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S, maBepHO€E, HE CHJIBHO MOTPENly IPOTUB
VCTUHBI, €CJIU CKAXKy, YTO OJHO U3 YJOBOJIb-
CTBUI, KOTOPbIE€ HAM JAPUT KU3Hb,— 3TO
YIOBOJILCTBUE BKYCHO TIoecThb. M Takxe, Ha-
BEpHOE, HE ONMOYCh, MPEJIION0KUB, YTO
y GOJBIIMHCTBA U3 HAC MOHATHS «BKyCHO»
1 IIOHATUS «IIOJI€3HO» HAXOIAATCA Ha pas-
HBIX IIOJIIOCAX CO3HaHUsA. «BkycHO» — 3TO
TO, OT 9€ro y HaC HAYMHAIOT TCYb CJIIOHKU,
YTO MOAHUMAET HAM HACTPOEHHE, 3apsKa-
€T IO3UTUBOM U YETO HaM HENPEMEHHO XO-
YEeTCs MOMPOCUTD «Ha OUC». A «ITOJTE3HO» —
3TO BA3KAs OBCSHKA C OE3BKYCHBIM IIOPU-
POBaHHBIM HITNMHATOM U KUIISIYCHOE MOJIO-
KO C JVIMHHBIMU IIPOTHBHBIMU IICHKAMMU.

Bot ckasansTo, 1y caMoro ax Mypamiku Ipo-
6esKaIn — € IETCKOTO Ca/la HE BBIHOIIY Kally
C KOMOYKaMU 1 MOJIOKO ¢ rtenkamu! Ho celi-
yac He 060 MHe, ceifyac 0 Bac, MOM JJOpOTrue
YUTATE/IU, B3SBIINUE B PYKU 3Ty KHUTY.

Ee s manucas, npexae Bcero, 11 Tex, KTO,
TaK K€ KaK U 1, JIIOOUT BKYCHO ITOECTb, YMe-
€T I10JIy4aThb YZIOBOJIbCTBHUE OT €/Ibl U OT ITPO-
Iecca €e IPUTOTOBJIEHUS, HO IIPU 3TOM
HE XOYET BPEAUTDb CBOEMY 3[0POBBIO, A XO-
4yeT, HA0OOPOT, MPOJIEBATD CBOIO KU3Hb.

YacTo, roToBs /U1 CBOUX JAPYy3€il NN IIPOCTO

JOOPBIX 3HAKOMBIX, 51 HAOTIOAAIO TaKyIO Kap-
THUHY: BOT cOOpaiuch Bce 3a cTojom. OaHu
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TOCTH C YZIOBOJBCTBHEM ITPOGYIOT YrOIIECHMH,
JApyrue — CTapaioTCcsd HE CMOTPETh Ha MPEJ:-
JIO)KEHHbIE BKYCHOCTU, HAKJIAJIbIBasg B CBOU
TAPEJIKU JINIID 10 IMCTUKY IPECHOTO CaJlaTa.

— 4 mabpain(a) 3a 3UMy JIMITHUE KWJIOTPaM-
MBI, TeNepb BOT HA JUeTe, COpachIBaIO
BeC,— KaK IIPaBWIO, OOBSACHAIOT OHM. Ay ca-
MHX B IVIa32X — TOCKA U HETIPEOJ[0JUMOE Ke-
JIAHUE 3aIVIIHYTh B KaJI€H/JAAaPb, IOCUUTATD,
CKOJIBKO K€ TaM JIHEHl OCTaJoCh IO OKOH-
YyaHUs HEHAaBUCTHOMU aueTbl. Kak ckiajbl-
BAIOTCS B JIA/IbHEIIIEM OTHOIIEHUS C €l0i
y TaKUX <«IUETYUKOB», HABEPHOE, OOBsC-
HATb He npuxoauTcs. CpOK JUETHhI 3aKaH-
YMUBACTCA, JIMITHNC KWJIOI'PaMMbI C6pacm-
BAIOTCS, «IIUIAar6ayM» 3alIpeTOB U OrpaHuJe-
HUI ITOJHMMAETCS, U CHOBA: IepeeaHus,
puGABKA B BECE H... «HAIIA IIECHS XOPOIIa,
HaYMHAN cHaYaIa». CKOJIBKO pa3 HaGJIIoAA
32 TAKUMHU JIIOABMH, CTOJIBKO Pa3 1 yoexaa-
Csl, 9TO HU K Y€MY XOPOIIEMY TaKoH ob6pa3
JKU3HU HE IPUBOAUT. PaHO mu no3aHo, no-
CJIe KPyra TaK Ha3bIBAEMBIX «O3/J0POBUTEIIb-
HBIX» JIUET, OyJib TO JJa’Ke CaMble MOJIHBIC —
«SITIOHCKHE», «CPEIU3EMHOMOPCKHE», «Ke-
(pupHBIE» U KAKE «LIBETHBIE», — JIOJU OKa-
3bIBAIOTCA B YHUCJIC ITAINMCHTOB I'aCTPO3HTE-
poJiora 1 jaxe ICUXUATPA.

S xak KyJHAP, KOTOPOMY HE BCE PABHO, UTO
OH F'OTOBUT, MHOTO OOIIAJICS C Pa3HBIMU iU~

€TOJIOTaMU, U3yJaJl, KAK COBMECTUTD B OJII0-
Jie ¥ BKYC 1 IIOJIE3HOCTDb, U B UTOTE IIPUIIIEJT
K OY4EHb IIPOCTOMY BBLIBOAY: YTOObI OBITH
SI[OpOBbIM n HpI/IBJIeKaTCJIbHO BbBITJVIAJAECTD,
BOBCE HE HY)KHO BpEMs OT BpPEMEHU IIpU-
6eraTh K JUETHYECKOMYy 3KcTpumy. boisee
TOTO, 3TO KpaliHe BpeJHO JUIs 310poBbsi! I'o-
Paszo mpoimie BeIpaboTaTh B ce6e TaK Ha3bl-
BAEMYIO «KYJIbTYpy IUTAHUA», KOTOPOMH BbI
Oyzere Cl1e0BaTh BCIO CBOIO )KU3Hb.

- BCIO JK1N3Hb €CTb HpOTepTI)II;,I IIITHAT
1 HEHABUCTHYIO OBCSIHKY?! — HaBepHsKa
ceifyac CrIpoCUTe MEHS BbI.

Her, xoneuno xe. XOTs U IIITUHAT, 1 OBCSIH-
Ky MOKHO HpI/IFOTOBI/ITI) TaK, 4YTO BbI 6yﬂeTe
TpeboBaTh UX cebe, Kak JTIOOUMbIE JAKOM-
cTBa. S ceffuac moppasymeBaio coBCeEM Jpy-
roe. HaHpHMep, MEHA YaCTO CHpaIJ_II/IBa-
IOT, UTO 51 €M, YTOOBI He IPUOABJIATH B BECE.
M MHe oueHb 320aBHO BHJETH, KAK OKpPY-
IJISIOTCA IJIa3a cobece HIKa, KOrjaa s rOBO-
pio, uato g em BCE! Jla, a em Bce! A mob6o
apOMAaTHDBIA MOJKAPEHHDBIN IIANLILIK, MHE
HPABUTCA ITOJAKOMUTBCSI KYyCOUKOM (pyarpa
WIN JIECEPTOM C IOKOJIAQJOM U B3OUTBIMU
cauBkamu. Ho 3T0 He o3HAagaer, 4ToO S 3TO
€M Ka)KJIbII IEHb WM, IIEPEENAs, ITO3BOJIAIO
cebe Bce 3TH BKyCHOCTU cpasy. Kyabrypa
IINTAaHUA B TOM N COCTOUT, ‘-ITO6I)I, HE JIU-
mas ce6sl KyJIMHAPHBIX YIOBOJIbCTBUN, Hay-
YUTHCS UX TAaK COYETATh, YTOObI OHU ObLIU
B IIPSIMOM CMBICJIE HA 3/J0POBBE!

3a moMoIlb B CO3JAaHUM KHUTH 0JIarofapio
MOUX INApTHEPOB — KoMmaHMIio Panasonic
u komnanuio Unilever (6pena «I1bimka»).
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Byvaxd ¢ cemzoil

bynky paspexbTe Ha JBE YaCTH BOJIb,
CMa)XbT€ €€ OJIMBKOBBIM MaCJIOM

1 06KapbTe C ABYX CTOPOH Ha CKOBOPOZE
IPHIb.

Cewmry usmesnpunte. Jlyk-manor HapexbTe
Ha MeJIKHE KyCOUKH.

Msco KpeBETOK TaKKe U3MEIbUUTE
U IIEPEMEIIANTE C PHIGOH U JIYKOM.
Jlo6aBbTE YEPHBIA MOJIOTBIH ITEPEI] U COTIb.

Tyna ske 106aBbTE HATEPTHIN CBIP U AUIIO.
Bce nmepememraiiTe n cpopmupyiite 1se
KOTJIETHI.

Ha packajieHHOIT CKOBOPO/I€ Ha OJIMBKOBOM
Macje 06KapbTe KOTJIETBI C JIBYX CTOPOH
10 2—3 MUHYTBI.

Jl1a coyca orypen HapeXbTe OY€Hb MEJIKON
COJIOMKOM, IepeMeIaifTe C CbIPOM
«Drmanenppusa», MEJIKO HAPE3aHHBIM
JIYKOM CHOYJIET, COKOM JIUMOHA, COJIBIO,
IepIeM.

bynky cMaxbTe cOycoM, BBLIOKUTE KOTJIETY
U JIUCThS CaJIaTa, IOJUTbIE COYCOM.

——

Huzpeduenmol

200 & pune cemeu
2 oyaxu zie-/t-oeo xneba
100 2 cvipa «:é);maae/tbgﬁuﬂ»
0,5 nyuxa /Lyxa cubynem
100 ¢ Mﬂca -xpeeemox
1 wm. /L):x-a-maﬂoma

CONB U UEPHDBIU MOLOMBLU NEpey,
n0 6KYCy

60 e namepmozo
meepdozo cvipa

1 stiyo
4 aucma carama
1 o2ypey

O0AUBKOB0E MACAO
0NAL CMASBLBANUS

2 cm. 4. coxa Aumona

HALIA AAHb CTEPEOTUMNY
06 AMEPUKAHCKOM CTWJIE MATA-
HWA — BHELLHE NOX0XAA HA TAMBYP-

TEP BY/IKA C CEMIOM. HO CXO[CTBO 3AECH
NN BHEWHEE. BCE UHTPEAUEHTDI 3TOT0
PELENTA NONTHbI BATAMUHAMW W NPUHE-
CYTJINLLD MONb3Y BALLEMY OPTAHU3MY.
HY A Bbl CMOXETE NOYYBCTBOBATb
CEBA HACTOALLIUMHM
AMEPUKAHLIAMU!







CYmxa ¢ masumnou

e o o —~
Huepeduenmeot

1 I'pyzaky yrku HATPHUTE COJIBIO U IIEPLIEM.
3amapunyiite ee Ha 15-20 MunyT B cMecu
OJINBKOBOTO MacJ/Ia M YKCyca. 3aTeM
obcynuTe yTKY. 3 M. . MANUNOB020 YKCYCA

1 2pyoxa ymxu

2 cm. a. 04UBK08020 MaACAAQ
2 Ha packanenHoii ckoBopoje obxkapbTe e

IPYAKY C IBYX CTOPOH. 3aTeM IoJeiTe
YTKy Y2 gacThio MapuHaJa 1 yoepure 1 wm. ayxa-waroma
B JIyXOBKY BbIIIEKATbC Ha 15 MuHyT nnpu e
temneparype 180°C.

100 & ceexncert manumwt

1 cm. a. 6apenva

CONY, Nepey; no 6KYCy

S B pasorperoii ckoBopojie 06KapbTe JYK- U
IAJIOT, JOOABBTE COYC U3-110] MAPUHA/A,
3aTeM J0OABbTE YTKY, HAPE3aHHYIO
KyCOYKaMH, CBEKYIO MAJIMHY U BADEHDE.

IlepememaiiTe 1 MPOTYIIUTE HECKOIBKO NX%

MUHYT.

NOMUAOPVL U 02YPp1UDL
ons eaprupa

4 IToxasaiiTe yTKy € COycOM M CBEKUMU
OBOIIAMMU.

JIMETONOTN COBE-
TYKOT BHOCUTb PA3HOOBPA-
3UE B CBOW PALIMOH MUTAHMA. HA-
MIPUMEP, ECNU Bbl JTIOBUTE KYPULLY U YA-
CTO EETOTOBUTE iNA CEMbMW, PA3 B HEQLE-
J10 MCNONb3YATE MACO YTKM.

MAPUHAJ, KOTOPbIA Mbl UCIONB3YEM AN
3TOr0 PELIENTA, CAENAET MACO YTKU 0CO-
BEHHO MATKUM U COYHbIM. A HEXHbIV
CNADKWUIA BKYC ATOA OBA3ATENb-

HO MPWAETCA NO BKYCY BCEM
YYACTHUKAM OBEJA.







Mewmro
«(9¢mlvoaauuc OCCHU

Ocenv — wydecnas nopa, padyrwowas ne moasko Haw a3 Kpacomou npupoou.,
HO U nocnesarwumu ppyxmamu u osowamu. He socnorvsosamuvcs maxum cay-
uaem u He NPU20MosUMs 00e0 ¢ Ce30MHBIMU NPOOYKMAMU NPOCMO HenpOCmU-
menvro! Toixeennvitl cyn, 3axycka ¢ epyuelt u cmusu308annvLil decepm co3oa-
dym coomsemcmeyrouiee nacmpoerue 3a 06e0om. A 00NOAHUMD CMOA MOHCHO Y-
KEMOM U3 KACHOBDLX AUCTDEE.

Caaam us zpyum c cmpom
u 6exornom

Tsixeennsiit cyn
Hznenox c opezarno
Kapmodgens nod yxponom
Bunmnuwie .6.1;c1commu
Kene na xaenoeom aucme

Mammnwiit wait ¢ dxncurom
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Huepeduenmet

1 Kaprodens ouncrure oT KOKHUILI
U HapeKbTe KPYIHbIMU Kyoukamu. JIyk 200 2 nococs
HapeKbTe KyCOUKaMM. cee

2 wm. xapmogens

2 Jlocock HapeXbTEC KyCOIKaMM. 1 nywox yx])ona

% B poi6HOM Gy1b0HE OTBapUTE KApTO(Eh 100 ma crusox
JI0 TOTOBHOCTH. J[0GaBbTE JIOCOCH U BAPUTE 700 ma pribiozo Gyavona
emie 5 MUHYT. ce

1 benas nyxosuya

4 3aseiiTe B OyJILOH CJIMBKU U BCE

HepeMemaf/’ITe. JloBeauTe O KUTIEHUS. \SX 1//
N— Q) ()

5 YKpOH MEJIKO ITOPEKDbTE U IMOCHIIILTE B CYII.

OUH U3 Nio-
BUMbIX PbIBHbIX CYI10B
MHOTUX MOBAPOB. O4YEHb
CbITHbIA, OBNAAAIOLL Ml APKUM

BKYCOM, OH CIOCOBEH HACBITUTb
CAMOTO F0ONI0AHOT0 MYXXYMHY.
HOPBEXLIbI C UX KIIMMATOM
3HAIOT TONIK B 10710B-

HbIX BELLLAX!

.....................................................................................






Tﬂlgwcmnu nog ¢o
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KpeseTku ouncture oT nannups. 3aTem
00KapbTe Ha OJUBKOBOM MacJI€ C JIBYX
CTOPOH I10 2 MUHYTBI.

IToMumopb! paspexbTe HA YETBEPTU
U ylaJIuTe CEPALIEBUHY, CPEKbTE
KOKHITy. 3aT€M HapeKbTe IOMUTOPbI
Ha HeGOJIBIINE KyCOUYKU.

YecHOK MEJIKO U3MeJIbUNTE U O6)Kapr€
C KPpEBETKaMU 11 COKOM JIMMOHA.

Jlo6GaBbTe B CKOBOPOJY YKCYC M TYIIUTE.

3aTem 106aBbTE TIOMIJIOPLI U TYIIUTE BCE
BMecTe 3—4 MUHYTBI.

Ykpon u 6a3rINK MEJIKO U3MEJIbIUTE
1 106aBbTE B CKOBOPOJY B KOHIIE
IIPUTOTOBJIEHUS.

Ilepen moxaveit Ha ropsaee 6100
BBLIOKUTE KyCOUKH CJIMBOYHOTO MacJa.

coMm

——

Huepeduenmet

2 gemouxu bazuiuxa
3 semouxu yxpona
20 2 causouroeo macaa
1 ¢m. a. coxa aumona
2 boavuux nomudopa
o, Mepey, no 6Kycy
4 3ybuuna wecnoxa
250 2 xpesemox
3 cm. A. 0AUEK08020 MACAA

30 2 yxcyca

3T0 b/11010 BXO-
[T B COCTAB MEHI0 CA-
MbIX U3BECTHbIX PECTOPAHOB
MWPA. KOHEYHO, PELIENT XPAHUTCA
B CEKPETE U MEPEJIAETCA U3 MOKOJE-

HWA B MOKOJEHME. HO Mbl NPUOTKPO-
EM 3ABECY TA/HbI U MOREAMMCA C
BAMWU OCHOBAMW NPUTOTOBE-
HWUA CAMOTO BKYCHOT0 COY-

CA 1A KPEBETOK.







