
В руках вы держите книгу, которая откроет перед вами разнообразный мир 
рыбных блюд. Эти блюда не только разнообразят ваш рацион, но и обо-

гатят ваш организм полезными продуктами. Например, мясо морской рыбы 
прекрасно усваивается, имеет превосходные вкусовые качества, содержит 
большое количество витаминов, микроэлементов, фосфора и йода. Кроме 
того, рыбные блюда низкокалорийны — калорийность рыбы в 5 раз ниже 
мяса животных, поэтому она входит во множество диет. Рыбий жир и рыбья 
печень содержат много витаминов А и Д. Употребление рыбы 2 раза в неделю 
снижает риск сердечных заболеваний.

Рыба — источник полноценных белков. В ней представлены все незаме-
нимые аминокислоты. Причем характерной особенностью океанических ви-
дов рыб является более высокое содержание полноценных белков по сравне-
нию с пресноводными рыбами. Пищевая ценность рыбы обусловлена также 
содержанием в ней высококачественных и легкоусвояемых жиров. Рыбные 
продукты могут удовлетворять потребности нашего организма в основных 
минеральных веществах, среди которых в рыбе преобладают фосфор, калий, 
кальций, натрий, магний, сера и хлор, в небольших количествах обнаруже-
ны железо, медь, марганец, кобальт, цинк, молибден, йод, бром, фтор и другие 
элементы. Люди, соблюдающие пост, отлично знают, что существуют постные 
рыбные дни, потому что ни в коем случае нельзя исключать рыбу из своего ра-
циона. В результате чего можно сделать вывод: рыба и морепродукты вкусны 
и полезны для здоровья.  Огромный выбор блюд из рыбы и морепродуктов 
способен угодить самым изысканным гурманам. Рыба прекрасно поддается 
различным видам кулинарной обработки, ее можно употреблять в холодном 
и горячем виде, она хорошо сочетается с различными гарнирами.

В книге подробно описано, как сохранить рыбу свежей максимально дол-
го, как засолить и высушить ее, как приготовить копченую и вяленую рыбку 
для угощения. Порадуйте себя и близких вкусными и ароматными блюдами 
из собственного улова. Профессионально приготовленная рыба — это не 
только вкусно, но и красиво, в чем вы сможете убедиться на своем собствен-
ном опыте.

Эта книга адресована не только домохозяйкам, но и настоящим рыболо-
вам-любителям, их близким, тем, кто лишь вступает в братство рыболовов, 
в ней присутствует много смешных историй и полезных советов для удачного 
улова. Мы искренне желаем им стать истинными рыболовами, которые осво-
или мастерство ловли рыбы.
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 500 г форели
 4 свежих помидора
 соль
 красный перец
 2 ст. л. муки
 4 ст. л. растительного масла
 3 ст. л. майонеза
 1/2 головки лука

1. Очистить рыбу, выпотрошить, вымыть. 
Нарезать порционными кусками. 
Подготовить филе. Кусочки рыбы посолить, 
поперчить, обвалять в муке и на разогретой 
сковороде с растительным маслом обжарить 
с двух сторон.

2. Очистить помидоры от кожицы, разрезать 
на 2 части, посолить и обжарить. Лук мелко 
порубить и смешать с майонезом. 

3. На кусочки обжаренного филе положить 
половинки обжаренных помидоров и по 
1 ч. л. майонеза, смешанного с луком. 
На гарнир подать картофель, 
приготовленный по вашему вкусу.

РЫБНОЕ ФИЛЕ С ОВОЩАМИР
 1,5—2 кг филе форели
 1 кабачок
 2 лимона
 5 красных болгарских перцев
 5 помидоров
 2 моркови
 2 головки лука
 1 стакан сухого белого вина
 50 г сливочного (растительного) масла
 150 г твердого сыра
 2 яйца
 1/2 ст. л. сушеных и измельченных  

 листьев базилика
 красный молотый перец
 соль

1. Отваренное в соленой воде, остуженное 
филе рыбы нарезать мелкими кусочками, 
поперчить. Овощи вымыть и очистить. 
После этого нарезать их: кабачок и мор-
ковь — мелкими кубиками, лук и перец — 
тонкими колечками, помидоры — кружоч-
ками. 

2. Филе рыбы, смешанное с нарезанными 
овощами и дольками лимона, выложить 
в смазанную сливочным маслом форму. 

3. Получится красивая, разноцветная масса, 
посыпать ее измельченным базиликом, 
залить сухим белым вином и тертым сыром, 
взбитым с яйцами. 

4. Запекать овощи и рыбу около 40 мин.

РЫБНОЕ ФИЛЕ 
С ПОМИДОРАМИ
Р

На берегу речки в четыре утра мужик 

ловит рыбу. К нему подходит  мужичок 

и начинает на него смотреть, час смотрел, 

два, три... Под вечер рыбак не выдержал 

и спросил:

— Почему ты все сидишь, а рыбу не 

ловишь?

— Да у меня терпения не хватает!
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1. Форель разделать, хорошо вымыть, обсушить салфеткой. 
Крупную рыбу нарезать на порции, маленькие рыбки цели-
ком посолить, поперчить и поставить на 1 ч в холодильник.

2. Взбить яйцо с молоком, добавить муку, соль и замесить 
густое блинное тесто. Затем порционные куски рыбы макать 
в тесто и жарить в кипящем масле с обеих сторон до образо-
вания аппетитной корочки. 

3. На гарнир подать картофельное пюре и овощной салат из 
помидоров, огурцов и сладкого перца. 

 

 1 кг форели

 1 яйцо

 100 г молока

 80 г муки

 100 г растительного масла

 соль, перец по вкусу

Перед тем как собраться на 

зимнюю рыбалку, вам стоит тща-

тельно подготовиться: нужно непре-

менно приобрести легкое удилище, 

которое не будет холодить руки. 

Любой лишний выступ на удилище — 

очередной повод для того, чтобы 

запуталась леска. Катушка также 

должна быть легкой, сбалансирован-

ной и легко вращаться. Самые 

ходовые насадки зимой — опарыш, 

рыбий глаз, червь и мотыль.

ФОРЕЛЬ, ЗАПЕЧЕННАЯ В ТЕСТЕФ
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 500 г щуки
 400 г свежих    

 шампиньонов или белых  
 грибов

 1 головка лука
 1 стакан вина или

 3%-ного уксуса
 2 лавровых листа
 2 ст. л. сливочного масла
 зелень петрушки, укропа,  

 соль, перец по вкусу

ЩУКА, ЗАПЕЧЕННАЯ С ГРИБАМИ

1. Щуку разделать, нарезать на порционные куски, сложить 
в эмалированную посуду, добавить соль, перец, нашинкован-
ный репчатый лук, рубленую зелень, лавровый лист, переме-
шать все,  залить сухим белым виноградным вином и поста-
вить на 30 мин в холодильник.

2. Очистить, вымыть и мелко нарезать грибы. Сотейник 
посыпать грибами, выложить на них щуку, полить растоплен-
ным сливочным маслом и запечь в духовке до готовности 
(45—60 мин). 
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