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Введение
ʓˑ˓ˑˆˋˈ ˏˑˋ ˚ˋ˕˃˕ˈˎˋ! Я ˑ˚ˈː˟ ˓˃ˇ˃, ˚˕ˑ ˏˑˆ˖ ˒˓ˈˇ˔˕˃˅ˋ˕˟ ˅˃ˏ ˍːˋˆ ,̟  

˅ ˍˑ˕ˑ˓˖ˡ ˅ˎˑˉˋˎ˃ ˅˔ˡ ˎˡ˄ˑ˅˟ ˋ ˚˃˔˕ˋ˚ˍ˖ ˔˅ˑˈˌ ˇ˖˛ˋ. ʛˈːˢ ˊˑ˅˖˕ ʛ˖ˏˋː˃ ,̞ 
ˏːˑˆˋˏ ˒ˑˇ˒ˋ˔˚ˋˍ˃ˏ )БЖЗagraА ˢ ˋˊ˅ˈ˔˕ː˃ ˍ˃ˍ ʛ˖ˏˋ˛ˍ˃. ʛˑˢ ʟˑˇˋː˃ — ʓ˃-
ˆˈ˔˕˃ː. ʙ˃˅ˍ˃ˊ ˔ˎ˃˅ˋ˕˔ˢ ˆˑ˔˕ˈ˒˓ˋˋˏ˔˕˅ˑˏ, ˋ ˏˑˢ ˄ˑˎ˟˛˃ˢ ˇ˓˖ˉː˃ˢ ˔ˈˏ˟ˢ ːˈ 
ˋ˔ˍˎˡ˚ˈːˋˈ. ʠˍˑˎ˟ˍˑ ˔ˈ˄ˢ ˒ˑˏːˡ, ˔˕ˑˎ ˖ ː˃˔ ˅˔ˈˆ̌ ˃ ˎˑˏˋˎ˔ˢ ˑ˕ ˋˊˑ˄ˋˎˋˢ 
˄ˎˡˇ, ˃ ˆˑ˔˕ˋ ˅˔ˈˆ̌ ˃ ˄˞ˎˋ ˅ ˅ˑ˔˕ˑ˓ˆˈ ˑ˕ ːˋ˘ ˋ ˒˓ˑ˔ˋˎˋ ˇˑ˄˃˅ˍˋ. ʗˏˈːːˑ ˏ˃ˏ˃ 
˒ˑ˔˅ˢ˕ˋˎ˃ ˏˈːˢ ˅ ˔ˈˍ˓ˈ˕˞ ˒˓ˋˆˑ˕ˑ˅ˎˈːˋˢ ː˃˛ˈˌ ː˃˙ˋˑː˃ˎ˟ːˑˌ ˍ˖˘ːˋ ˋ ˒ˑ 
˔ˈˌ ˇˈː˟ ˢ˅ˎˢˈ˕˔ˢ ˏˑˋˏ ˒˓ˑ˔˅ˈ˕ˋ˕ˈˎˈˏ ˅ ˍ˖ˎˋː˃˓ˋˋ. ʠ˅ˑˌ ˒ˈ˓˅˞ˌ ˛ˈˇˈ˅˓ 
˄ˈˊ ˖˚˃˔˕ˋˢ ˅ˊ˓ˑ˔ˎ˞˘ — ˒ˡ˓ˈ ˔ ˍˑ˕ˎˈ˕˃ˏˋ — ˢ ˒˓ˋˆˑ˕ˑ˅ˋˎ˃ ˅ ˇˈ˅ˢ˕˟ ˎˈ˕ 
ˋ ˄˞ˎ˃ ˕ˑˆ̌ ˃ ˑ˚ˈː˟ ˆˑ˓ˇ˃ ˔ˑ˄ˑˌ. 

ʑ ʹͲͳ͹-ˏ ˆˑˇ˖ ˢ ˔ˑˊˇ˃ˎ˃ ˔˕˓˃ːˋ˙˖ ˅ )БЖЗagraА, ˚˕ˑ˄˞ ˇˈˎˋ˕˟˔ˢ ˗ˑ˕ˑˆ˓˃˗ˋ-
ˢˏˋ ˓ˈ˙ˈ˒˕ˑ˅ ˔ ˇ˓˖ˊ˟ˢˏˋ. ʜˑ ˅ˈˇˈːˋˈ ˄ˎˑˆ˃ ˒ˈ˓ˈ˓ˑ˔ˎˑ ˅ ːˈ˚˕ˑ ˄ˑˎ˟˛ˈˈ. 
ʛˑ˜ː˞ˏ ˏˑ˕ˋ˅˃˕ˑ˓ˑˏ ˇˎˢ ˈˆˑ ˓˃ˊ˅ˋ˕ˋˢ ˔˕˃ˎˋ ˏˑˋ ˒ˑˇ˒ˋ˔˚ˋˍˋ — ˔ˑ˕ːˋ ːˈ-
ˊː˃ˍˑˏ˞˘ ˏːˈ ˎˡˇˈˌ, ˍˑ˕ˑ˓˞ˈ ˍ˃ˉˇ˞ˌ ˇˈː˟ ˅ ˔˅ˑˋ˘ ˑ˕ˊ˞˅˃˘ ˄ˎ˃ˆˑˇ˃˓ˢ˕ ˊ˃ 
˕ˑ, ˚˕ˑ ˇˈˎˡ˔˟ ˔ ːˋˏˋ ˔˅ˑˋˏ ˑ˒˞˕ˑˏ. ʝ˚ˈː˟ ː˃ˇˈˡ˔˟, ˚˕ˑ ˏˑˢ ˒ˈ˓˅˃ˢ ˍ˖ˎˋ-
ː˃˓ː˃ˢ ˍːˋˆ˃ ˕ˑˉˈ ˒˓ˋˇˈ˕˔ˢ ˋˏ ˒ˑ ˇ˖˛ˈ. ʑ ːˈˌ — ˏˑˋ ˎˡ˄ˋˏ˞ˈ ˓ˈ˙ˈ˒˕˞ 
ˍ˃˅ˍ˃ˊ˔ˍˑˌ ˍ˖˘ːˋ, ˑ˔ːˑ˅˃ːːˑˌ ː˃ ˅ˈˍˑ˅˞˘ ˕˓˃ˇˋ˙ˋˢ˘ ː˃˛ˋ˘ ˒˓ˈˇˍˑ˅.

 ʓ˃ˆˈ˔˕˃ː˔ˍ˃ˢ ˍ˖˘ːˢ ˑ˚ˈː˟ ˏːˑˆˑˆ˓˃ːː˃: ˑˇːˑ ˋ ˕ˑ ˉˈ ˄ˎˡˇˑ ˖ ˓˃ˊː˞˘ ː˃-
˓ˑˇˑ˅ ˏˑˉˈ˕ ˑ˕ˎˋ˚˃˕˟˔ˢ, ˕˃ˍ ˍ˃ˍ ˋˏˈˈ˕ ˔˅ˑˋ ːˡ˃ː˔˞ ˒˓ˋˆˑ˕ˑ˅ˎˈːˋˢ. ʢ̌ ˋ˅ˋ-
˕ˈˎ˟ːˑ, ˚˕ˑ, ˋˏˈˢ ˅ ˔˅ˑˈˏ ˓˃˔˒ˑ˓ˢˉˈːˋˋ ːˈ˄ˑˎ˟˛ˑˌ ː˃˄ˑ˓ ˒˓ˑˇ˖ˍ˕ˑ˅,  ː˃˛ˋ 
˒˓ˈˇˍˋ ˒˓ˋˇ˖ˏ˃ˎˋ ˒˓ˑ˔˕˞ˈ ˅ ˒˓ˋˆˑ˕ˑ˅ˎˈːˋˋ, ːˑ ˅ ˕ˑ ˉˈ ˅˓ˈˏˢ ˋˊ˞˔ˍ˃ːː˞ˈ 
˄ˎˡˇ˃. ʑ ˑ˔ːˑ˅ˈ ː˃˙ˋˑː˃ˎ˟ːˑˌ ˍ˖˘ːˋ ʓ˃ˆˈ˔˕˃ː˃ — ˄ˎˡˇ˃ ˋˊ ˏˢ˔˃ ȋˆˑ˅ˢˇˋː˖ 
ˋ ˄˃˓˃ːˋː˖ ˖ ː˃˔ ˖ˏˈˡ˕ ˆˑ˕ˑ˅ˋ˕˟ ˅ˈˎˋˍˑˎˈ˒ːˑȌ, ˃ ˕˃ˍˉˈ ˋˊ ˕ˈ˔˕˃ ȋ˘ˋːˍ˃ˎ, 
˚˖ˇ ,̟ ˍ˖˓ˊˈȌ. ʜˈˏ˃ˎˑ˅˃ˉː˃ˢ ˓ˑˎ˟ ˑ˕˅ˑˇˋ˕˔ˢ ˒˓ˢːˑ˔˕ˢˏ ˋ ˊˈˎˈːˋ.  

ʑ ˠ˕ˑˌ ˍːˋˆˈ ˢ ˔ˑ˄˓˃ˎ˃ ˔˃ˏ˞ˈ ˎ˖˚˛ˋˈ ȋːˈ ˒ˑ˄ˑˡ˔˟ ˠ˕ˑˆˑ ˔ˎˑ˅˃Ȍ ˓ˈ˙ˈ˒˕˞ 
ʙ˃˅ˍ˃ˊ˃, ˒˓ˑ˅ˈ˓ˈːː˞ˈ ˆˑˇ˃ˏˋ. ʢ˅ ˈ˓ˈː˃, ˚˕ˑ ˏˑˈ ˒ˑ˛˃ˆˑ˅ˑˈ ˑ˒ˋ˔˃ːˋˈ ˔ ˖˚ˈ-
˕ˑˏ ˔ˑ˅˓ˈˏˈːː˞˘ ˕ˈ˘ːˑˎˑˆˋˌ ˋ ˒˓ˑˇ˖ˍ˕ˑ˅ ˒ˑˏˑˉˈ˕ ˇ˃ˉˈ ː˃˚ˋː˃ˡ˜ˈˌ ˘ˑ-
ˊˢˌˍˈ ˒˓ˋˆˑ˕ˑ˅ˋ˕˟ ˋ˘ ˔ ˒ˈ˓˅ˑˆˑ ˓˃ˊ˃. 

ʐ˖ˇ˖ ˑ˚ˈː˟ ˓˃ˇ˃, ˈ˔ˎˋ ˄ˎˡˇ˃ ˒ˑː˓˃˅ˢ˕˔ˢ ˅˃˛ˈˌ ˔ˈˏ˟ˈ ˕˃ˍ ˉˈ, ˍ˃ˍ ˋ ˏˑˈˌ. 
ʞ˖˔˕˟ ˠ˕˃ ˍːˋˆ˃ ˔˕˃ːˈ˕ ˇˎˢ ˅˃˔ ˋ˔˕ˑ˚ːˋˍˑˏ ˅ˇˑ˘ːˑ˅ˈːˋˢ ˋ ː˃˔˕ˑˢ˜ˋˏ ˒ˑ-
ˏˑ˜ːˋˍˑˏ ː˃ ˍ˖˘ːˈ, ˃ ˅˃˛ ˇˑˏ ˅˔ˈˆ̌ ˃ ˄˖ˇˈ˕ ː˃˒ˑˎːˈː ˃˓ˑˏ˃˕˃ˏˋ ˅ˍ˖˔ːˑˌ 
ˈˇ˞ ˋ ˓˃ˇˑ˔˕˟ˡ ˑ˄˜ˈːˋˢ ˔ ˇ˓˖ˊ˟ˢˏˋ ˋ ˄ˎˋˊˍˋˏˋ. 
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Глава 1

и закуски
Салаты 
и закуски





Салат с говяжьим языком
Нежный отварной язык хорош сам по себе как деликатесная закус-

ка. Но с ним можно приготовить и разнообразные салаты. Поде-

люсь нашим любимым семейным рецептом. Ингредиенты этого сытно-

го и очень вкусного салата отлично сочетаются. Советую 

попробовать. 

ʞ˓ˋˆˑ˕ˑ˅ˎˈːˋˈ
ͳ. ʙ˃˓˕ˑ˗ˈˎ˟ ˋ ˏˑ˓ˍˑ˅˟ ː˃˓ˈˊ˃˕˟ ˍ˖˄ˋˍ˃ˏˋ.
ʹ. ʒˑ˅ˢˉˋˌ ˢˊ˞ˍ ˋ ˒ˑˏˋˇˑ˓˞ ː˃˓ˈˊ˃˕˟ ˄˓˖˔ˑ˚-ˍ˃ˏˋ.
͵. ʚ˖ˍ ˒ˑ˓ˈˊ˃˕˟ ˍˑˎ˟˙˃ˏˋ.
Ͷ. ʚˋ˔˕˟ˢ ˔˃ˎ˃˕˃ ˒ˑ˓˅˃˕˟ ː˃ ˏ˃ˎˈː˟ˍˋˈ ˚˃˔˕ˋ.
ͷ. ʓˑ˄˃˅ˋ˕˟ ˔˒ˈ˙ˋˋ ˒ˑ ˅ˍ˖˔˖.
͸. ʖ˃˒˓˃˅ˋ˕˟ ˔˃ˎ˃˕ ˏ˃ˌˑːˈˊˑˏ ˋ ˆˑ˓˚ˋ˙ˈˌ, ˒ˈ˓ˈˏˈ-˛˃˕˟.
͹. ʞ˓ˋ ˒ˑˇ˃˚ˈ ː˃ ˔˕ˑˎ ˒ˑ ˉˈˎ˃ːˋˡ ˏˑˉːˑ ˖ˍ˓˃˔ˋ˕˟ ˙˅ˈ˕˃ˏˋ ˋˊ ˑ˅ˑ˜ˈˌ. Э˕ˑ ˖ˍ˓˃˛ˈːˋˈ ˒ˑˇ˘ˑˇˋ˕ ːˈ ˕ˑˎ˟ˍˑ ˇˎˢ ˔˃ˎ˃˕ˑ˅, ːˑ ˋ ˇˎˢ ˓˃ˊː˞˘ ː˃˓ˈˊˑˍ ˋ ˄ˎˡˇ. 
Украшение из огурца. ʡˑːˍˋˈ ˍ˓˖ˉˑ˚ˍˋ ˑˆ˖˓˙˃ ˅˞-ˎˑˉˋ˕˟ ˅ ˓ˢˇ ˅ː˃˘ˎˈ˔˕ ˑ˕ ˏˈː˟˛ˋ˘ ˍ ˄ˑˎ˟˛ˋˏ ˋ ˔ˍ˓˖-˕ˋ˕˟ ˅  ˓ ˖ˎˈ˕, ː ˃˚ˋː˃ˢ ̝  ˏ ˈː˟˛ˋ˘ ˒ ˑ ˓ ˃ˊˏˈ˓˖ ̱ ˓˖ˉˑ˚ˍˑ˅.  Ч˕ˑ˄˞ ˙˅ˈ˕ˑˍ ːˈ ˓˃˔˒˃ˎ˔ˢ, ˔ˍ˓ˈ˒ˋ˕˟ ˈˆˑ ˖ ˑ˔ːˑ˅˃ːˋˢ ˄˖˕ˑː˃ ˊ˖˄ˑ˚ˋ˔˕ˍˑˌ. 
Украшение из помидора. ʞˑˎˑ˅ˋːˍ˖ ˕ˑːˍˑ ː˃˓ˈˊ˃˕˟, ˅˞ˎˑˉˋ˕˟ ˅ ˓ˢˇ ˅ː˃˘ˎˈ˔˕ ˋ ˔ˍ˓˖˕ˋ˕˟. ʢ ˑ˔ːˑ˅˃ːˋˢ ˊ˃ˍ˓ˈ˒ˋ˕˟ ˊ˖˄ˑ˚ˋ˔˕ˍˑˌ. 

ʗːˆ˓ˈˇˋˈː˕˞

ʝ˕˅˃˓ːˑˌ ˆˑ˅ˢˉˋˌ ˢˊ˞ˍ ― • ͶͲͲ ˆ ȋ˔˒ˑ˔ˑ˄ ˅˃˓ˍˋ ˔ˏ. ː˃ ˔˕˓. ͳͻȌʝ˕˅˃˓ːˑˌ ˍ˃˓˕ˑ˗ˈˎ˟ ― • ʹ ˛ .̞ʝˆ˖˓ˈ˙ ― ʹ ˛ .̞• ʞˑˏˋˇˑ˓ — ͳ–ʹ ˛ .̞• ʑ˃˓ˈː˞ˈ ˢˌ˙˃ • ȋ˒ˑ ˉˈˎ˃ːˋˡȌ — ʹ ˛ .̞ʚˋ˔˕˟ˢ ˔˃ˎ˃˕˃ — • ːˈ˔ˍˑˎ˟ˍˑ ˛ .̞ʙ˓˃˔ː˞ˌ ˎ˖ˍ — • ͳ ˏ˃ˎˈː˟ˍ˃ˢ ˛ .̞ʠˑˎ˟, ˚ˈ˓ː˞ˌ ˒ˈ˓ˈ˙ — • ˒ˑ ˅ˍ˖˔˖ʛ˃ˌˑːˈˊ ― ˒ˑ ˅ˍ˖˔˖• ʒˑ˓˚ˋ˙˃ — ͳ/ʹ ˚. ˎ.• 
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Салат «Дымок»
Обычно этот салат готовят на природе в качестве закуски к шаш-

лыку, но он отлично подойдет и в качестве самостоятельного блю-

да. Изюминка — аромат дымка. В идеале — овощи запекаются на уг-

лях, но за неимением такой возможности можно обойтись духовым 

шкафом или газовой плитой.

ʞ˓ˋˆˑ˕ˑ˅ˎˈːˋˈ
ͳ. ʑ˔ˈ ˑ˅ˑ˜ˋ ˒˓ˑˏ˞˕˟. ʑ˞ˎˑˉˋ˕˟ ː˃ ˓ˈ˛ˈ˕ˍ˖ ˋˎˋ ː˃ːˋˊ˃˕˟ ː˃ ˛˒˃ˉˍ˖ ˄˃ˍˎ˃ˉ˃ː˞, ˄ˑˎˆ˃˓˔ˍˋˌ ˒ˈ˓ˈ˙, ˒ˑˏˋˇˑ˓˞ ˋ ˎ˖ˍ. ʞˑˏˈ˔˕ˋ˕˟ ː˃ˇ ˆˑ˓ˢ˚ˋˏˋ ˖ˆˎˢˏˋ. ʤˑ˓ˑ˛ˑ ˒˓ˑ˒ˈ˚˟ ˔ˑ ˅˔ˈ˘ ˔˕ˑ˓ˑː ˇˑ ˑ˄˖ˆˎˋ˅˃ːˋˢ. 
ʹ. ʔ˔ˎˋ ˆˑ˕ˑ˅ˋ˕˟ ˇˑˏ˃, ˕ˑ ˓˃ˊˑˆ˓ˈ˕˟ ˇ˖˘ˑ˅ˍ˖ ˇˑ ʹ͹ͷ °C ˋ ˊ˃˒ˈ˚˟ ː˃ ˓ˈ˛ˈ˕ˍˈ. ʔ˔ˎˋ ː˃ ˒ˎˋ˕ˈ, ˕ˑ ˒ˑˎˑ-ˉˋ˕˟ ː˃ ˑˆˑː˟ ˓˃˔˔ˈˍ˃˕ˈˎ˟ ˋ ˅˞ˎˑˉˋ˕˟ ː˃ ːˈˆˑ ˑ˅ˑ˜ˋ. ʞ˓ˋ ˉˈˎ˃ːˋˋ ˒ˑ˄˓˞ˊˆ˃˕˟ «ˇ˞ˏˍˑˏ».
͵. ʒˑ˓ˢ˚ˋˈ ˑ˄˖ˆˎˈːː˞ˈ ˑ˅ˑ˜ˋ ˒ˑˎˑˉˋ˕˟ ˅ ˚˃˛˖ ˔ ˘ˑˎˑˇːˑˌ ˅ˑˇˑˌ ˋ ˑ˚ˋ˔˕ˋ˕˟ ˑ˕ ˍˑˉ˖˓˞.
Ͷ. ʛˈˎˍˑ ː˃˓ˈˊ˃˕˟ ˑ˅ˑ˜ˋ, ˇˑ˄˃˅ˋ˕˟ ˔˒ˈ˙ˋˋ, ˚ˈ˔ːˑˍ, ˊˈˎˈː˟ ˋ ˏ˃˔ˎˑ. ʞˈ˓ˈˏˈ˛˃˕˟.

ʠ˃ˎ˃˕ ˏˑˉːˑ ˒ˑˇ˃˅˃˕˟ ˕ˈ˒ˎ˞ˏ ˋˎˋ ˍˑˏː˃˕ːˑˌ ˕ˈˏ˒ˈ˓˃˕˖˓˞. 
ʜˑ ˅ˍ˖˔ːˈˈ ˑː ˒ˑˎ˖˚˃ˈ˕˔ˢ, ˈ˔ˎˋ ː˃ ͷ–͸ ˚˃˔˃ ˒ˑ˔˕˃˅ˋ˕˟ ˈˆˑ ˅ ˘ˑˎˑ-
ˇˋˎ˟ːˋˍ. З˃ ˠ˕ˑ ˅˓ˈˏˢ ˅˔ˈ ˑ˅ˑ˜ˋ ˑ˕ˎˋ˚ːˑ ˒˓ˑ˒ˋ˕˃ˡ˕˔ˢ ˏ˃˔ˎˑˏ, ˃˓ˑ-
ˏ˃˕ˑˏ ˚ˈ˔ːˑˍ˃ ˋ ˔˒ˈ˙ˋˌ. «ʓ˞ˏˑˍ» ˕˃ˍˉˈ ˑ˕ˎˋ˚ːˑ ˒ˑˇˑˌˇˈ˕ ˅ ˍ˃˚ˈ˔-
˕˅ˈ ˊ˃ˍ˖˔ˍˋ ˍ ˏˢ˔ː˞ˏ ˋˎˋ ˓˞˄ː˞ˏ ˄ˎˡˇ˃ˏ.

ʗːˆ˓ˈˇˋˈː˕˞

ʐ˃ˍˎ˃ˉ˃ː˞ — ͵ ˛ .̞• ʐˑˎˆ˃˓˔ˍˋˌ ˒ˈ˓ˈ˙ — ͵ ˛ .̞• ʞˑˏˋˇˑ˓˞ — ͷ ˛ .̞• ʚ˖ˍ — ʹ ˛ .̞• Чˈ˔ːˑˍ — ʹ–͵ ˊ˖˄˚ˋˍ˃• ʙˋːˊ˃, ˖ˍ˓ˑ˒• ʠˑˎ˟, ˚ˈ˓ː˞ˌ ˒ˈ˓ˈ˙• ʝˎˋ˅ˍˑ˅ˑˈ ˏ˃˔ˎˑ• 
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Салат «Яблочный»
Этот салат я готова есть хоть каждый день. Многим сочетание 

продуктов может показаться странным, но, попробовав один раз, 

вы измените свое мнение. 

ʞ˓ˋˆˑ˕ˑ˅ˎˈːˋˈ
ͳ. ʙ˖˓ˋːˑˈ ˗ˋˎˈ ˑ˕˅˃˓ˋ˕˟ ˅ ˒ˑˇ˔ˑˎˈːːˑˌ ˅ˑˇˈ. 
ʹ. ʝ˕˅˃˓ˋ˕˟ ˢˌ˙˃ ˅ˍ˓˖˕˖ˡ. 
͵. ʣˋˎˈ ˓˃ˊˑ˄˓˃˕˟ ˒ˑ ˅ˑˎˑˍː˃ˏ, ˇˑ˄˃˅ˋ˕˟ ˏ˃ˌˑːˈˊ ˋ ˒ˈ˓ˈˏˈ˛˃˕˟.
Ͷ. ʑ˞ˎˑˉˋ˕˟ ˗ˋˎˈ ˔ˎˑˈˏ ː˃ ˕˃˓ˈˎˍ˖.
ͷ. Я˄ˎˑˍˋ ˑ˚ˋ˔˕ˋ˕˟ ˑ˕ ˍˑˉ˖˓˞ ˋ ˒ˑ˓ˈˊ˃˕˟ ˕ˑːˍˑˌ ˔ˑˎˑˏˍˑˌ.
͸. ʑ˞ˎˑˉˋ˕˟ ˋ˘ ː˃ ˔ˎˑˌ ˍ˖˓ˋːˑˆˑ ˗ˋˎˈ ˋ ˊ˃˒˓˃-˅ˋ˕˟ ˏ˃ˌˑːˈˊˑˏ.
͹. Яˌ˙˃ ː˃˕ˈ˓ˈ˕˟ ː˃ ˍ˓˖˒ːˑˌ ˕ˈ˓ˍˈ ˋ ˅˞ˎˑˉˋ˕˟ ˔ˎˈˇ˖ˡ˜ˋˏ ˔ˎˑˈˏ, ˊ˃˒˓˃˅ˋ˅ ˏ˃ˌˑːˈˊˑˏ.
ͺ. ʠ˞˓ ː˃˕ˈ˓ˈ˕˟ ː˃ ˏˈˎˍˑˌ ˕ˈ˓ˍˈ ˋ ˒ˑˍ˓˞˕˟ ˋˏ ˅ˈ˔˟ ˔˃ˎ˃˕.
ͻ. ʢˍ˓˃˔ˋ˕˟ ˒ˑ ˉˈˎ˃ːˋˡ. Я ˔ˇˈˎ˃ˎ˃ ˠ˕ˑ ˙˅ˈ˕ˑ˚ˍˑˏ ˋˊ ˢ˄ˎˑ˚ːˑˌ ˍˑˉ˖˓˞. 
ͳͲ. ʛˑˉːˑ ˔˓˃ˊ˖ ˒ˑˇ˃˅˃˕˟ ˍ ˔˕ˑˎ˖.

Я˄ˎˑˍˑ ˅ ˠ˕ˑˏ ˓ˈ˙ˈ˒˕ˈ ˢ˅ˎˢˈ˕˔ˢ ˑ˔ːˑ˅ː˞ˏ ˋːˆ˓ˈˇˋˈː˕ˑˏ, ˑ˕ ˍˑ˕ˑ-
˓ˑˆˑ ˊ˃˅ˋ˔ˋ˕ ˅ˍ˖˔ ˔˃ˎ˃˕˃. ʞˑˠ˕ˑˏ ,̟ ˍ˃ˍˑˈ ˄˞ ˅˞ ːˋ ˋ˔˒ˑˎ˟ˊˑ˅˃ˎˋ — 
ˍˋ˔ˎˑˈ ˋˎˋ ˔ˎ˃ˇˍˑˈ, — ˑːˑ ˑ˄ˢˊ˃˕ˈˎ˟ːˑ ˇˑˎˉːˑ ˄˞˕˟ ˘˓˖˔˕ˢ˜ˋˏ. 

ʗːˆ˓ˈˇˋˈː˕˞

ʙ˖˓ˋːˑˈ ˗ˋˎˈ — ͷͲͲ ˆ• ʖˈˎˈː˞ˈ ˢ˄ˎˑˍˋ — ʹ ˛ .̞ • ȋ˔˓ˈˇːˋˈȌʑ˃˓ˈː˞ˈ ˢˌ˙˃ — Ͷ ˛ .̞• ʠ˞˓ ʒ˃˖ˇ˃ — ͺͲ ˆ• ʛ˃ˌˑːˈˊ• ʠˑˎ˟ — ˒ˑ ˅ˍ˖˔˖• 
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Мясной рулет
Рулет по этому рецепту получается очень вкусным, красиво смот-

рится в разрезе, украсит любой праздничный стол. Подают как го-

рячим — вместе с гарниром, так и холодным — в качестве закуски. 

Рулет нежирный, поэтому понравится сторонникам ЗОЖ. Приготовить 

его очень легко, каждый раз внося в рецепт что-то новенькое.  

Если не любите грибы, в качестве начинки можно использовать 

чернослив, вареные яйца целиком, морковь с луком и помидорами, 

баклажаны с болгарским перцем и т. д.

ʞ˓ˋˆˑ˕ˑ˅ˎˈːˋˈ
ͳ. ʞˑ ˑ ˕ˇˈˎ˟ːˑ˔˕ˋ ˒ ˓ˑˍ˓˖˕ˋ˕˟ ˅  ˏ ˢ˔ˑ˓˖˄ˍˈ ̂ ˑ˅ˢˉ˟ˈ ˋ ˍ˖˓ˋːˑˈ ˏˢ˔ˑ.
ʹ. ʑ ˑ˄˃ ˗˃˓˛˃ ˇˑ˄˃˅ˋ˕˟ ˒ˑ ˑˇːˑˌ ˋˊˏˈˎ˟˚ˈːːˑˌ ˎ˖ˍˑ˅ˋ˙ˈ, ˔ˑˎ˟, ˚ˈ˓ː˞ˌ ˒ˈ˓ˈ˙ ˒ˑ ˅ˍ˖˔˖, ˒ˈ˓ˈˏˈ˛˃˕˟ ˋ ˘ˑ˓ˑ˛ˈː˟ˍˑ ˑ˕˄ˋ˕˟.
͵. ʑ˞ˎˑˉˋ˕˟ ˔ˎˑˌ ˆˑ˅ˢˉ˟ˈˆˑ ˗˃˓˛˃ ː˃ ˄˖ˏ˃ˆ˖ ˇˎˢ ˅˞˒ˈ˚ˍˋ ȋˋˎˋ ː˃ ˗ˑˎ˟ˆ˖Ȍ, ˓˖ˍ˃ˏˋ ˒˓ˋˇ˃˅ˋ˕˟ ˗˃˓˛, ˚˕ˑ˄˞ ˒ˑˎ˖˚ˋˎ˔ˢ ˒˓ˢˏˑ˖ˆˑˎ˟ːˋˍ ˓˃ˊˏˈ˓ˑˏ ˒˓ˋˏˈ˓ːˑ ͵Ͳ×͵ͷ.
Ͷ. ʜ˃ ˇ˓˖ˆ˖ˡ ˄˖ˏ˃ˆ˖ ˅˞ˎˑˉˋ˕˟ ˔ˎˑˌ ˍ˖˓ˋːˑˆˑ ˗˃˓˛˃, ˒˓ˋˇ˃˅ˋ˕˟, ˚˕ˑ˄˞ ˒ˑˎ˖˚ˋˎ˔ˢ ˒˓ˢˏˑ˖ˆˑˎ˟ːˋˍ ˕˃ˍˑˆˑ ˉˈ ˓˃ˊˏˈ˓˃.
ͷ. ʑ˞ˎˑˉˋ˕˟ ˍ˖˓ˋː˞ˌ ˗˃˓˛ ː˃ ˆˑ˅ˢˉˋˌ, ˒ˈ˓ˈ˅ˈ˓-ː˖˅ ˄˖ˏ˃ˆ˖.
͸. ʜ˃ ˗˃˓˛ ˒ˑˎˑˉˋ˕˟ ˏˈˎˍˑ ː˃˓ˈˊ˃ːː˞ˈ ˆ˓ˋ˄˞ ˋ ː˃˕ˈ˓˕˞ˌ ˔˞˓. 
͹. ʏˍˍ˖˓˃˕ːˑ ˔˅ˈ˓ː˖˕˟ ˅ ˓˖ˎˈ˕ ˔ ˒ˑˏˑ˜˟ˡ ˄˖ˏ˃ˆˋ ȋˑː˃ ːˈ ˇˑˎˉː˃ ˑ˔˕˃˕˟˔ˢ ˅ː˖˕˓ˋ ˓˖ˎˈ˕˃Ȍ. 
ͺ. ʞˈ˓ˈˎˑˉˋ˕˟ ˓˖ˎˈ˕ ː˃ ˗ˑˎ˟ˆ˖ ˋ ˑ˄ˈ˓ː˖˕˟ ˈˡ ˅ ːˈ˔ˍˑˎ˟ˍˑ ˔ˎˑˈ˅.
ͻ. ʝ˕˒˓˃˅ˋ˕˟ ˓˖ˎˈ˕ ˅ ˓˃ˊˑˆ˓ˈ˕˖ˡ ˇˑ ʹͲͲ °C ˇ˖˘ˑ˅ˍ˖ ː˃ ͳ ˚˃˔.
ͳͲ. ʟ˃˔ˍ˓˞˕˟ ˗ˑˎ˟ˆ˖ ˋ ˑ˔˕˃˅ˋ˕˟ ˓˖ˎˈ˕ ːˈˏːˑˆˑ ˑ˔˕˞˅˃˕˟. 
ͳͳ. ʟ˃ˊ˓ˈˊ˃˕˟ ˋ ˒ˑˇ˃˕˟ ˍ ˔˕ˑˎ˖.

ʗːˆ˓ˈˇˋˈː˕˞

ʒˑ˅ˢˉˋˌ ˗˃˓˛ — ͸ͲͲ ˆ• ʙ˖˓ˋː˞ˌ ˗˃˓˛ — ͷͲͲ ˆ• ʚ˖ˍ — ʹ ˄ˑˎ˟˛ˋ˘ ˛ .̞• ʒ˓ˋ˄˞ — ʹͲͲ ˆ• ʒˑˎˎ˃ːˇ˔ˍˋˌ ˔˞˓ — ͳͲͲ ˆ• ʠˑˎ˟, ˚ˈ˓ː˞ˌ ˒ˈ˓ˈ˙ — • ˒ˑ ˅ˍ˖˔˖ʚˡ˄˃ˢ ˊˈˎˈː˟ • ˇˎˢ ˖ˍ˓˃˛ˈːˋˢ
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