Ч Е Н А Я  К У Р И Ц А

>  1 кг курицы, 150 г панировочных сухарей, 1 ч. 
ложка соли, 1 яйцо, 2 ст. ложки растительного
масла, 100 г воды, тмин, соль и перец по вкусу.

Курицу вымыть, снять всю кожу и удалить весь види­
мый жир. Затем разделать курицу на порции, всего получа­
ется 6 порций — две половинки грудки, два бедрышка и 
две ножки. Остальное можно отложить для приготовления 
бульона.

Перемешать панировочные сухари со специями в глу­
боком блюде или тарелке. Белок яйца взбить вилкой с во­
дой в миске. Противень смазать растительным маслом и 
выложить на него курицу, которую вначале окунуть во взби­
тое яйцо, а затем в панировочные сухари со специями. 
Сбрызнуть каждый кусок курицы 0,5 чайной ложки рас­
тительного масла и выпекать в духовке при температуре 
120 °С 30 минут. Перевернуть курицу и снова выпекать 30 
минут. Подавать можно и горячей и холодной.

Количество порций — 6. Калорийность — 238 ккал.

К У РИ Ц А , З А П Е Ч Е Н Н А Я  В Ф О Л Ь ГЕ

>  /  кг курицы, 250 г куриного бульона, 2 ст. 
ложки апельсинового сока, 4 ст. ложки сухого 
белого вина, тмин, зелень, соль по вкусу.

Курицу вымыть, удалить кожу и весь видимый жир. Раз­
делить на четыре порции.

Смешать тмин, зелень, апельсиновый сок, соль и бу­
льон. Фольгу расстелить в сковороде и положить на неё ку­
рицу, завернуть края фольги. Полить курицу смесью и за­
щипать края фольги. Выпекать в духовке при температуре 
170 °С в течение часа.

Количество порций — 4. Калорийность — 152 ккал.



И Н Д Е Й К А  С Г Р И Б А М И

>  400 г филе индейки, 100 г грибов, 50 г морко­
ви, 1 ст. ложка растительного масла, 4 ст. лож­
ки соевого соуса, 1 ст. ложка меда, 2 ст. ложки 
воды, 100 г зеленого лука, 500 г отварного риса, 
зелень кинзы.

Разогреть в сковороде масло и обжарить мелко наре­
занный зеленый лук в течение 1—2 минут, добавить мелко 
нарезанные грибы и обжаривать еще 2—3 минуты. Морковь 
натереть на крупной терке, добавить в сковороду и обжа­
ривать еще 1—2 минуты. Филе индейки нарезать длинными 
тонкими полосками, добавить к грибам и обжаривать еще 
3 минуты. Добавить холодный отварной рис, соевый соус, 
мед и воду и тушить 5 минут. Перед подачей на стол посы­
пать мелко нарезанной зеленью кинзы.

Количество порций — 4. Калорийность — 340 ккал.

ЗА Л И В Н О Е  И З  К У Р И Ц Ы

>  800 г отварного куриного мяса, 1 л куриного 
бульона, 1 кг грейпфрутов, 6  г  желатина, зелень, 
соль и перец по вкусу.

Снять картофелечисткой цедру с одного грейпфрута и 
залить кипятком на 1—2 минуты, затем отжать и отложить 
в посуду с крышкой, из очищенного грейпфрута отжать 
сок. В ранее приготовленный подогретый до температуры 
70—80° С бульон, ввести желатин и сок грейпфрута. Остав­
шиеся грейпфруты очистить от кожуры, разделить на дольки 
и очистить от перепонок. Когда желатин растворится, на­
лить бульон в подготовленные формы на 1/4 объема и по­
ставить в морозильник для быстрого застывания. Отварные 
куриные грудки без кожи нарезать мелкими кубиками. За­
тем положить в формы слоями куриное мясо и грейпфру­
ты, залить бульоном и украсить зеленью и бланширован­
ной цедрой грейпфрута. Поставить в холодильник на 6—7 
часов.

Количество порций — 6. Калорийность — 320 ккал.



А БРИ К О С О В О -И М БИ РН Ы Е К У Р И Н Ы Е  
Н О Ж К И

>  6 задних четвертинок курицы, 100 г зеленого 
лука, 200 г абрикосов, 90 г острого томатного 
соуса, 1,5 ст. ложки тертого имбиря, 2 ст. ложки 
яблочного уксуса, 1,5 ст. ложки соевого соуса.

Абрикосы освободить от косточек и припустить в каст­
рюле с закрытой крышкой 10 минут, охладить и протереть 
через мелкое сито.

Смешать в миске мелко нарезанный лук, протертые 
абрикосы, томатный соус, яблочный уксус, натертый им­
бирь и соевый соус.

Разогреть духовку до 180 °С, выложить на противень 
подготовленное мясо курицы и жарить в духовке 10—15 
минут, затем залить подготовленной смесью и выдержать в 
духовке еще 20—25 минут, до готовности мяса.

Количество порций — 6. Калорийность — 400 ккал.

К У Р И Ц А  С Б А К Л А Ж А Н О М

>  4 куриных ножки, 400 г баклажанов, 1—2 зуб­
чика чеснока, 2 болгарских перца, 1 ст. ложка 
меда, 1 ст. ложка бальзамического уксуса, 100 г 
черных оливок, 1 ст. ложка оливкового масла, 
розмарин, соль и перец по вкусу.

Баклажаны нарезать мелкими кубиками, перец — тон­
кими длинными полосками, чеснок раздавить, посолить, 
поперчить и уложить все в форму для духовки, смазанную 
маслом. Запекать в духовке 10—15 минут.

Куриные ножки очистить от кожицы и видимого жира, 
удалить косточку.

Смешать мед, чеснок, соль, перец и обмазать этой сме­
сью куриное филе. Положить в форму сверху овощей, до­
бавить розмарин и выпекать еще 20-25 минут. Оливки мел­
ко нарезать и добавить к готовому блюду.

Количество порций — 4. Калорийность — 250 ккал.



Блюда из мяса

ГО В Я Д И Н А , ЗА П Е Ч Е Н Н А Я  
С К О РО Ч К О Й  И З  Х Р Е Н А

>  1,5—2 кг филе говядины, 2 ст. ложки оливко­
вого масла, 75 г белого хлеба, 1 ст. ложка гото­
вой столовой горчицы, 2 ст. ложки тертого хре­
на, 5 горошин душистого перца, 2 ст. ложки сли­
вок или молока, соль и перец по вкусу.

Мясо вымыть и вытереть насухо салфеткой, намазать 
оливковым маслом и солью с перцем, положить в форму 
для запекания. Запекать 1 час 20 минут. Хлеб раскрошить, 
смешать с горчицей, хреном, оставшимся оливковым мас­
лом, сливками или молоком, посолить и поперчить. Все 
хорошо перемешать, скатать получившуюся смесь в шар, а 
затем расплющить в прямоугольник по размеру куска мяса.

За 15 минут до окончания приготовления мяса достать 
его из духовки и прижать смесь для корочки. Вновь поста­
вить в духовку и продолжать запекать мясо до готовности и 
пока корочка не будет золотистой и хрустящей. Достать из 
духовки и оставить в теплом месте на 10—20 минут, затем 
можно подавать к столу.

Количество порций — 6. Калорийность — 560 ккал.

Г О В Я Д И Н А  В СЛОЕНОМ  ТЕС ТЕ

>  1,4 кг филе постной говядины, 110 г  шампинь­
онов, 2 ст. ложки оливкового масла, 50 г сухих 
белых грибов, 1 ст. ложка сливочного масла, 100 г 
репчатого лука, 1—2 зубчика чеснока, 400 г го­
тового слоеного теста, 1 яйцо, соль и перец по 
вкусу.

Замочить сухие грибы на 3—5 часов в 400 мл холодной 
воды. Мясо нарезать порционными кусками и обжарить на 
оливковом масле со всех сторон до коричневой корочки, 
масло и соки сохранить для подливы. Растопить сливочное



масло в сковороде и обжарить репчатый лук 3—4 минуты. 
Отжать грибы и добавить к луку, воду оставить для подли­
вы. Добавить к жареному луку грибы, мелко порезанные 
шампиньоны и чеснок и продолжать жарить 10—15 минут, 
остудить.

Разогреть духовку до 200 °С. Разложить один лист теста 
на противне и намазать грибной смесью, оставляя 2—3 см 
от края. Положить в середину мясо, смазать края теста яй­
цом. Загнуть длинные края теста наверх, так чтобы они 
накрывали мясо, затем смазать стороны яйцом. Сверху по­
ложить второй пласт раскатанного теста, прижать края и 
обрезать излишки. Все защипать и сделать небольшие над­
резы, чтобы выходил пар. Сделать украшения из обрезков, 
смазать все яйцом и запекать в течение 1 часа для мяса с 
кровью, в течение 1 часа 10 минут для средне-запеченного 
мяса и 1 час 20 минут для прожаренного мяса.

Количество порций — 6. Калорийность — 750 ккал.

МЯСО ПО-СТРО ГА Н ОВСКИ

>  600 г мяса, 100 г репчатого лука, соль, перец 
горошком
Для соуса: 50 г оливкового масла, 0,5 ст. ложки 
муки, 250мл бульона, 0,5 ст. ложки готовой сто­
ловой горчицы, 1 ст. ложка сметаны, 0,5 ст. лож­
ки томатной пасты.

Мясо нарезать плоскими ломтиками, слегка отбить, 
затем нарезать соломкой, посолить, поперчить, добавить 
перец горошком и выдержать в кастрюле в холодном месте 
2 часа.

Приготовить соус: муку слегка поджарить в масле, за­
тем, постепенно помешивая, развести смесь мясным буль­
оном, прокипятить, добавить готовую горчицу, немного 
перца, размешать, еще раз довести до кипения и проце­
дить. Томатную пасту поджарить в масле и добавить вместе 
со сметаной к соусу.

Выдержанное на колоде мясо смешать с мелко наре­
занным луком и, помешивая, быстро поджарить в раска­



лённом масле на сильном огне. Переложить мясо в соус, 
плотно закрыть кастрюлю крышкой и поставить на слабый 
огонь на 15—20 минут, затем вскипятить и подать с любым 
гарниром или овощами.

Количество порций — 4. Калорийность — 280 ккал.

М ЯСО П О -СТРО ГА Н О ВС КИ  С Г Р И Б А М И

>  300 г мяса, 100 г репчатого лука, 200 г шам­
пиньонов, 2 ст. ложки готовой горчицы, 150 мл 
сметаны, 50 г растительного масла, 1 ст. лож­
ка муки, соль и перец по вкусу.

Мясо замариновать, как в предыдущем рецепте, затем 
обвалять в смеси муки, соли и перца.

Лук мелко порезать и обжарить на масле 5—8 минут, 
добавить мясо и обжарить со всех сторон. Мелко нарезать 
отварные шампиньоны и добавить к мясу, прожарить 3—5 
минут. Приправить все солью и перцем, добавить горчицу 
и сметану и медленно довести до кипения, помешивая, 
прокипятить 10—15 минут.

Количество порций — 2. Калорийность — 330 ккал.

ГО В Я Д И Н А  С Г РИ Б А М И

>  450 г  мяса, 2 ст. ложки соевого соуса, 4 ст. 
ложки сухого вина, 2 ч. ложки свежего тертого 
имбиря, 2  зубчика чеснока, 3 ст. ложки расти­
тельного масла, 250 г шампиньонов, 1 болгарский 
красный перец, 250 г стручковой фасоли, 2  стеб­
ля сельдерея, 100 г репчатого лука, 1 ст. ложка 
кукурузной муки, 125 мл воды.

Мясо нарезать полосками, отбить, нарезать соломкой. В 
миске смешать мясо, соевый соус, вино, имбирь и мелко 
нарезанный чеснок. Отставить на 30 минут мариноваться. 
Поставить сковороду с антипригарным покрытием на сред­
ний огонь, нагреть 1 ст. ложку растительного масла, поло­
жить нарезанные грибы и перец, тушить, помешивая, пока



жидкость не выпарится. Переложить в большую миску шу­
мовкой. .

Добавить в сковороду 1 ст. ложку масла и нагреть на 
среднем огне, положить очищенную от жестких ребер и 
нарезанную квадратами стручковую фасоль, нарезанные 
сельдерей и лук. Тушить, пока овощи не станут хрустящи­
ми. Переложить шумовкой в миску с грибами.

Добавить I ст. ложку масла, нагреть на среднем огне, 
положить половину мяса и жарить, постоянно помеши­
вая, до тех пор пока мясо перестанет быть розовым. Пере­
ложить в миску с грибами. Повторить то же самое со вто­
рой половиной мяса. Переложить овощи и мясо в сковоро­
ду. Кукурузную муку смешать с водой до образования 
однородной массы и добавить в сковороду. Тушить, часто 
помешивая, пока жидкость слегка не загустеет и не закипит.

Количество порций — 4. Калорийность — 380 ккал.

К И С Л О -С Л А Д К А Я  С В И Н И Н А

>  400 г постной свинины, 1 ст. ложка расти­
тельного масла, 500 мл куриного бульона, 2  ст. 
ложки соевого соуса, 2  ст. ложки кукурузного 
крахмала, 2 ст. ложки уксуса, 250 г  кусочков 
консервированных ананасов, заменитель сахара, 
100 г репчатого лука, 200 г  помидоров, зелень 
сельдерея.

Мясо нарезать небольшими кусочками, обжарить в ско­
вороде на растительном масле до готовности 25—30 минут. 
Мясо вынуть из сковороды и отложить, жир со сковороды 
слить, остатки вытереть салфетками. Налить в сковороду 
бульон, нагреть, помешивая, так чтобы бульон вобрал в 
себя коричневый осадок со сковороды. Добавить измель­
ченный лук и сельдерей, накрыть крышкой и проварить 10 
минут. Смешать соевый соус, крахмал и уксус, добавить в 
сковороду и нагревать, пока не загустеет, добавить заме­
нитель сахара по вкусу и перемешать. Добавить мясо, ана­
нас и нарезанные дольками помидоры, довести до кипе­
ния, убавить огонь и проварить без кипения 1—2 минуты.

Количество порций — 5. Калорийность — 230 ккал.



Ц У К К И Н И  Ф А РШ И Р О В А Н Н Ы Е

>  1кг цуккини, 1 красный болгарский перец, 150 г  
отварной ветчины, 100 г сыра, 1 ст. ложка рас­
тительного масла, соль и перец по вкусу.

Цуккини очистить, нарезать кружочками толщиной 4— 
5 см и в течение 4—5 минут варить в подсоленной воде, 
затем откинуть на дуршлаг и обдать холодной водой. Выб­
рать мякоть ложкой, оставляя края по 5 мм. Перец и ветчи­
ну нарезать тонкой соломкой, мякоть кабачков измельчить, 
сыр натереть на крупной терке, смешать все вместе. Напол­
нить кружочки цуккини полученной смесью и выложить 
на обильно смазанный маслом противень. Запекать при тем­
пературе 180 °С 15—20 минут.

Количество порций — 4. Калорийность — 150 ккал.

З А П Е К А Н К А  С К У К У Р У ЗН О Й  К А Ш Е Й

>  500 г  постного мясного фарша, 0,5 л говяжье­
го бульона, 100 г репчатого лука, 10 ломтиков 
белого хлеба, 1 яйцо, 1—2 зубчика чеснока, 100 г  
кукурузной крупы, 450 г замороженных овощей, 
50 г растительного масла, 100 г тертого сыра, 
соль и перец по вкусу.

Хлеб нарезать кубиками и оставить высыхать на 8—10 
часов. Сварить кукурузную кашу в бульоне, оставить не­
большое количество бульона для замачивания хлеба. Хлеб­
ные кубики замочить в бульоне и размять, добавить фарш, 
мелко нарезанный лук, раздавленный чеснок, яйцо, посо­
лить, поперчить, использовать любимые специи. Форму для 
духовки смазать растительным маслом, выложить кукуруз­
ную кашу, затем выложить фарш и выпекать в духовке при 
температуре 200 °С 25—30 минут.

В сковороде разогреть масло и обжарить замороженные 
овощи (овощная смесь: морковь, зеленый горошек, лук- 
порей и т. д.). Выложить в форму поверх фарша, посыпать 
тертым сыром и выпекать еще 10 минут.

Количество порций — 6. Калорийность — 260 ккал.



>  2 ст. ложки оливкового масла, 100 г репчатого 
лука, 450 г клюквы, 3 ст. ложки меда, 1 апельсин.

Теркой снять всю цедру с апельсина и выдавить из него 
сок. Разогреть масло в кастрюле и обжарить мелко порезан­
ный лук в течение 5 минут, добавить клюкву, мед и апель­
синовую цедру и сок. Накрыть крышкой и оставить на мед­
ленном огне на 20 минут. Остудить и подавать к любому 
мясному блюду.

Количество порций — 8. Калорийность — 70 ккал.

Б А К Л А Ж А Н Ы  С Н А Ч И Н К О Й  
И З  М ЯСА

>  1 кг баклажанов, 200 г репчатого лука, 2—3 
зубчика чеснока, 2 ст. ложки оливкового масла, 
250 г нежирного фарша из мяса, 500 г помидоров, 
100 г тертого сыра, 50 г обжаренного арахиса, 
душица, тимьян, соль и перец по вкусу.

Баклажаны разрезать пополам и удалить мякоть, изнутри 
посолить, а мякоть положить на 30 минут в холодную воду, 
чтобы ушла горечь, затем нарезать кубиками. Лук и чеснок 
измельчить и обжаривать в оливковом масле, добавить фарш 
и обжарить его до рассыпчатого состояния. Кубики из бак­
лажанов отжать и добавить к обжаренному фаршу.

Помидоры обдать кипятком, снять кожицу и нарезать 
кубиками, третью часть от всех помидоров добавить к  фар­
шу и заправить всю массу специями и солью. Нагреть ду­
ховку до 220 °С. Оставшиеся помидоры выложить в жаро­
прочную форму, посолить, поперчить. Баклажановые ло­
дочки ополоснуть холодной водой, промокнуть насухо- 
салфеткой, наполнить мясным фаршем и положить в фор­
му поверх помидоров, посыпать тертым сыром и толченым 
арахисом. Выпекать в духовке 50 минут. Подавать, посыпав 
рубленым тимьяном.

Количество порций — 4. Калорийность — 640 ккал.



>  450 г филе говядины, 25 г кунжутных семечек, 
2 ст. ложки растительного масла, 1 болгарский 
перец, 4 зубчика чеснока, 2 ст. ложки сухого вина, 
4 ст. ложки соевого соуса, перья зеленого лука.

Сильно разогреть глубокую сковороду, добавить кун­
жутные семечки и обжарить без масла 1—2 минуты, пока 
они не начнут темнеть, убрать со сковороды. Мясо нарезать 
тонкими полосками, слегка отбить и жарить на разогретой 
сковороде в масле 2—3 минуты. Мелко порезать сладкий 
зеленый перец и чеснок и добавить к мясу, обжаривать 
еще 2 минуты. Добавить соевый соус, вино, мелко наре­
занный зеленый лук, перемешать и дать смеси побурлить в 
сковороде 1 минуту, соус не должен пригореть. Перело­
жить на подогретые тарелки и посыпать кунжутными се­
мечками.

Количество порций — 4. Калорийность — 320 ккал.

Г О В Я Д И Н А , Т У Ш Е Н Н А Я  С К РА С Н Ы М  
В И Н О М

>  1 кг филе говядины, 300 г репчатого лука, 300 
мл красного вина, 300 мл бульона, 4 ст. ложки 
оливкового масла, 3 ст. ложки клюквенного со­
уса, 3 ст. ложки муки, соль и перец по вкусу.

Мясо вымыть, слегка обсушить, порезать по 2—3 куска 
на порцию, обвалять в смеси муки, соли и перца, обжа­
рить в сковороде на 2 ст. ложках масла.

Лук мелко нарезать и обжарить в кастрюле в 2 ст. лож­
ках масла до золотистого цвета. Затем добавить мясо, буль­
он и вино, довести до кипения, помешивая. Убавить огонь, 
накрыть кастрюлю крышкой и тушить мясо на медленном 
огне 1,5 часа. Добавить клюквенный соус, довести до кипе­
ния, попробовать на соль и перец, тушить еще в течение 5 
минут.

Количество порций — 4. Калорийность — 324 ккал.



>  450 г говядины, 450 г репчатого лука, 2 ст. 
ложки растительного масла, 3 острых красных 
перца, 3~4 зубчика чеснока, 4 ст. ложки соевого 
соуса, 1 ст. ложка сахара, 2 ч. ложки рубленного 
свежего имбиря, 60 г листьев базилика.

Смешать в миске соевый соус и сахар. Разрезать мясо на 
полоски, отбить и нарезать соломкой, перемешать с соусом 
и дать постоять 30 минут. Нарезать тонкими кольцами лук.

Сковороду поставить на сильный огонь и раскалить в 
ней одну ст. ложку масла, положить мясо в сковороду и 
быстро обжарить его на сильном огне в течение 2—3 ми­
нут, затем вынуть шумовкой. Добавить в сковороду масла и 
обжарить лук в течение 3 минут, добавить к нему нарезан­
ные перец, чеснок и имбирь, тушить 1 минуту. Переложить 
говядину в сковороду, посыпать базиликом и разогреть. 
Подавать сразу на стол.

Количество порций — 4. Калорийность — 280 ккал.

М Я С Н Ы Е Т Е Ф Т Е Л И  С М Я ТН Ы М  
ТО М А ТН Ы М  СОУСОМ

>  300 г говяжьего фарша, 300 г свиного фарша, 
100 г репчатого лука, 800 г помидоров, 2 ст. лож­
ки томатной пасты, 2 ст. ложки оливкового мас­
ла, 1 яйцо, 3 ст. ложки резаной мяты, 1 ч. лож­
ка сахара, 2 лавровых листа, 100 г белого хлеба 
без корок, соль и перец по вкусу.

Положить помидоры в дуршлаг и на 1 минуту окунуть в 
кипяток, охладить и очистить от кожуры, мелко порезать и 
переложить в кастрюлю с томатной пастой, маслом, лав­
ровым листом и сахаром. Приправить солью и перцем, ту­
шить 15 минут, помешивая. Смешать фарш, мелко наре­
занный лук, взбитое яйцо и мяту. Хлеб замочить в воде на 
5 минут, отжать и добавить к фаршу, посолить, поперчить 
и сформовать 18 шариков.



Нагреть масло в сковороде и обжарить тефтели в тече­
ние 10—15 минут, постепенно поворачивая. Обсушить теф­
тели на бумажном полотенце от масла и положить в соус, 
тушить на медленном огне 15—20 минут. Подавать с зеле­
ным салатом.

Количество порций — 6. Калорийность — 400 ккал.

С В И Н И Н А , З А П Е Ч Е Н Н А Я  С РИСОМ

>  350 г свиной вырезки, 400 мл куриного бульо­
на, 100 г риса, 2 ст. ложки соевого соуса, 2 бол­
гарских перца, 1 ст. ложка растительного мас­
ла, 100 г зелени сельдерея, 100 г зелени лука, мо­
лотый перец по вкусу.

Удалить весь видимый жир с мяса, нарезать небольши­
ми кубиками и обжарить до появления золотистой короч­
ки, переложить в форму для духовки.

Сельдерей и лук измельчить, залить бульоном, довести 
до кипения, уменьшить огонь и варить 10 минут. Добавить 
рис, соевый соус, измельченный болгарский перец, по­
перчить и залить бульоном мясо. Перемешать, накрыть 
крышкой и запекать при 180° С около 40 минут.

Количество порций — 4. Калорийность — 220 ккал.

Г О Л У Б Ц Ы  С Я Й Ц А М И

>  500 г капусты, 2 вареных яйца, 100 г риса, 
100 мл воды, 200 г репчатого лука, 50 г расти­
тельного масла, 250 г сметаны, 1 ст. ложка муки, 
соль и перец по вкусу.

Сварить рассыпчатый рис, лук нарезать мелко и обжа­
рить. Яйца мелко порубить и смешать с рисом и луком, 
посолить, поперчить. По желанию вместо яиц можно по­
ложить в фарш 300 г поджаренных на растительном масле 
грибов. Капусту вымыть И положить на 15—20 минут в ки­
пяток, затем вынуть, охладить и разобрать на листья, утол­
щенные черешки отбить. На середину каждого листа поло-



жить I ст. ложку с горкой приготовленного фарша и завер­
нуть рулетиком, обвалять в муке и обжарить с двух сторон. 
Сложить голубцы в форму для запекания, залить сметаной 
и запечь в духовке 30—40 минут

Количество порций — 4. Калорийность — 220 ккал.

Блюда из рыбы 
и морепродуктов

К О Т Л Е Т Ы  из лосося

>  450 г фте лосося, 100 г репчатого лука, 2 ст. 
ложки соевого соуса, 1 ч. ложка свежего имбиря, 
15 г панировочных сухарей, 2 ст. ложки семян 
кунжута, 1 ст. ложка растительного масла, 1 
яйцо, перец по вкусу.

Филе лосося очистить от костей и кожи, мелко пору­
бить, положить в миску и перемешать с мелко нарезанным 
луком, яйцом, соевым соусом, тертым имбирем и черным 
перцем. Сформовать 4 котлеты и обвалять в смеси паниро­
вочных сухарей и семян кунжута.

Разогреть на среднем огне масло в сковороде с анти­
пригарным покрытием, положить котлеты и жарить в те­
чение 10 минут, аккуратно перевернуть один раз.

Количество порций — 4. Калорийность — 220 ккал.

Р Ы Б Н Ы Й  Г У Л Я Ш

>  700 г филе рыбы, 2 ст. ложки оливкового мас­
ла, 200 г репчатого лука, 2  зубчика чеснока, 800 г 
помидоров, 200 мл сухого белого вина, 1 болгарс­
кий красный перец, 150 г оливок, зелень, соль и 
перец по вкусу.

Разогреть масло в большой тяжелой кастрюле, доба­
вить нарезанный лук, перец и чеснок и готовить на мед­
ленном огне 10 минут, помешивая. Затем добавить мелко



нарезанные помидоры, белое вино, посолить, поперчить, 
довести до кипения и тушить на медленном огне 15 минут, 
не накрывая крышкой. Положить в кастрюлю рыбу и ту­
шить еще 5—10 минут, добавить оливки и тушить еще 5 
минут. Готовое блюдо посыпать зеленью.

Количество порций — 6. Калорийность — 230 кхал.

К А М Б А Л А  Н А  РЕ Ш Е Т К Е

>  1 кг рыбы, 6 ст. ложек соевого соуса, 2 ст. 
ложки белого вина, 2 ст. ложки растительного 
масла, 1 ст. ложка лимонного сока, 1 ст. ложка 
сахара, 1 ч. ложка тертого имбиря, 1 зубчик чес­
нока, 1 морковь, зелень лука.

Рыбу вымыть, обсушить салфеткой, сделать надрезы, 
по бокам. Приготовить соус из соевого соуса, вина, масла, 
лимонного сока, имбиря, сахара и раздавленного чеснока. 
Положить рыбу в соус и мариновать 5—6 часов, периоди­
чески переворачивая. Морковь натереть на крупной терке, 
зелень лука мелко нашинковать. Запечь рыбу на решетке в 
течение 10 минут, перевернув один раз. Рыбу выложить на 
блюдо украсив морковью и зеленым луком.

Количество порций — 4. Калорийность — 207 ккал.

К А Р П  Ф А Р Ш И Р О В А Н Н Ы Й

>  1 кг рыбы, 200 г гречневой крупы, 200 г репча­
того лука, 100 г моркови, 2 яйца, 100 г расти­
тельного масла, 2 лавровых листа, соль и перец 
по вкусу.

Рыбу очистить, вымыть целой тушкой, посолить, по­
перчить. Сварить гречневую кашу. Поджарить на раститель­
ном масле мелко нарезанный лук. Яйца взбить и смешать с 
кашей и жареным луком. Начинить рыбу приготовленным 
фаршем. Морковь нарезать кружочками, часть лука — по­
лукольцами. На противень положить лист фольги, сверху — 
начиненную рыбу. На рыбе разложить кружочки моркови,



лук и лавровый лист, сбрызнуть растительным маслом. По­
догнуть края фольги и налить воды (0,5 стакана), завернуть 
края и выпекать 25—30 минут. Готовую рыбу аккуратно пе­
реложить на блюдо, украсить зеленью.

Количество порций — 4. Калорийность — 220 ккал.

Р Ы Б А  В СОУСЕ

>  600 г рыбы, 100 г репчатого лука. 1 ст. ложка 
растительного масла, 2 ст. ложки нарезанной 
зелени эстрагона, 2 ст. ложки нарезанной зелени 
петрушки, 100 г сметаны, 50 мл воды, соль и 
перец по вкусу.

Духовку разогреть до 180 °С. Рыбу (судак или др. с не­
большим количеством костей) очистить, вымыть и наре­
зать на порционные куски, посолить, поперчить. В сково­
роде с антипригарным покрытием нагреть масло и обжа­
рить рыбу с двух сторон 2—3 минуты. Переложить рыбу в 
глубокую форму для духовки, высыпать нарезанный эстра­
гон и лук, Сверху залить сметаной, разведенной водой, и 
запекать 15 20 минут. Перед подачей на стол посыпать пет­
рушкой и дсупьками лимона.

Количество порций — 4. Калорийность — 380 ккал.

Р Ы Б Н Ы Е  К О Т Л Е Т Ы

>  250 г консервированной рыбы в собственном 
сок^, 150 г репчатого лука, 3 яйца, 5 ст. ложек 
манной крупы, 50 г растительного масла, 0,5 ч. 
ложки соды, 1 ст. ложка панировочных сухарей, 
соль и перец по вкусу.

Рыбу ра:змяТЬ вилкой, добавить взбитые яйца, мелко 
нарезанный лук, манную крупу, соду, посолить, попер­
чить. Все тщательно перемешать и оставить на 20—30 минут. 
Разделать ксуглеты, обвалять в сухарях и обжарить на рас­
тительном мгасле.

Количество порций — 4. Калорийность — 280 ккал.



>  600 г рыбы, 200 г отварных грибов, 2 ст. лож­
ки растительного масла, 1 ст. ложка муки, 250 
мл рыбного бульона, соль и перец по вкусу.

Грибы нарезать мелкими кусочками и обжарить на ра­
стительном масле до полного испарения влаги, затем по­
сыпать мукой, посолить и поперчить, жарить 2—3 минуты, 
добавить бульон. Варить, помешивая, при умеренном огне, 
пока соус не загустеет.

Рыбу очистить и вымыть, обсушить салфеткой и поре­
зать на порционные куски. Уложить в кастрюлю, залить 
соусом так, чтобы он покрывал всю рыбу, если окажется 
недостаточно соуса, долить бульон. Запекать в открытой 
кастрюле при 180 °С 35—40 минут. Подавать рыбу с соусом.

Количество порций — 4. Калорийность — 170 ккал.

К РЕ В Е Т К И  С Ч ЕС Н О К О М  И  Ф А С О Л ЬЮ

>  600 г неочищенных креветок, 2  ст. ложки ра­
стительного масла, 350 г баклажанов, 2 зубчика 
чеснока, 1 ст. ложка муки, 250 мл куриного бу­
льона, 1 ст. ложка лимонного сока, 450 г консер­
вированной белой фасоли, 0,5 часть лимона, зе­
лень, соль и перец по вкусу.

Разделать креветок и промыть под холодной водой. Бак­
лажаны нарезать тонкими кружочками, посолить и дать 
постоять 10—15 минут, затем отжать и обжарить на 1 ст. 
ложке масла в сковороде. Добавить масло в сковороду и 
положить чеснок, разрезанный на дольки, и креветки, по­
солить и обжаривать, пока креветки станут непрозрачны­
ми, чеснок удалить. В миске смешать муку, соль, перец, 
лимонный сок и добавить к креветкам. Затем добавить фа­
соль вместе с соком и довести до кипения. Кипятить, по­
мешивая, 1—2 минуты, пока не загустеет. Подавать с бак­
лажанами, украсив зеленью и дольками лимона.

Количество порций — 4. Калорийность — 330 ккал.



>  450 г филе трески, 3 ст. ложки растительно­
го масла, 200 г репчатого лука, 2. ломтика белого 
хлеба, 1 яйцо, 2. ст. лежки майонеза, 1 ст. лож­
ка рубленой петрушки, 1 стакан рубленого сель­
дерея, 1 ч. ложка лимонного сока, соль и перец по 
вкусу.

Рубленый сельдерей и половину мелко нарезанного лука 
обжарить на сковороде до золотистого Цвета. Рыбу и дру­
гую половину лука пропустить через мясорубку, добавить 
размоченный хлеб и смешать с поджаренным луком и сель­
дереем. Затем добавить яйцо, майонез с пониженной жир­
ностью, петрушкой, лимонным соком, солью и перцем. 
Обвалять котлеты в сухарях и обжаривать на сковороде 10— 
15 минут.

Количество порций — 4. Калорийность — 270 ккал.

ЛОСОСЬ С ЗА М О РО Ж Е Н Н Ы М И  
ОВОЩ АМ И

>  600 г рыбы, 450 г замороженных овощей, 3 ст. 
ложки растительного масла, 0,25 ч. ложки зиры, 
0,5 ст. ложки муки, 100 г простокваши или ма­
цони, соль и перец по вкусу.

Нагреть 2 ст. ложки масла в сковороде и добавить зиру, 
прогреть 3—4 минуты и положить неразмороженные ово­
щи, накрыть крышкой, тушить 4—5 минут, затем крышку 
убрать, обжаривать до готовности, посолить, поперчить. 
Добавить некислую густую простоквашу или мацони, ту­
шить еще 5 минут.

Рыбу нарезать на порционные куски, посолить, попер­
чить, обвалять в муке и жарить 5 -8  минут в сковороде с 
1 ст. ложкой масла.

Подавать жареного лосося с гарниром из овощей на 
подогретых тарелках.

Количество порций — 4. Калорийность — 452 ккал



К А Л Ь М А Р Ы  С ЧЕСНО КО М  И  ЛИ М ОН О М

>  450 г сырого кальмара, 5 ст. ложек оливково­
го масла, 3 зубчика чеснока, 0,5 часть лимона, 
250 г сырых креветок, 1 ст. ложка нарезанной 
петрушки, соль и перец по вкусу.

Подготовить кальмара и нарезать кольцами, креветки 
очистить от панциря, чеснок измельчить. С лимона снять 
цедру и отжать сок.

Нагреть 4 ст. ложки масла и обжарить чеснок до золоти­
стого цвета, затем вынуть шумовкой и отложить. В сковоро­
де обжарить кальмара порциями по 1—2 минуты и отло­
жить. Добавить масла в сковороду и обжарить креветки до 
розового цвета. Добавить в сковороду все обжаренные инг­
редиенты, посыпать цедрой лимона, петрушкой, сбрыз­
нуть соком лимона, посолить, поперчить. Перемешать, 
накрыть крышкой и тушить 2—3 минуты.

Количество порций — 6. Калорийность — 200.ккал.

Т Р Е С К А  П О -П О Л Ь С К И

>  1 кг рыбы, 3 яйца, 80—100 г моркови, 200 г 
репчатого лука, 3—4 лавровых листа, 8—10 горо­
шин душистого перца, 50 г сливочного масла, 2 
ст. ложки рубленой зелени, 2  ст. ложки рублено­
го зеленого лука, 1 л воды, 500 г отварной свек ­
лы, соль по вкусу.

Рыбу очистить, вымыть и порезать на порционные кус­
ки, Сварить бульон из моркови, лука, лаврового листа, перца 
и соли. В кипящий бульон положить рыбу, дать закипеть, 
затем убавить огонь и, не давая жидкости кипеть, подер­
жать рыбу в бульоне 10-15 минут. Приготовить соус из руб­
леных вареных яиц, растопленного масла и 0,5 стакана бу­
льона. Рыбу выложить на большое блюдо, вокруг положить 
нарезанную кружочками отварную свеклу, залить приго­
товленным соусом и засыпать рубленой зеленью и зеле­
ным луком.

Количество порций — 6. Калорийность — 220 ккал.



Блюда из овощей

ЗА К У С К А  С ЛУКОМ  И  С Л А Д К И М  
П ЕРЦ Е М

>  6 перьев лука-порея, 3  красных болгарских пер­
ца, 6 ст. ложек оливкового масла, 2 ст. ложки 
ароматического уксуса, 1 пучок свежего базили­
ка, соль и перец по вкусу.

Разогреть масло в сковороде и положить нарезанные 
лук и перец, перемешать, накрыть крышкой и готовить на 
небольшом огне 10 минут. Затем добавить соль, перец, аро­
матический уксус и готовить 10 минут, не закрывая крыш­
кой. По окончании приготовления положить мелко наре­
занный базилик и перемешать.

Количество порций — 2. Калорийность — 230 ккал.

П А С Т ЕРН А К  С Ч Е Ч Е В И Ц Е Й

>  900 г пастернака, 75 г зеленой чечевицы, 75 г 
риса, 2 ст. ложки оливкового масла, 100 г репча­
того лука, 1 ст. ложка муки, 600 мл молока, 
мускатный орех, соль и перец по вкусу.

Пастернак очистить, нарезать тонкими пластинками, 
залить холодной водой в кастрюле, довести до кипения и 
варить 2 минуты. Чечевицу и рис смешать, залить холод­
ной водой, довести до кипения и варить 35—40 минут до 
готовности.

Половину масла разо1реть на сковороде и обжарить лук, 
затем добавить муку и, помешивая, обжарить 1—2 минуты, 
добавить молоко тонкой струйкой, постоянно помешивая. 
Довести до кипения и варить, пока соус не загустеет, до­
бавить мускатный орех, посолить, поперчить.

Смазать маслом огнеупорную форму и слоями выло­
жить пастернак и смесь чечевицы с рисом, залить соусом, 
сбрызнуть маслом и поставить в духовку. Запекать при тем­
пературе 180 °С в течение 40 минут.

Количество порций — 6. Калорийность — 180 ккал.



>  200 г баклажанов, 2 красных болгарских пер­
ца, 200 г кабачков, 300 г цуккини, 2 ст. ложки 
растительного масла, 1 ст. ложка оливкового 
масла, 2 ч. ложки семян тмина, 2 ст. ложки ре­
заной мяты, 1 ч. ложка карри, соль и перец по 
вкусу.

Овощи вымыть, очистить, нарезать одинаковыми ку­
биками. Разогреть духовку до 190 “С. Овощи перемешать и 
высыпать на противень, полить маслом, посолить, попер­
чить и запекать в духовке 15 минут. Достать из духовки, 
посыпать тмином и карри и снова запекать 10 минут. Дать 
остыть 5 минут, добавить мяту, побрызгать оливковым мас­
лом и подавать на стол.

Количество порций — 6. Калорийность — 90 ккал.

П Р Я Н Ы Е  Б А К Л А Ж А Н Ы

>  450 г баклажанов, 2 ст. ложки соли, 3 ст. 
лоЖки растительного масла, 1 ст. ложка корня 
имбиря, 2 зубчика чеснока, 100 г лука, 1 красный 
болгарский перец, 3 ст. ложки соевого соуса, 1 
ст. ложка сахара, 1 ст. ложки винного уксуса, 
300 мл овощного бульона или воды, 1 ст. ложка 
молотого перца.

Баклажаны нарезать кубиками, положить в дуршлаг и 
посолить. Дать постоять 30 минут, затем прополоскать под 
холодной водой и обсушить.

Разогреть сковороду с маслом, добавить раздавленный 
чеснок, мелко порезанные имбирь, лук; и перец. Обжарить 
30 секунд, затем добавить баклажаны и продолжать жарить 
еще 1—2 минуты. Добавить соевый соус, сахар, уксус, пе­
рец и овощной бульон, убавить огонь и тушить в течение 
10 минут, не накрывая крышкой. Затем увеличить огонь и 
кипятить, пока соус не загустеет. Подавать горячим.

Количество порций — 4. Калорийность — 120 ккал.



Г РЕ Ч Н Е В А Я  К А Ш А  С ГРИ БА М И

>  500 г гречневой крупы, 50 г сухих грибов, 1 л 
воды, 200 г репчатого лука, 300 г свежих грибов, 
50 г растительного масла без запаха, соль по 
вкусу.

Сухие грибы истолочь в пыль, добавить воду, дать заки­
петь. Гречку вымыть и засыпать в грибной отвар, посолить 
по вкусу, варить, пока вся вода не выпарится. Обжарить 
грибы с луком, посолить по вкусу. Перемешать вместе греч­
невую кашу и грибы, поставить в теплое место на 20 минут.

Количество порций — 6. Калорийность — 150 ккал.

К О Т Л Е Т Ы  И З  О В С Я Н Ы Х  Х Л О П Ь Е В

>  300г овсяных хлопьев (геркулес), 250мл курино­
го бульона, 50 г  растительного масла, 100 г реп­
чатого лука, 1 яйцо, 2—3 зубчика чеснока, 2  ст. 
ложки панировочных сухарей, соль и перец по 
вкусу.

Подогреть бульон до 100 °С, залить овсяные хлопья и 
дать постоять 25—30 минут. Затем добавить яйцо, мелко 
нарезанные лук и чеснок, посолить, поперчить и обвалять 
в сухарях, жарить в растительном масле.

Количество порций — 6. Калорийность — 120 ккал.

П Е Ч Е Н А Я . Ф А СО Л Ь

250 г копченого бекона, 0,5 ст. ложки оливко­
вого масла, 100 г репчатого лука, 5 х 300 г банок 
консервированной фасоли, 50 г сахара, 200 мл 
воды, 1 ст. ложка сухой горчицы, 0,5 ч. ложки 
молотой гвоздики, соль и перец по вкусу.

Включить духовку на разогрев до 170 °С. Масло нагреть 
в большой огнеупорной форме и обжарить мелко нарезан­
ный бекон до хрустящей корочки, достать шумовкой и от­



ставить. В той же форме обжарить мелко нарезанный лук до 
мягкости. Перемешать фасоль с беконом и луком, добавить 
150 мл воды, посолить, поперчить, положить сухую гор­
чицу и гвоздику и довести на открытом огне до кипения, 
затем накрыть крышкой и поставить в духовку на 50 минут. 
Если смесь будет выглядеть сухой, добавлять в процессе 
приготовления немного воды.

Количество порций — 8. Калорийность — 360 ккал.

ЗА К У С К А  И З  М О РК О В И

>  1,4 кг моркови, 1 ст. ложка сахара, 25 г сли­
вочного масла, 3 ст. ложки свежего тимьяна, 
150 мл воды, соль по вкусу.

Морковь очистить, нарезать брусочками и положить в 
кастрюлю, добавить сахар, соль и воду. Вырезать из перга­
мента круг диаметром на 5 см больше, чем диаметр каст­
рюли, смазать его маслом и положить на морковь, прижав 
к  бокам кастрюли. Варить 5—7 минут до готовности морко­
ви, убрать пергамент и готовить еще 30 секунд, слить ос­
тавшуюся жидкость, добавить тимьян.

Количество порций — 8. Калорийность — 96 ккал.

Т У Ш Е Н Ы Й  ГО РОШ ЕК С З Е Л Е Н Ы М  
СА ЛА ТО М  v

>  800 г замороженного зеленого горошка, 800 мл 
овощнсго бульона, 80 г сливочного масла, 0,5 ч. 
ложки сахара, 1 пучок зеленого салата, 1 веточ­
ка кервеля, 1 веточка петрушки, соль по вкусу.

Салат вымыть и нарезать крупными кусками. В сковоро­
ду положить масло и растопить его, затем добавить зеле­
ный горошек, сахар и веточки зелени, перемешать и поло­
жить салат, залить овощным бульоном. Медленно довести 
до кипения, накрыть крышкой и тушить на медленном огне 
30 минут.

Количество порций — 4. Калорийность — 160 ккал.



ЗА П Е К А Н К А  С Х Л ЕБО М

>  2 ст. ложки растительного масла, 5 ст. ло­
жек нарезанного сельдерея, 8 ст. ложек нарезан­
ного зеленого лука, 500 мл куриного бульона, 12 
ломтиков белого хлеба, 2 белка яиц, тмин, соль и 
перец по вкусу.

Хлеб нарезать кубиками и оставить на 8-10 часов для 
высыхания. Налить масло на дно сковороды, добавить сель­
дерей и лук и обжаривать 5 минут, постоянно помешивая. 
Снять с огня и добавить бульон, соль, тмин и перец, охла­
дить. К теплым овощам с бульоном добавить белок яиц и 
перемешать.

Кубики хлеба положить в миску и залить полученной 
смесью, аккуратно все перемешать и выложить в квадрат­
ную или прямоугольную форму для духовки, смазанную 
маслом. Запекать при 190 °С 45 минут. Разрезать запеканку 
на 12 равных частей.

Количество порций — 12. Калорийность — 110.

Ж А Р Е Н Ы Е  Г Р И Б Ы  СО Ш П И Н А ТОМ

>  250 г грибов, 500 г шпината, 3 ст. ложки 
растительного масла, 150 г репчатого лука, 1—2 
зубчика чеснока, 1 ст. ложка имбиря, соль и спе­
ции (зира, кукурма и др.) по вкусу.

Нагреть 2 ст. ложки растительного масла в большой ка­
стрюле, всыпать 0,5 ч. ложки зиры и дать ей прогреться 
несколько секунд, добавить половину мелко нарезанного 
лука и 1рибы, обжаривать 10 минут, затем добавить раз­
давленный чеснок, натертый на терке имбирь, другие лю­
бимые специи, перемешать. Положить половину шпината 
и накрыть крышкой кастрюлю на 1 минуту, затем, когда 
объем первой порции уменьшится, положить вторую и об­
жаривать 5 10 минут. Вторую половину лука обжарить до 
золотистого цвета и выложить поверх готового блюда.

Количество порций — 6. Калорийность — 110 ккал.



Б А К Л А Ж А Н Ы , Ф А РШ И Р О В А Н Н Ы Е  
Б Р Ы Н ЗО Й

>  1 кг баклажанов, 500 г помидоров, 250 г брын­
зы, 1—2 зубчика чеснока, 4 ст. ложки расти­
тельного масла, зелень кинзы, соль и перец по 
вкусу.

Баклажаны бланшировать в подсоленной воде, сделать 
продольные надрезы и положить под гнет на 30 минут. Брын­
зу и помидоры нарезать тонкими ломтиками. Чеснок из­
мельчить и перетереть с мелко порезанной зеленью, мас­
лом, солью и перцем. Внутренние надрезы и поверхность 
баклажанов смазать приправой и вложить ломтики брынзы 
и помидоров.

На противень положить лист кулинарной фольги, на 
него баклажаны, защипать края и выпекать в духовке при 
температуре 200 °С 40—45 минут.

Количество порций — 4. Калорийность — 240 ккал.

Б А К Л А Ж А Н Н Ы Е  Р У Л Е Т И К И

>  800 г баклажанов, 150 г ядер грецких орехов, 
2—3 зубчика чеснока, 2 ст. ложки нежирного май­
онеза или сметаны, 2 ст. ложки растительного 
масла, 1 ст. ложка муки, зелень, соль и перец по 
вкусу.

Баклажаны вымыть нарезать продольными ломтиками 
толщиной 5—8 мм, посолить и отставить на 20—30 минут. 
Ядра грецких орехов измельчить, смешать с мелко наре­
занной зёленью (петрушка, базилик, укроп по вкусу) и 
раздавленным чесноком, добавить майонез или сметану, 
посолить, поперчить. Баклажаны отжать, обсушить салфет­
кой, обвалять в муке и обжарить до золотистого цвета. На 
каждую пластинку обжаренного баклажана положить ров­
ным слоем начинку и свернуть рулетиком. Готовое блюдо 
украсить зеленью.

Количество порций — 6. Калорийность — 240 ккал.



ДЕСЕРТЫ

ТВОРОГ С К Л У Б Н И К О Й

>  500 г творога, 1 стакан молоко, 300 г клубни­
ки, заменитель сахара и ванилин по вкусу.

Растереть не кислый, не жирный творог с заменителем 
сахара, ванилином и молоком, взбить венчиком, смешать 
со свежей или замороженной клубникой. Разложить в ва­
зочки.

Количество порций — 6. Калорийность — "150 ккал.
*

Б А Н А Н Ы  В РОМ Е

>  800 г бананов, 4 ст. ложки рема, 4 ст. ложки 
сливок или сметаны, 2 ст. ложки сахара, 20 г 
сливочного масла.

Масло растопить в сковороде и обжарить бананы, на­
резанные на 4 части, в течение 2 минут, добавить ром и 
обжаривать еще 1—2 минуты. Добавить сливки или смета­
ну, сахар или его заменитель и подогревать 1 минуту. Вы­
ложить на блюдо и залить соусом со сковороды.

Количество порций — 4. Калорийность — 240 ккал.

АЙВА, Ф А РШ И РО В А Н Н А Я  РИСОМ

>  700—800 г айвы, 3 ст. ложки отварного риса, 
1 ст. ложка сахара, 50 г изюма, 100 г грецких 
орехов, маргарин для смазывания противня.

Айву вымыть, вырезать сердцевину с семенами. Сме­
шать отварной рис, запаренный изюм и измельченные ядра 
грецких орехов. Этой начинкой заполнить подготовленную 
айву, сверху засыпать сахаром или его заменителем. Запе­
кать в духовке на умеренном огне 15—20 минут, пока айва 
не станет мягкой.

Количество порций — 3. Калорийность — 180 ккал.



Г Р Е Й П Ф Р У Т  В М И К РО В О Л Н О В К Е

>  1 розовый грейпфрут, 0,5 ч. ложки молотой 
корицы, 2 ч. ложки сахара, 1 ч. ложка сливочно­
го масла.

Грейпфрут разрезать пополам поперек долек, удалить 
семена, посыпать сахаром и корицей, положить по кусоч­
ку масла. Подготовленные половинки грейпфрута уложить 
в глубокую посуду диаметром немного большим, чем диа­
метр грейпфрута. Нагревать 1,5—2 минуты при 100%. Пода­
вать теплым.

Количество порций — 2. Калорийность — 45 ккал.

Г РУ Ш Е В Ы Й  Д ЕС ЕРТ

>  4 крупные груши, 300 мл апельсинового сока 
без сахара, 2  ст. ложки коричневого сахара, 2 
ст. ложки молотого душистого перца, 60 г изю­
ма, 1 ч. ложка тертой цедры апельсина.

Груши очистить, разрезать на половинки и удалить серд­
цевину, положить в широкую кастрюлю. Добавить апель­
синовый сок, специи, изюм и сахар. Нагревать на медлен­
ном огне, помешивая, пока сахар не растворится, довести 
до кипения, уменьшить огонь и варить 10—15 минут, пока 
груши не станут мягкими. Выложить груши на блюдо, ук­
расить апельсиновой цедрой и полить соусом.

Количество порций — 4. Калорийность — 160 ккал.

А П Е Л ЬС И Н О В О Е Ж Е Л Е

>  I апельсин, 2 ст. ложки сахара, 250 мл воды, 
5 листов желатина, 375мл сладкого белого вина.

Срезать с апельсина цедру и выдавить сок. Положить 
цедру, сок и сахар в кастрюлю с водой, довести до кипе­
ния и варить 10 минут. Листы желатина поломать и залить 
небольшим количеством воды. Снять с огня апельсиновый



сироп и залить желатин, помешать, чтобы желатин раство­
рился, процедить и добавить вино. Ополоснуть форму для 
желе холодной водой и вылить в нее желе. Охладить в тече­
ние 2 часов. Перед подачей форму окунуть в горячую воду 
перевернуть на блюдо, разрезать на порции.

Количество порций — 6. Калорийность — 200 ккал.

А БРИ К О С Ы  В В А Н И Л ЬН О М  К РЕМ Е

>  400 г абрикосов, 1 ст. ложка сахара, 40 г мин­
даля.
Для крема: 200 мл молока, 2 яичных желтка, 1 
ст. ложка сахара, 2 ст. ложки крахмала, вани­
лин по вкусу.

В горячее молоко положить сахар или его заменитель, 
крахмал, предварительно разведенный холодным молоком, 
довести до кипения, постоянно помешивая. Охладить 10—15 
минут и ввести желтки, ванилин. Взбивать на водяной бане, 
охладить.

Абрикосы нарезать дольками, смешать с измельченным 
миндалем и сахаром или его заменителем, уложить в кре- 
манки, залить кремом. Украсить дольками абрикоса и по­
ставить в холодильник на 1—2 часа.

Количество порций — 4. Калорийность — 200 ккал.

П Е РС И К И  В В И Н Е

>  700—800 г персиков, 1 ст. ложка меда, 150 мл 
сладкого белого вина, 150 мл воды, ванилин по 
вкусу, 4 -8  листиков свежей мяты.

Персики освободить от косточки, нарезать на четвер­
тинки. Положить в кастрюлю персики, ванилин, мед и воду, 
довести до кипения и варить на медленном огне 10 минут. 
Выключить печь, переложить персики в глубокий салат­
ник, залить вином и соусом от приготовления персиков, 
накрыть крышкой и охладить.

Количество порций — 4. Калорийность — 110 ккал.



Ж Е Л Е  И З  П РО С ТО К В А Ш И  
И Л И  К Е Ф И Р А

>  500мл простокваши, 3 ст. ложки сахара, 15 г 
желатина, ванилин по вкусу.

Свежую простоквашу или кефир смешать с сахаром и 
ванилином, взбить, добавить растворенный желатин и хо­
рошо размешать. Разлить смесь в формы и охладить 2—3 
часа.

Количество порций — 6. Калорийность — 150 ккал.

М О Л О Ч Н О Е Ж Е Л Е  С Ф Р У К Т А М И

>  500 мл молока, 500 г ягод или фруктов, 2 ст. 
ложки сахара, 15 г желатина, ванилин по вкусу.

Желатин замочить в небольшом количестве теплого 
молока, остальное молоко вскипятить с сахаром и ванили­
ном. Затем все смешать и прогреть до полного растворения 
желатина, но не кипятить. Ягоды (малина, клубника или 
тертое яблоко, айва) подготовить и положить на дно кре- 
манки и залить молочным желе, поставить в холодильник 
на 5—6 часов для застывания.

Количество порций — 6. Калорийность — 120 ккал.

К Л У Б Н И Ч Н Ы Й  МУСС

>  500 г клубники, 4 ст. ложки сахара, 4 яичных 
желтка, 150 мл сливок.

В миске смешать клубнику, нарезанную дольками, с 
половиной сахара. Оставить немного клубники (100 г) для 
приготовления клубничного пюре, для этого нужно раз­
мять клубнику с 1 ст. ложкой сахара и 1 ст. ложкой воды до 
образования пюре.

Яичные желтки взбить с оставшимся сахаром на водя­
ной бане миксером, пока сахар весь не растворится, доба­
вить клубничное пюре и взбивать до образования густой



пышной массы 10—15 минут. Снять с водяной бани, поста­
вить в холодную воду и взбивать до полного охлаждения, 
меняя воду. Взбить сливки и смешать с кремом, затем до­
бавить клубнику вместе с соком. Подавать сразу же, иначе 
мусс осядет.

Количество порций — 4. Калорийность — 350 ккал.

К РЕ М -Б РЮ Л Е

>  900 мл молока, 5 см палочка корицы, 6 яичных 
желтков, 2 ст. ложки муки, 100 г сахара, цедра 
лимона, ванилин по вкусу.

Вскипятить 700 г молока с палочкой корицы, лимонной 
коркой и ванилином. Снизить огонь и проварить 5 минут. 
Разделить оставшееся молоко пополам и взбить одну поло­
вину с яичными желтками, а другую с мукой. Процедить 
кипяченое молоко и, быстро помешивая, добавить в него 
молоко с желтками и с мукой, всыпать сахар, поставить 
на огонь и, постоянно помешивая, проварить, пока крем 
не загустеет. Разлить по креманкам и оставить на 1—2 часа.

Количество порций — 6. Калорийность — 280 ккал.

ИЗДЕЛИЯ ИЗ МУКИ
Ш О К О Л А Д Н Ы Е  Ч И П С Ы

>  400 г муки, 250 г маргарина, 50 г сахара, заме­
нитель сахара =  150 г сахара, 3 яйца, 1 ч. ложка 
соды, 0,25 ч. ложки соли, 100 г несладкой шоко­
ладной стружки, 70 мл воды, ванилин по вкусу.

Взбить маргарин с сахаром и заменителем сахара до 
получения пены, добавить яичный белок от 3 яиц и вани­
лин и взбить. Тщательно перемешать муку, соду и соль, 
добавить воду и вымесить вместе со взбитым маргарином 
до получения однородной массы. Добавить к тесту шоко­
ладную стружку и слегка перемешать. На противень поло­
жить фольгу и разложить тесто столовой ложкой, должно



получиться 18 порций. Ложку окунуть в воду и слегка раз­
мять чипсы, чтобы образовались кружки диаметром 5 см. 
Выпекать при 190 СС 10—12 минут, чипсы должны подру­
мяниться, иначе не будут хрустящими.

Количество порций — 18. Калорийность — 185 ккал.

Ш О К О Л А Д К А  Д Л Я  Д И А БЕ Т И К О В

>  400 муки, 0,5 стакана какао, 1 ст. ложка 
соды, 100 мл воды, 0,5 ч. ложки соли, 4 яйца, 
заменитель сахара =  150 г сахара, 250 г марга­
рина, 150 г ядер грецких орехов, ванилин по вкусу.

Развести какао в кипятке и охладить до комнатной тем­
пературы. Положить муку, соду, соль в смеситель и пере­
мешать, добавить яичные белки, ванилин, заменитель са­
хара, размягченный маргарин и какао. Все вымесить до 
однородного теста, добавить измельченные орехи. Проти­
вень смазать маргарином и равномерно разложить на нем 
тесто. Выпекать при 180 'С  20—25 минут. Охладить и разре­
зать на 24 равные порции.

Количество порций — 24. Калорийность — 170 ккал.

Ш О К О Л А Д Н Ы Й  ТО РТ

>  400 г муки, 250 г мягкого маргарина, 50 г са­
хара, 4 яйца, 2  ч. ложки порошка для выпечки, 
заменитель сахара = 70 г сахара, 80 г сухого обез­
жиренного молока, 50 г какао, 250 мл воды, ва­
нилин по вкусу.

Взбить в миске маргарин и сахар, добавить заменитель 
сахара, белки 4 яиц, ванилин и снова взбить. Смешать муку, 
порошок для выпечки, сухое молоко и какао.

Добавить к  взбитой массе воду и муку и вымесить тесто 
до однородности. Форму смазать маргарином и равномерно 
распределить тесто по всей форме. Выпекать при 180 °С 30— 
35 минут, проверить пробником. Охладить до комнатной 
температуры и разрезать на 16 одинаковых кусков.

Количество порций — 16. Калорийность — 160 ккал.



Б У Л О Ч К И  С К О РИ Ц Е Й

>  600 г муки, 250 мл воды, 50 г сухого обезжи­
ренного молока, 2  ч. ложки сухих дрожжей, 700 г 
муки, 50 г растительного масла, 1 ч. ложка соли, 
заменитель сахара = 4 ст. ложкам сахара, 50 г 
сахара, 2,5 ст. ложки маргарина, 1,5 ч. ложки 
корицы, молотый имбирь по вкусу.

Развести сухое молоко и дрожжи в теплой воде (40 °С) 
и дать постоять 5 минут, добавить половину муки и заме­
сить жидкое тесто. Добавить имбирь, растительное масло, 
соль, 1 ч. ложку корицы, заменитель сахара. Оставить при­
мерно 100 г муки на подсыпку для замешивания теста, 
Остальную муку добавить в тесто и вымесить на доске, по­
сыпанной мукой. Скатать тесто в шар и положить в миску с 
размягченным маргарином, покрутить тесто в миске, что­
бы оно все было обмазано маргарином, накрыть тканью и 
оставить для подхода. Смазать форму для выпечки маргари­
ном. Тесто вновь перемесить и дать постоять еще 10 минут, 
затем раскатать по размеру формы. Тесто смазать маргари­
ном и посыпать смесью корицы (0,5 ч. ложки) и сахара (50 
г). Скатать тесто в валик и разрезать на 24 одинаковых лом­
тика. Положить ломтики в форму, накрыть тканью и дать 
подняться тесту. Выпекать при 190 °С 25-30 минут. Охла­
дить, подавать теплыми.

Количество порций — 24. Калорийность — 120 ккал.
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Диабет — очень распространенная 
болезнь, и современной медицине 
пока не удалось найти способы 

его излечения. При этом 
заболевании жизненно необходимо 
соблюдать определенную диету и 

режим питания. В книге 
Вы найдете рецепты блюд 

для больных сахарным диабетом, 
а также полезные советы 

общего содержания.
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