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ВСТУПЛЕНИЕ
Научиться хорошо готовить можно в  любом возрасте и  на любом уровне подго-
товки, ведь даже именитые профессионалы обмениваются опытом. Главное — по-
нять, что кулинарное искусство — это захватывающий и  интересный процесс, он 
дает простор для творчества и фантазии. В этой энциклопедии вы найдете реко-
мендации и хитрости, которые помогут отточить навыки и освоить новые кулинар-
ные горизонты, и, конечно, множество рецептов, которые помогут начать готовить 
с удовольствием.
Всегда помните, что рецепт — это только руководство к действию, рекомендация. 
Относитесь к  процессу приготовления творчески: исключайте ингредиенты, ко-
торые вы не любите, заменяйте их любимыми или теми, которые есть в  данный 
момент в  холодильнике, пробуйте приготовить одно и  то же блюдо с  разными 
приправами и  специями, доводите блюдо до совершенства, изменяя пропорции 
продуктов, и так далее. Словом, дайте волю своей фантазии и тогда повседневная 
рутина превратится для вас в любимое занятие, которому вы с удовольствием захо-
тите отдавать свое свободное время.

Желаем удачи!
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КАК СОКРАТИТЬ ВРЕМЯ 
НА ПРИГОТОВЛЕНИЕ ПИЩИ

РАЗБЕРИТЕСЬ С МЕНЮ
Старайтесь планировать меню заранее — это даст 
возможность купить все необходимые продукты 
или заказать их с доставкой, а не бежать в мага-
зин в  процессе приготовления пищи. Помимо 
этого, вы сможете планировать и  бюджет, ведь 
получится заранее просчитать расходы на пи-
тание.

ИМЕЙТЕ ЗАПАС ПРОДУКТОВ 
В ХОЛОДИЛЬНИКЕ
Обязательно должны присутствовать: овощи, 
фрукты, колбасы, сыры, масло, молоко, яйца. 
Если вам нужно будет быстро что-то пригото-
вить, вы сможете сделать бутерброды, сварить 
молочную кашу или суп — на это вам потре-
буется не больше 15 минут. В  выходные, когда 
у  вас есть больше свободного времени, вы мо-
жете сделать различные заготовки, которые по-
том облегчат и ускорят процесс приготовления 
пищи. Чтобы тратить меньше времени на приго-
товление блюд в будни, попробуйте в выходные 
запастись домашними полуфабрикатами. На-
пример, налепите котлет, заверните блинчики 
с различной начинкой, сделайте пельмени и ва-
реники и т. д. Заморозьте все в морозильной ка-
мере. Когда вернетесь с работы, вам останется 
только отварить, пожарить или просто разморо-
зить выбранное блюдо. Если правильно соблю-
дать все условия хранения, то в замороженном 
виде полуфабрикаты смогут храниться весьма 
долго, а вы всю неделю сможете баловать домо-
чадцев вкусной едой, при этом проводя на кухне 
гораздо меньше времени. 

ГОТОВЬТЕ БЛЮДА ПО УЖЕ 
ОТРАБОТАННЫМ КУЛИНАРНЫМ 
РЕЦЕПТАМ
Так вы быстрее справитесь со своими хозяйствен-
ными хлопотами, ведь вам не придется постоянно 
сверяться с  рецептом. А  новые рецепты прибе-
регите для выходных дней, когда вы располагаете 
большим количеством времени и можете всласть 
поэкспериментировать.

ОРГАНИЗУЙТЕ РАБОЧЕЕ ПРОСТРАНСТВО
Перед приготовлением пищи кухня должна быть 
чистой, а  стол — свободным. Достаньте из холо-
дильника и из шкафов все, что понадобится в про-
цессе работы, тогда не придется совершать лиш-
ние движения и  отвлекаться. Используйте паузы 
(например, когда вы ждете закипания воды) для 
ополаскивания посуды, которую вы уже не будете 
использовать.

ПОЛЬЗУЙТЕСЬ КУХОННОЙ ТЕХНИКОЙ
Чем больше у вас на кухне различных приспосо-
блений типа кухонного комбайна, миксера и про-
чих, тем больше вы сэкономите времени. Осо-
бенно полезны всяческие приспособления для 
быстрой резки, шинкования, чистки продуктов.
Значительно сокращают время современные 
приборы, например микроволновка, пароварка, 
мультиварка. Будет идеально, если они снабжены 
таймером включения и отключения. Это позволит 
загружать продукты, выставлять время, а  по при-
ходе домой вам останется только подать горячее 
блюдо к столу.

 БЛАНШИРОВАНИЕ 

Некоторые продукты перед окончательной те-
пловой обработкой или замораживанием требуют 
определенной предварительной подготовки — 
бланширования. Этот метод блокирует действие 
ферментов (энзимов) и позволяет сохранить ово-
щи и фрукты свежими, твердыми, снять кожицу или 
сделать их цвет ярче. Кроме того, бланширование 
используется, чтобы удалить горечь из некоторых 
овощей и вывести излишек соли из соленой сви-
нины и  бекона. Суть метода заключается в  ошпа-
ривании продуктов кипятком и быстром погруже-
нии в холодную воду. Бланшировать можно и над 
паром, что лучше сохраняет форму и питательные 
вещества овощей и фруктов. Используют для этой 
цели и микроволновку. Продолжительность блан-
ширования зависит от продукта и  ваших целей: 
если вы хотите облегчить процесс снятия кожицы, 
1–2 минут будет достаточно.
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В ВОДЕ
В  большой кастрюле довести воду до сильно-
го кипения. Подготовить овощи и  положить их 
в сито. Продукты должны размещаться свободно. 
Погрузить овощи в воду, накрыть кастрюлю и сно-
ва довести воду до кипения. По истечении нуж-
ного времени вынуть емкость и поместить овощи 
в ледяную воду, пока они полностью не остынут, 
воду сразу же слить.

НА ПАРУ
Большую кастрюлю с плотно прилегающей крыш-
кой наполнить на 5 см водой. Вставить в кастрюлю 
решетку и довести воду до кипения (вода не долж-
на доходить до решетки). Выложить в  кастрюлю 
овощи, свободно уложив их в один слой не толще 
5  см, и  закрыть кастрюлю крышкой. Держать на 
пару указанное время, затем переложить в  ледя-
ную воду. Когда овощи остынут, воду слить.

ПРОДОЛЖИТЕЛЬНОСТЬ БЛАНШИРОВАНИЯ НЕКОТОРЫХ 
ОВОЩЕЙ В КИПЯТКЕ / НА ПАРУ

Брокколи, резаные соцветия 4 мин / 3–5 мин

Брюссельская капуста 3–4,5 мин / 3–5 мин

Горох 1,5–2,5 мин / 2–3 мин

Горчица, ростки 2,5 мин (в кипятке)

Капуста кочанная, шинкованная или листья 1,5 мин / 2 мин

Капуста огородная 2,5 мин (в кипятке)

Кольраби, нарезанная кубиками 1 мин / 1,5 мин

Морковь, нарезанная ломтиками 4 мин / 4,5 мин

Кукуруза, початки 6–10 мин / 7 мин

Перец сладкий 2 мин / 3 мин

Спаржа среднего размера 3 мин / 4 мин

Турнепс, нарезанный кубиками 2 мин / 2,5 мин

Фасоль стручковая, зеленая или желтая 2 мин / 3 мин

Цветная капуста, соцветия 3 мин (на пару)

Шпинат 2,5 мин (в кипятке)

В МИКРОВОЛНОВКЕ
Положить в подходящее для микроволновки блю-
до 450  г овощей и  влить 5 ст. л. воды. Накрыть 
и держать на полной мощности 4–6 минут. Охла-
дить и воду слить.

ЧАСТИЧНОЕ ОТВАРИВАНИЕ
При частичном отваривании продукты подвер-
гают теплообработке дольше, чем при бланши-
ровании. Этот метод используют, если старые, 
огрубевшие овощи нужно приготовить вместе со 
свежими и обеспечить их равномерное провари-
вание. Также можно частично отварить овощи за-
ранее, чтобы сэкономить время.

СНЯТИЕ КОЖИЦЫ
С персиков, абрикосов и помидоров можно легко 
снять кожицу, если опустить их в кипяток всего на 
1 минуту. Вынимать из кастрюли с кипящей водой 
их нужно шумовкой и тут же опускать в холодную 
воду. Овощи и фрукты можно также просто ошпа-
рить кипятком. Снять с помидоров кожицу будет 
легче, если предварительно сделать на месте 
плодоножек крестообразные неглубокие надре-
зы. Этот метод можно использовать для очистки 
от кожицы миндаля. Миндаль следует положить 
в  сито, опустить в  кипящую воду и  подержать 
в  ней 2–3 минуты. Затем удалить размягченную 
кожицу.
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 РАЗМЯГЧЕНИЕ 

В некоторых случаях, для ускоренного приготов-
ления, мясо, птицу или рыбу перед тепловой об-
работкой требуется размягчить. Для этого могут 
быть использованы разные методы.
Самый простой из них — посыпать мясо специ-
альным готовым составом. Однако при этом вну-
три мясо может остаться жестким. Следующий 
метод — механический. Вы просто отбиваете мясо 
и тем самым разрываете мышечные волокна.
Третий способ — вымочить продукты в  маринаде 
на основе вина или уксуса, которые содержат кис-
лоты, изменяющие свой ства белков на поверхно-
сти и смягчающие волокна.
Именно поэтому для маринования следует брать 
посуду из материалов, не вступающих в реакцию 
с кислотами.

МАРИНОВАНИЕ
Продолжительность вымачивания в  маринаде за-
висит от свой ств продукта и размера кусков. Мел-
кие кусочки мяса, которые будут зажарены в гриле 
или на сковороде, достаточно подержать в марина-

де всего 1 час. А вот большой кусок мяса для жарки 
в духовке может мариноваться 1–2 дня. Перед те-
пловой обработкой мясо следует подержать при 
комнатной температуре, вынув из маринада и  об-
сушив.

БЫСТРОЕ МАРИНОВАНИЕ
Когда времени мало, можно быстро покрыть про-
дукты жидким маринадом или смесью из сухих 
специй, поместив все ингредиенты в  полиэтиле-
новый пакет и хорошо встряхнув. Лучше нарезать 
мясо мелкими кусочками.

ОТБИВАНИЕ
Этот метод используется не только для того, что-
бы разорвать волокна соединительной ткани, но 
и для того, чтобы сделать куски мяса тоньше. Так 
оно быстрее прожарится.

 ВАРКА 

Метод отваривания позволяет приготовить про-
дукты быстро и без использования жира, что важ-
но для диетического и здорового питания. Кроме 
того, воду легко довести до нужного уровня кипе-
ния и поддерживать на этом уровне (в отличие от 
масла).
Варка подчеркивает естественный вкус продук-
тов и сохраняет их цвет и питательные вещества. 
Варка размягчает мясо, разрушая коллаген, из ко-
торого состоит соединительная ткань. Кроме того, 
этот метод используется для приготовления мака-
ронных изделий, ракообразных, яиц, а  также для 
уваривания соусов.

ВАРКА ОВОЩЕЙ
Большинство овощей следует варить как мож-
но меньше, чтобы сохранить их цвет, структуру 
и  вкус. Варить овощи нужно в  минимальном ко-
личестве слегка подсоленной воды, чтобы вместе 
с водой не пришлось сливать и питательные веще-
ства. Чем свежее овощи и чем мельче кусочки, тем 
быстрее они сварятся.

ВАРКА РАКООБРАЗНЫХ
Варят ракообразных всегда только в  панци-
ре. Омаров, крабов и креветок нужно готовить 
в  большой глубокой кастрюле, наполненной как 
минимум 1,5 л воды или другой жидкости. На каж-
дые 550 г ракообразных добавить 1 л воды и 1 ст. л. 
соли. Варить при слабом кипении указанное вре-
мя (см. таблицу), затем вынуть из воды и  осту-
дить.
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ВАРКА ЯИЦ
В небольшую кастрюлю налить воды, довести до 
слабого кипения и осторожно опустить яйца. От-
счет времени начинать с момента, когда вода сно-
ва закипит. Варить на слабом огне, при необходи-
мости убавив огонь, нужное время (см. таблицу). 
Если во время варки яйцо треснуло, нужно доба-
вить в воду немного соли или уксуса, чтобы белок 
коагулировался и перестал вытекать.

ВАРКА МИДИЙ
В отличие от других моллюсков, мидии варят пря-
мо в приправленном бульоне — обычно в белом 
вине с  зеленью. Как только бульон станет горя-
чим, в него закладывают вымытые ракушки мидий 
и варят. После того как они откроются, их мож-
но подать с  бульоном, в  котором они варились, 
если процедить его и  частично выпарить (ува-
рить).

ПРОДОЛЖИТЕЛЬНОСТЬ ВАРКИ НЕКОТОРЫХ ПРОДУКТОВ

Брокколи, резаные соцветия 7–10 мин

Брокколи, соцветия 3–5 мин

Горох свежий 3–5 мин

Капуста кочанная, нарезанная треугольными кусками 10–15 мин

Картофель мелкий 15–20 мин

Картофель среднего размера 25–30 мин

Кукуруза, початки 5 мин

Морковь, нарезанная 10–20 мин

Пастернак, нарезанный 8–15 мин

Пастернак, целый 20–30 мин

Фасоль стручковая французская 5 мин

Фасоль стручковая резаная 5–10 мин

Цветная капуста, ломтики 3–5 мин

Цветная капуста, соцветия 5–10 мин

Цветная капуста, целая головка 15–20 мин

Шпинат 1–3 мин

Яйца вкрутую 10–12 мин

Яйца всмятку 3,5–5,5 мин

Краб, крупная клешня 4–6 мин на 450 г

Краб крупный 5–6 мин на 450 г

Креветки крупные 5–8 мин

Креветки средние 3–5 мин

Омар 5 мин на первые 450 г и 3 мин на каждые следующие 
450 г

Раки речные 6–8 мин
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