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IHPEAT'OBOP

[Ipenu HAKOIKO FOJUHM J1OCTa CEPUO3HO ce pa3doisix. KpbBHOTO MU Hasnsirane Oere KatacTpogaliHo-
TO KaXU- PEUM BCEKH JIEH M€ CTpsACKaIle ChC CTOMHOCTH OT poja Ha 110/100. Ilpu Bcsko HaBeXXAaHEe MU
noTuyaiie KpbB OT Hoca. ExxelHEBHO Me Mbuelle myJcupalio riaBodonue. Mimaiie MOMEHTH, B KOUTO MU C€
CTpyBallle, Y€ OYUTE MH II[e C€ MPbCHAT. MI3MbuBaxa Me CTCHOKapAWYHHU OOJIKH U MIPH Haii- TEKOTO (hU3HIECKO
yCHJIUE.

A3 He NpeaCTaBiIsIBaX BCHUIHOCT HIKAKBO OCOOEHO wH3KmoueHue. PDakTute OT MEIUIUHCKUTE
CTaTUCTHKU U J0 JHEC Ca HEABYCMHUCJIEHHU M y)KacsBall: B bbarapus okojo 1Ba MWIMOHA U MOJOBHHA JTyIIU
CTpazar OT ChbPJACYHO- CHJIOBU CMYILEHUs; OJIM30 TPU MUIMOHA ce OOpAT C HAKAKBO XPOHUYHO 3abolsgBaHe, a
oT pak Bceku boxu e ce pazbonsBat mone 10 mgyrmm!

Ha xakBo ce mpmku ToBa?... PuckoBuTe Qakropure ca, pazdbupa ce, MHOTOOPOITHU, HO €IWH OT Haii-
BOKHUTE € HAIUUAT HAYMH Ha XpaHeHe. bbirapckata KyXHs OT Kpail BpeMe € MPEKaJeHO COJIEHA, MPEKaJICHO
Ma3Ha, peKaJieHo ciajka... Hamara kynrypa Ha XpaHeHe, TOBJIMSHA CUJIHO OT OPUEHTAJICKH HPABU U MOPSIIKH,
€ Ha MHOI0 HUCKO HUBO. Ha BcHUYKO oTrope Hue M3sDKJIaMe MOHE TPU I'BTH IOBEYE XpaHa, OTKOJIKOTO HH €
HeoO0XoAMMa B JICUCTBUTENHOCT. Pe3ynraTute ca Hanuie- ObJarapckaTa Hamus OyKBAJIHO C€ TOIH U € Ha ITbT Ja
u34e3He OT reorpadcekara KapTa Ha CBETa.

[IponmycHax na cnioMeHa, ye MO OHOBa BpeMe MpU PbCT OT 174 caHTUMeTpa a3 Texax Lenu 96
Kuiorpamal...

bsax ne camo 6oseH u TpyaHO TOJBIIKEH; OsiX M rpo3eH! [lpeacraBeTe cu CpaBHUTEIHO MJIaJ MBX C
obukoika Ha “ranmusaTa” ot 120 cm.! KakBa Tv Tanms- a3 Biadex mpeja cede CH OrpoOMHO IKeMOe.

CriomeHaBaM BCHYKO TOBA, 3alll0TO TO3H OKAa3aTesl € MHOTO BaXKeH. BCHUKU MEAMIIMHCKY MPOYYBAHHUS
couar, 4e eHa OOMKOJIKa Ha MBKKaTa Talus oT 94 cM. e curHai 3a ornacHoct. O6ukoska Ha kpbera oT 102 cm.
Harope MbK € yKa3aHHe 3a 3HAYUTEIHO IOBMIIEH PUCK OT 3a00iisiBaHEe Ha CHPJEUYHO- ChJOBATa CHCTEMA,
UH(APKT U UHCYIIT.

Kazano HakpaTko, ako €/IuH MbX, HeHaBbpiwi 40 ToguHu, uMma “ranus’, Koato Hajasumiasa 102 cwm.,
TOW HEMHHYEMO III€ TTOJIyYH UH(APKT UM MHCYAT OLIE TPE/IH Ja € YyKHal mieicerre!

JloOpe u3BecTeH MU Oelle OCHOBHHST MOCTYJIAaT Ha M3TOYHATA MeIUIMHA AropBena, KoiuTo riacu: “Tu
cu ToBa, koeto sjem!” ['onuHu Hapen obaue a3 Hexaex 3a KaKBUTO M Jia OUIIO MPEANMCaHUs U OTpaHUYEHUSI.
ThOuex ce ¢ KaJopu4yHa M BpeJlHA XpaHa, MMeX KaTo cMoK. KazaHo HakpaTko, a3 CUCTEMAaTUYHO MPEsKAax U
IPENUBax...



Ha Bcuuko otrope u o6crosiTescTBaTa BCAYECKH MOAKIAXKAaxa JjakoMusita B MeH. Ciesl mpoMeHHUTe B
boearapust mazapbT OykBasIHO O€lie HAaBOAHEH C Ae(UIIMTHU 10 TO3U MOMEHT XPAaHUTEITHH CTOKU.

KHmKHUAT na3ap nbK MpeauBalle oT TOTBAPCKU KHUTHU, KOUTO MHOTO BEIIO HU y4exa, KaKk BKYCHUYKO U
MOCJIEJOBATENHO... Ja ChbCUIIBAME 3PABETO CH.

He u3ocraBaine u TeaeBU3usATa- B HAIIM JIHA BEUYE BCSIKA KaOellapKa ce YyBCTBa 3abJDKCHA Ja UMa CBOE
CcOOCTBEHO KYJIMHApHO MpenaBaHe. UpeBoyrogHUIMTE 3aovHaxa Ja npes3emar u HTepHeT- HeMaliko caiiToBe
npeagarat raCTpOHOMHYECKH U3KYIIEHHS OT 151 CBST.

Pesynrature ot To3u BU “NipocBETUTENICKA” AEHHOCT ca Hanule. ETo ole HAKOJIKO yKacsBaly JaHHU
oT Oe3mpucTpacTHaTa CTaTHCTUKA. 56 % oT Obirapure ca TpailHO 3aTiabeTsuiu; 17 % mbk ca Obp3a
3aTIbCTABAIIM. ToBa € €JHa UCTMHCKA Tpareaus, 3alloTO HAIOCIHeAbK TOpU KamanureTd kato mnpod. MBan
Yepnozemcku u npod. Uynomup HaueB HenpekbcHaTo OusaT TpeBora. Te He cimpaT Aa MOBTapsIT, Ye IJIaBHATA
NpUYMHA 32 MPEKACBPEMEHHUTE MH(DAPKTH W WHCYITH, K U 32 TOBEYETO PAKOBU 3a00JSIBAaHUS, € UMEHHO
Ha/IHOPMEHOTO TETJIO.

Bceuuko TOBa miBa ga pede, ye HOXBT € Onpsul OykBaysHO 10 Kokana. [loBede oT sicHO e, ue TpsiOBa
He3a0aBHO /a2 00BUM BOIHA Ha 3aTUIBCTSABAHETO, AKO HE MCKaMe Jla M34e€3HeM KaTo Hauus!

CaMmusT a3 pemux jJa MPOMEHsS ISUIOCTHHUS CH HauuH Ha XUBOT. OCOOCHO BHUMaHHE OTACIMX Ha
XpaHUTeNHUTE cu HaBuIM. HanpaBux ro 6e3 j1a ce kosneOasi- pemuTeNIHO U MTOCIIE0BATEIHO.

3a HauMBHULIMTE MEXAYy Bac IlE Ka)xa, Y€ MMa CaMO €JIMH €IMHCTBEH HAuyMH 3a HaMaJsBaHE Ha
TEJIEeCHOTO Terno. He momaraT HUKAaKBU “‘BBJMIEOHW” NUETH, XamueTa, KPEeMOBE, KOJaHW, Ypeau U mp. AKO
UCKaTe Ja OTciiabHeTe TpailHO W 3/IpaBOCIOBHO, TPSOBa MpeAr BCHUUKO TPalHO Ja MPOMEHUTE HauMHa CH Ha
xpaHeHne. HakpaTko, Hamanere mpuema Ha XpaHa U yBeJIU4deTe ABMAKEHUETO. ToBa € BepHUAT “IbT KbM Xpama’!

[lak me noBTops: He OuBa Ja 3abpaBsiTe, ye HUE, EBPONEHULINTE, IIpUeMaMe TpU IIbTU MOBEYE XpaHa,
OTKOJIKOTO € HeoOxonumo. ToBa BoAM HEMHHYEMO JI0 3aTILCTSIBAHE, HO U JIO €HO ITBJIHO U MPEXKIEBPEMEHHO
noxa0siBaHe U U3HOCBaHE HA OPraHU3Ma.

Hcka mu ce 0THOBO 1@ moruepTas - HiMa Obp3u U 4yA0JCHHN CpeCTBA U NUeTH 3a oTcinabBane. HyxHa
€ TpaiiHa MpoMsiHA Ha XpPaHUTETHUTE HABUIIM. 3alIOMHETE TOBa MHOTO J100pe!

Kazanoto noTyk He o3HauyaBa obaue, ye TpsOBa jaa riaaysare. He, yoBek Moke Jla cu XalBa J0CTa
Jn00pe M YCIOPEIHO ¢ TOBA J]a CBAJIsl M3JIUIIHK Kuitorpamu. KonkoTo u nmapamokcaiHo J1a 3By4d ToBa... HyxHo e
o0aye Jja 3Haelll KakBO, KaK M Kora Jia CH [10XarlBail...

Jlocera B Haii- 00IIM JIMHUK Baxellle MpaBuioTo: “Bcuuko, koeTo € XybaBo, € Ui BPeIHO, WIIH OT HETO
ce mbJiHee.”

E, cmes na TBBp/IA, e OTCera HaTaThK HelllaTa HAMa Jja U3IJIeKIaT TOYHO TakKa...

Mucns, 4e Ta3u KHUra 1€ BM MOMOTHE Jla HAlpaBUTE IbpBAaTa Kpauka B IpPAaBWJIHATA TOCOKA- Ja
POMEHHUTE XPaHUTEIHUTE CH HaBUIM, O0€3 Ja ce mojjiarare Ha HeHY>KHHU jumeHus. ObemaBam BU, Y€ TO3U
npexoJ HAMa Ja € mbpunTeneH. He 3a0paBsiiTe Bce mak, uye pelenTuTe B MOSITa KHUTa ca BCE MaK U3NPOOBAaHU B
IpaKkTUKaTa oT MeH. BbpXy... camus MmeH. U TO B npoabiKeHHE HA TOAMHM. ..

VBepsiBaM BH, Y€ HE CbM IPENUCBAJ MEXAaHUYHO PEUENTH OT CIY4aillHO MONaJHad MH TOTBApCKU
KHUTH. ONUTBAJ CbM BCHUUKH IPEJUIaraHy sICTUS U 3HAM MHOIO 10Ope, Y€ OCBEH BCUYKO JIPYTo, T€ Ca U MHOTO,
MHOTO BKYCHH.

IIle Bu Ob/Ie HHTEPECHO J1a Y3HAETE, Y€ AHEC ChbM Ha 53 roauHu U Texa camo 74 kunorpama! KpbBHOTO
MU HaJIsiTaHe € KaTo Ha ruMHaszuct- 120/80!

Tanusra MU Bede JEHCTBUTEIHO € Talusl U OOMKOJIKaTa U HUKOra He HauxBbpist 88 cm.! OcBeH ToBa
MEJMLMHCKUTE U3CIIEeIBAaHUS, KOUTO CUCTEMaTHUYHO CH MpaBs, COYaT, ue Mpalls OT 3/jpaBe U E€Heprusl.

Kazano npyrosiue, ¢ Ta3u KHUTA a3 1€ BU IIOMOTHA HE CaMO TPAaWHO U 3/IPaBOCIOBHO J1a OTCIa0HETE, a U
J1a TpuOaBUTE TOAUHU KbM KMBOTA U KUBOT KbM T'OJMHUTE.

MHoOro MoM MO3HaTH YIMOPUTO ME pa3MUTBaxa W MPOABIDKABAT Jja ME pa3lUTBaT, KaK CbM IOCTUTHAII
TOBA YyJ0. 3a Ja 33J0BOJIS JIIOOOMUTCTBOTO Ha BCHUKUTE CHU MOYUTATEIH, PEIIUX JIa HAMUIIA Ta3W KHHTA.

Tyk My € MsCTOTO Ja OTBOpsA €aHa ckoOa. Y MHO3MHA TPaHO € 3aceqHallo YOEKIEHUETO, 4e
3/IpaBOCJIOBHATA XpaHa € Oe3BKYCHA, MOHOTOHHA M CJIOXHA 32 MPUTOTBsIHE. ToBa HAMa HUILO OOIIO C UCTHHATA.
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YoBek MOKe J1a ce XpaHH MHOTO 3IpaBOCIOBHO, 0€3 J1a ce mojjara Ha HSAKakBU OcoOeHW numeHus. Hemo
MOBEUe- BCEKU €IMH OT HAC MOXKE Jla ChbXPAaHU M MOJ0OpPH 3/IPaBOCIOBHOTO CH CHCTOSHHE, KaTO CH IOXarBa
JOCTa BKYCHHYKO. 3a IIeJTa He ca HeOOXOAMMHU U KOH 3Hae KakBH CpejcTBa. YOEIHI CbM C€ OCBEH TOBa OT
COOCTBEH ONUT, Y€ BKyCHATa XpaHa BUHATH € IIPOCTa U C€ MPUTOTOBIISBA JIECHO.

He OuBa na mucnure, 4e 31paBOCIOBHATA XpaHa € HEMpeMeHHO Oe3MecHa. Mima obaye BHIOBE Meco,
KOHMTO TpsiOBa Ha BCsKa IieHa Ja ce n30sreaT. Ha mbpBo MACTO TOBa ca cajJaMuTe U KOHCEPBHPAHOTO Meco. Hue
OTJIaBHA CE MpEeXJIacBaMe M0 Taka HapeueHUTe Apedonn, HO Te He ca Mo- Maiko BpeaHu. He Oux mpenopbyuan
CBINO Taka ymorpedara Ha CBUHCKO U TOBEXA0 Meco. He Mucis, 4ye TUBEYbT € Hello, 0€3 KOETO HE MOXKEM.
TaxbB BUJ penenTy He Ou TPsOBAJIO 1a THPCUTE B Ta3W KHUTA.

Cwmess na TBBpHAs obade, ye TS € €IWH YHHBEpCAJeH HAapbYHUK 32 BCEKH, KOWTO € 3arprkeH 3a
3/IpaBOCIIOBHOTO cH cheTosiHMe. He Me pazOupaiite morpemHo odave- KHUTaTa MU € HE € HAKaKbB BHJ] IOCTHO
€BaHTeJINE 3a KallyrepH, Bb3IbpKaTelu U BereTapuaniu. C HeifHa MOMOII BUE II€ MOXETE Ja CH MPUTOTBUTE
MCTUHCKO MUPIIECTBO ChC 3PABOCIOBHU JIJAKOMCTBA OT I[SUT CBSIT.

Koraro ce 3amo3Haere ¢ Hes W omMTaTe MpeUIaraHUTE PEleNnTH, me ce yoeaure B Tosa... JKenas BH
no0Bp ameTur!

Mapr, 2003 1. Anocton AnocTosos

I'JIABA 1
CAJIATH

Beuuku nuetonosu B €1MH I1ac TBBPJIAT, Y€ cajaThTe TpsiOBa Ja CTaHAaT OCHOBHA XpaHa Ha xopata. Te
TpsiOBa Ja 3aeMatr Jajed mo- rojisiMa 4acT OT JHEBHOTO MEHIO, OTKOJKOTO TOBa € mpueto. Omie moseue, ue B
Bbwarapus canartu ce saaT caMo Torasa, KoraTo ce Iue pakus...

Canarure, ¢ KOUTO 1€ BH 3aM03HAas, ca OT 151 CBAT. Te ca M3KITIOYUTEITHO 3/IpaBOCIOBHU U, pa30upa ce,
HUCKOKAJIOPUYHU. 3alI0TO HAMAT HUIIO OOLIO ¢ HAJIOXKKJIaTa Ce€ HAMoCIeAbK MOJa 1a Ce CMECBaT 3€JICHYYLIUTE
ChC CUPEHE, MECO, TEXKKU COCOBE U T. H.

Mucisi, ue TpsiOBa /a kaxa u oule Hewlo. [IpennaranuTe Tyk cajgaT ca U3KIOYUTENHO 3paBOCIOBHH,
3alI0TO 3a IMOANPABSIHETO WM H3I0JI3BaM CaMO CTYJEHO IPECOBaH 3€XTUH. AKO CT€ C€ UyAWIM KaKBO €
HETOBOTO NpeHa3HAUCHHUE, Cera Beue IO 3HaeTe- TOM TpsOBa /1a ce MU3IMO0JI3Ba U3KIIOYUTEITHO U CaMOo 3a CaJlaTy.
He oOpbinaiite HIKaKBO BHUMaHHE Ha Taka HapedeHHs ‘‘cajaTeH 3eXTHH . Makap U /1a € eBTHH, TOM HE CTaBa
3a HHIO. Taka 4e, HE CH XBBPIAHTE mapuTe Ha BiAThpa. CHUTypeH CbM, Y€ HE CTE€ TOJIKOBAa Oorard, 3a Ja
KylyBaTe €BTHMHM Hella. EBTMHM W BpeaHM, 3alI0TO TO3M BUJA 3€XTHMH € OWJI MOAJIaraH Ha XHMHYecKa
00paboTka, a a3 He OMX MOT'BJI JIa BU MPENopbyaM ynorpedaTa Ha HHAYCTPHAITHO MPEpadOTEHU XPaHU.

3HaliTe ¥ MOMHETe- B Ta3u IJaBa IOJ JyMara 3€XTHH a3 pa3dupaM €JUHCTBEHO U CaMoO CTYJIEHO
MpecoBaH 3eXTUH. TO# € enHa JApeBHa, leJeOHa “‘CypoBHHA”, KOSATO € OKaKE M3KIIOYUTEIHO OJIarompHUsTHO
BIIUSIHUE BHPXY BAIIETO 3paBE.

Ha xopata cbc “cBpBXTErio” me kaxa CI€IHOTO: cajaTaTa MOXe Jia ce MPEeBbpHE B Haii- 10Opus BU
CBHIO3HUK CpeIly KWJIOrpaMuTe. 3alovBaiiTe BUHATU C HEs, SOHKT€ s OABHO M MO BBH3MOXKHOCT B OTPOMHH
KoJinyecTBa. Taka akTUBHHUTE BEILIECTBA HA 3€JIEHYYIIUTE C€ YCBOSIBAT I10- J00pe.

[lle mocturHeTe M omie eaHa MHOro BakHa Len. Ha nBajmecerata MUHYTa OT XpPaHEHETO CTOMAaxXbT
3aIloyBa Jia Mo0JjaBa CUTHAJIM 3a CUTOCT KbM MO3bKa. M HsIMa 3HaueHue, KakBO CTe s gortorasa. [loBedye oT
SCHO €, Y€ KOraTo 3allo4yHeTe JieKa- MoJieKa ChC cajlaTa, BUE 1€ MOIbJIHETe MHOTO MAJKO KaJOpHH, Mpeau
CUTHAJIUTE 3a CUTOCT Ja MOCTHIIT B MO3bKa. B KpaliHa cMeTKa CUCTEMaTUYHOTO MpUilaraHe Ha TO3U TPUK ILE
JIOBEJIE 70 €HO pelyliipaHe Ha MPUEeTUTE KaJIOpUU U OTTaM JI0 TpaiHo orciadBane. Kakro pazOupare, Bue 1e
CE pa3JeNUTe C U3NUIIHUTE CH KWJIOTpaMu 0aBHO, JIECHO U HEYCETHO...



W Taka, HeKa Ja IPEMHUHEM CETa KbM OTACIHUTE CaJIaTH...
CAJIATA OT MOPKOBH

ToBa e egna BenukozienHa GpeHcka canata. TOYHM KOTUYECTBA HAMA J1a JJaBaM, 3alI0TO T€ 3aBUCST OT
Opos Ha MOPIMHTE, KOUTO CMSTATE Jja IPUTOTBUTE.

HacTbpreare HSIKOJIKO MOpPKOBA Ha CUTHOTO peHze. [loampassre Tv ¢ TUMOHOB COK, CUyKaH YeChH Ha
BKYC, CHTHO Hapsi3aH Marjano3 (Moke u 0e3 Hero) u 3eXTHH (CTyJeHO IMpecoBaH, pa3doupa ce). [loamnpassare u
ChC COJI, IO BB3MOKHOCT JueTHYHA. MiMa Hali- pa3nuvHu pa3HOBHIHOCTH Ha Maszapa, HO 3a MEH Hali- jo0para e
motianackata Lo Salt. PazowpkBare 1o0pe u cepBupare.

CAJIATA OT CYPOBU IIEUYPKH

Te3u, KOUTO TOHE MAaJKO Pa3dUpar OT KyJIMHAPHs, 3HASAT MHOTO J00pe, 4e KyATHBHPAHUTE MEUYPKH
KaXU- peYd He CTaBaT 3a HUIIO. Te HAMAT MOYTH HUKAKbB BKYC, a MOJJIOKEHU Ha TOIUIMHHA 00paboTka ce
NPEeBpBILNAT B HIKAKBAa ThMHA U O€3BKYCHA Kalla.

Ho... Ot Ts1x cTaBa uynecHa canara! ETo kak:

Hapsi3BaTe HSIKOJIKO MEYypKH HAa THHKM pe3eHH. [lopbcBare T ¢ MpsicHO CMJISIH Osi1 mumnep (okazaH
dakT e, ye YePHUAT MUIEP NPEIU3BUKBA PaK Ha J1eOEIOTO YEpBO, 3aTOBA BEYE B IENHS CBAT U3IOJ3BAT CaMO
Osu1 Turep), CYyKaH 4eChbH Ha BKYC, COJI, JUMOHOB COK W 3eXTHH. Paz0bpkBare mobpe u cepBupare. He ce
CTpsICKaliTe OT Ta3u HeoOHuaiiHa perenra, amu s onutaiite! Hsima na cexansBare, yBepsiBam BH...

CAJIATA OT 3EJIEH ®ACVYJI

3eneHusT (acyln ce cBapsiBa 0 OMEKBaHE B MOJICOJIECHA Boja. M3Baxkaa ce u ce otnexnaa. Cien ToBa ce
MIOJIIPABsI C IMMOHOB COK, CHTHO Hapsi3aH KOIbp, CYyKaH YeChH Ha BKYC, COJI ¥ 3€XTHH.

OPEHCKA CAJIATA CbC 3EJIEH ®ACVYII

CaapenusT 3eneH (acyl ce HaTpoIlIaBa U ce CMECBa C KalllkaBajl, Hapsi3aH Ha CUTHH KyOueTa.

W3roTesiMe 3aauBKa KaTo cMecBaMe U pa3dbpKkBame MHOTO J100pe 1 2 IbxKulla TUMOHOB COK, 3 JIbKHIIU
3€XTHH, MAJIKO COJI M OsUl MUIlep U €]lHa JbXKUIa ropurua. bepkame BCBIIHOCT AOTOraBa, AOKATO MOJIYyYUM
xoMoreHnusupana cmec. C Hest 3anuBame 3enenus ¢dacyn. [Ipubassime u 2 TBBPIO CBapeHH siilla, HApsS3aHU HA
KyOuera. Paz0bpkBaMe 100pe v MopbecBamMe ChC CUTHO HAPS3aH MarjaHo3.

NTAJIMAHCKA CAJIATA CbC 3EJIEH BOb

3a enna mopumsi B3uMmame 1o 200 rpama cBapeH 3ejeH 000, M0 BB3MOXHOCT KpeXbK U 0€3 KOHIIH.
[TonnpaBsiMe chC 3eXTHH, JINMOHOB COK ¥ cOJ Ha BKyc. Hakpas mopbscBame 1 Manko 051 nunep. Bepxy 3enenus
000 pasmpenensiMe U puda TOH, HATPOIICHA HA CHTHU MapYCHIIA.

ITAPMXXKA CAJIATA

AKO CTe ce MUTanu Kak rojemMure (hpeHCKH MaiCTOpW Ha KYIHMHApHITa MPHUTOTBIT TAXHATA 3eJeHa
canaTa, €To ¥ OTTOBOpa Ha TO3H BBIIPOC:

M3muBare enHa Mapyiis WIH 3€JieHa cajlaTa U s HaKbeBaTe Ha ApeOHo. M3roTesre 3anmuBKa oT 1 Ixua
JMMOHOB COK, 3 JTBXHIIM 3€XTHH, COJI, OsJT MUIep Ha BKyC U | CUTHO Haps3aHa IiiaBa JyK. 3aJuBaTe cajaTrara u
s pa30bpKBaTe.



[IpubaBsite KbM Hest 2 CpeIHO roJieMH CBapeHW KapToda, Hapsi3aHu Ha KyOueTra, 2 TBBPJIO CBapEHU
siflla, Hapsi3aHU CHIIO Taka Ha KyOuera W Hakpas 3 roiieMu, OoO€JIEHM JOoMara, HApsS3aHW Ha KpPbryera.
Paz06bpKkBaTe U MOpHCBATE C MAJIKO CUTHO Hapsi3aH MarjaaHo3.

Nma ome eqHa mpouyra (peHCKa caiata, C IPUTOTOBICHUETO HAa KOSTO MCKAaM Jia BH 3allO3Hasl TYK.
ToBa e CBETOBHO M3BECTHATA

CAJIAJTI HUCOA3

HeoOxoanmu ca 4 ronemMu u TBpJIM JOMaTa, 3 CpEAHO TosieMu cBapeHu kaptoda, 200 rp. cBapeH 3eieH
000, 1 xoncepBa puba ToH, 100 rp. 00€3KOCTEHN MaCIMHH, 3 TBBPJAO CBapeHu siina, 8- 10 pubku aHmoa,
HSIKOJIKO JINCTA OT MapyJisi, COJI, JMMOHOB COK M 3€XTHH 3a TO/IIPABSHE.

Ha npHOTO Ha €1HO TOJIIMO TIJIATO HAPEXKIATe U3MUTHUTE JINCTA OT MapyJis. BepXy TAX Hapexaare eauH
IUIACT OT Hapsi3aHUTE JOMATH, a BPXY TIX- IJIACT HapsA3aHU KapTodu. Bepxy TaX moapexaare 3eneHus 0600, a
nocie u pubara ToH. Haii- oTrope ce mocTaBsAT MAacIMHHUTE M Hapsi3aHUTE Ha YETBBPTHHKH sifna. [loampassite
Ha BKYyC, OCTaBsiTE Jia MPECTOU IOHE ITOJIOBHH Yac. MaiKo Mpeau CEepBUPAHETO s rapHUpaTe C PUOKHUTE U o
MOPBCBATE ChC CUTHO HApPS3aH MarjaaHo3.

Ta3u canata ©Ma MHOTO BapuaHTH. BmecTo 3emeH 600 Moke Ja M3MON3BaTe 3€JIeHH YYIIKH, Haps3aHu
Ha Kpbryera. Moxkere J1a M3MOI3BATE CHIIO TaKa KPAacTaBUIM, JyK M MOpPKOBU. MoxeTte, pazdupa ce, na ce
JUIIUTE KaKTO OT KapToduTe, Taka W OT pubara TOH. BCHYKO 3aBHCHM OT Bamms BKYC M BalllUTE
NPEANOYNTAHHUS.

Karo crana myma 3a 3eneHna canara... ll{e Bu 3amo3Hast cbe canaTara, KOSATO IPUTOTOBIISIBAM Hal- 4€CTO
npe3 npoineTTa u aaToTo. CMsiTam, 4e TS e BHeCe U3BECTHO pasHooOpa3ue Ha TparesaTta Bu. CTaBa ayma 3a

3EJIEHA CAJIATA CbC COC BUHEI'PET

Wznon3Bame mapyss wid 3elieHa cajiaTa, Hapsi3aHa 1O mo3HaTwsl HauuH. [lognpaBsme s obaue cbe
CHelMaJeH C€OC, M3rOTBEH IO CleJHHs HauuH. B eana nwpn0oka chAMHKA cMmecBame | Jibkulla OLET
“bancamMuko” (HaMUpa ce Beue W Ha HAIIMA Ia3ap), CbC COKa Ha Y2 TUMOH U | Iikkuuka ropuuna. PazouBame
€HEepruyHoO C TelTa, JI0KaTO MOJIy4YuM XOMoreHHa cMmec. [IpubaBsiMe 3 JBXKHUIM 3€XTHH, COJI U Osul murep Ha
BKyC. Pa30bpKkBaMe OTHOBO € TeITa, JOKATO MOJIYYUM IIAIbK, I'bCT coc. C HEero 3aimMBaMe caiaraTa, KbM KOSATO
MO’KEM J1a IpuOaBUM KaKTO YEPHH, TaKa U 3€JI€HU MACIMHU.

CAJIATA OT KPACTABUIIU

HapsizsBame kpacraBuiiata Ha ThHKH Kpbrueta. [lopbcBame s OOMIIHO ChC CHUTHO Hapsi3aH KOITBD.
[ToampaBsiMe ¢ BUHEH OLIET, 3eXTHH U COJI, pa30bpKBaMe 100pe.

CAJIATA OT CTAP JIVK

HapszBame 2 rnaBu crap jiyk Ha kpbruera. [lopbcBame iyka cbe 1I€Na Hapsi3aH Ha CUTHO MaraaHo3.
[Tpubassime 20 yepHH MacIUHU, MOAMPABIME ChC 3€XTUH, COJI M JUMOHOB COK. Paz0obpkBame. Ako nmMame 1o
pbKa PENHUUKH, FTApHUPAME CajaTaTa ¢ HAKOJIKO OT TAX, U3PSA3aHHU KaTO PO3UYKHU.

BOBEHA CAJIATA

CwmecBame 200 rp. cBapen 05151 600 ¢ 200 rp. uepBen 600. [Ipudassime 200 rp. cBapeH 3eneH 000 u omre
TOJIKOBA CBapEHU IIAPEBUYHU 3bPHA.



3anMBaMe ChC 3aJIMBKA, M3TOTBEHA OT Y2 JIIHXHMYKa ropyuiia, | damka 3exTuH, | damka Osu1 omer, 2
CUYKaHU CKWJIMJKHU YECHH, 2 MEUCHU U HapsA3aHU YEPBEHU MUIEPKHU, HAKOJIKO CTPBhKAa MarjaHo3, yep MUMep u
coJi (BCHYKO TOBa Ce Tacupa).

MoskeMm 1a n3nosi3BaMe U Jipyra 3ajuBKa, U3TOTBEHA OT /2 JIbKUYKA YECHH Ha MPax U OILE TOJKOBA JIYK
Ha mpax, | TpxuyKa 60CUIIeK, Y4 ThKUYKA CUyKaH KUMUOH, | IbKUYKa 3axap, COJ, 4ep MHIep, YWIK Ha mpax, |
Yalka OsI OoLeT U 1 Jalika 3eXTHH.

Cnen xarto 3ajeeM cajaTara CbC €QHa OT 3aIMBKUTE, S ITOCTAaBsAME 3a 1 Jac B XJIaIMITHUKA.

Toi kKaTo 000BT ce paaBa Ha rojrsiMa NomyJIsIpHOCT B HalllaTa CTpaHa, MUCJII Ja BU 3all03HAsA € OLIC
€llHa, JaJICY I10- IIPOCTa PEICIITA 3a

BOBEHA CAJIATAII

CeapsiBame 1 yama 600. CmecBame 600a ¢ 1 rmaBa Osm1 m 1 rnaBa 4epBeH JyK, Haps3aHU Ha
noxymecerny. MoxkeM j1a mpubaBuM u | 4epBeHa dyika, Haps3aHa Ha KyOdeTa.

[Tonmpasime cbc 3aJIMBKa, M3rOTBEHA OT | CUyKaHa ChC COJl U 3€XTHUH CKHIWAKA YEChH, COKa Ha 2
JTUMOH, | JIbXKUIIA BUHEH OIeT, | Jibxkuia Kerdyn, |1 mmnka 3axap, 1 apkuyka cyx 6ocuiek, con u 1 xadena
Yalka 3eXTHH.

Kuraliuure ca npoyyrd KaTo rojeMud MaicTOpH Ha KyJIMHApHOTO HM3KYCTBO, 3aTOBa MM C€ WIE Ja
OTCKOYMM 3a Kpatko u A0 Kurail. JlonmHaTa 3eneBa cajiata € 4yJeCHO JOIbJIHEHHE HA JTHEBHOTO HU MEHIO Ipe3
CTyJCHUTE 3UMHHU Mecelu. Ts ce nmpaBu, pa3Oupa ce, ¢ KUTAHCKO 3ei1e, KOeTO ce HaMupa Ha ObJIrapcKus masap,
HO aKO TO BM JIUIICBA, HAIIPABETE 5 C HalIeHCKo 3ene. U Taka:

KUTAWCKA 3EJIEBA CAJIATA

Hactppraame 3ene 1 MOpkoBH Ha epoTo perze. [IpubaBsme cutHO Haps3aH Margano3. HamaukBame
cajlataTta C pblie U s mocoisiBame Jieko. [loanpaBsme ¢ sIOBJIKOB OLIET, CYyKaH Y€ChH M COC OT COSl Ha BKYC.
3arpsiBamMe Majko bCHTHUYCHO OJIMO U 3aJIUBaMe cajarara ¢ Hero. Paz0bpkBame q00pe U mogHacsme.

Jla moocTaHeMm oI1le MaJIKO B KyJIHHApHUS paid, HapedeH Kutaii. ETo Bu omie eqHa penenra 3a

KUTAVCKA 3EJIEBA CAJIATA 1l

B 3arpsto onuo mocraBsime 5- 6 3bpHA €ApO CUYKaH 4Hep MUIEp W €Ha HaKbCaHa JOTa YyIIKa.
3arpsiBamMe 3a MUHYTa, CJIJ KOETO J00aBsiMe CTPBK Mpa3, HapsA3aH Ha JAMArOHAJIHH Kpbruera. 3ajgyliaBaMe 2
MUH. U CHemMame OT orbHs. [loampaBsme ¢ 2 IBXHIM COEB COC, 2 JIBKHIM SIOBIKOB OIET, | IBKHIAa MEI,
HSIKOJIKO KalK{ CyCaMOBO OJIMO ¥ MAJIKO COJI.

N3cunBame Tazu cmec Bbpxy 300 rp. HapsizaHo 3eie, cMeceHO ¢ 4- 5 Hapsi3aHu TEUYEHU MUIEPKHU.
Pa30bpxBame 100pe 1 mocraBsMe 3a 2 4ac B XJIQAUITHHUKA.

Obeman 0s1x, 4e HAMA Ja BM 3aHMMaBaM C MECHM CalaTd, HO MMa HSKOJKO HM3KIIOYEHHs, C KOUTO
HENPEMEHHO HMCKaM Jia BH 3amo3Has. PuOHara camata € MHOro mojie3Ha 3a ChpPUETO (TOJEMHST ChpACUCH
xupypr n-p Kpuctusn bapnapa npenopbuBa na ce sine puba moHe €IuH IBbT B CEIMHUIIATa), a cajarara c
MWICHIKY ThPAU MOXe J1a ObJe MOJHECeHa KaTO CaMOCTOSATEIHA MaJIKa 3aKyCKa.

CAJIATA OT ITVILIEHA PUBA

HymeHaTa pI/I6a CC IMOYUCTBA OT KOXKaTa M KOCTHUTEC, CJICA KOCTO CC€ HAKBCBA HA MAJIKHM IIapyYCHIIA.
CMecBaMe S ChC CUYKaHH OPCXOBU SAAKH, CUYKAH YCCHbH U JUCTUYIHHA 3aMCCTHUTCII HA MakoHe3aTa. HpI/IFOTBH
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ce oT pa3dbuTo obe3maciaeHo kuceno misiko (1 koduuka), 1 IexKuUIAa TOpUUIA, MAJIKO KbpH, OsJT TTUIIEp, COJI U
Kombp. Moske J1a MPOMEHSITE TE3U MPOTOPIIMH TI0 Ball BKyc. BakHo € camo 1a u3bernere ynorpedara Ha Ta3u
Jeru3upaHa OTpoBa, HapeueHa MaioHe3a. Pa30bpkaiiTe 7o0Ope ropHaTa cMec U 3ajeiTe ¢ Hes pubara.

N Bce mak... He OuBa nma ce 3moymoTpeOsiBa ¢ XpaHUTEITHH MPOIYKTH, MOJIOKEHU Ha OITyIIBaHE.
JlexapuTe ca Beue HAITBJIHO CUTYPHH B TOBA, Y€ TE MPEACTABISABAT CEPHO3EH KaHIIEPOTeHEH (aKTop.

ETo u omie eqna canara ¢ puba (WM MUIM), KOATO HBa MPU HAC OT cheeaHa [ bpis:

I'PBLIKA PUBHA CAJIATA

B nonxoasm cbn m3cunBaMe enHo OypkaHue mapuHoBaHa JapeOHa puba (“Ilepna”) 3aemHo che coca.
Bwmecro puba mMoxem, KakTo Beue OTOeNsA3ax, Ja W3MoJ3BaMe W MapuHOBaHW muau. [IpubaBsme 20 uyepHU
MAacCJIMHU, TOANpaBsIMe ChC COKa HAa €IUH JIMMOH U pa3dbpkBame nobpe. [lopbcBame camaraTta OOMIIHO ChC
CHUTHO Haps3aH KOITbD.

CPEAM3EMHOMOPCKA ITWJIEIIKA CAJIATA

HapsizBame 250 rp. mwiemku rspad Ha KyO4deTa u rd MapuHoBame 3a 20 MUH. B JUMOHOB cOK. [Ipe3
TOBa Bpeme oOenBame 7- 8 kapToda, Hapsi3BaMe ' Ha KyOueTa U T cBapsiBaMe B mojcosieHa Boja. Cien kato
Ce CBapsT, T'M M3IUIAKBaMe ChC CTYJI€HA BOJA U TH OTLEKAaMe T00pe.

3ambpkBaMe MECOTO Ha MHOT'O CHJIEH OI'bH 3a OKOJO 4 MHH. B 3exTuH. Cieq Kato ro oxjaguMm, ro
cMmecBame ¢ kaprodute u npudassime 200 rp. oOeneHu, HapsI3aHU HAa KyO4yeTa JoOMaTH.

W3zrotesiMe 3ayiuBKa OT | CUTHO cuyKaHa CKHJIMJKA YeChH, | Haps3aHa Ha APeOHO KHcella KpacTaBUyKa,
3 cuUTHO Hapsi3aHU QuUIIeTa OT aHMIOA, 2 KUK MalOHE3a, 5 JIBKHUIM KHCEJIO MIISKO, 2 IHKUYKU ropyuia, 1
JTBbKUYKA OLET, COJI M Yep Mumep.

W3cumnBame 3anMBKaTa BbpXy canaraTa, pa3dbpkBaMe 100pe 1 oxXJaxaame 1noHe 1 yac B XJaJuIHHKa.

A cera HAKOJKO €()EeKTHU ¥ MHOTO, MHOTO €K30THYHH CaJIaTH, C KOUTO MOXKETE J]a CMAeTe BCEKU €I1H
CHOO, TOCETUJI 110 €IMH WJIM JAPYT MOBOJ BALIUS JIOM:

[MUTPYCOBA CAJIATA

CmecBame ¢uerara Ha 1 rpelindpyt u 1 mopTokan chC CBapeHH U OOCJIICHH CKapuau. 3ajliBaMe ChC
coka Ha | moprokan u 1 rperindpyr. [loampaBsame ¢ HIKOIKO Kamku oneT “bajrcamMuko” M HAKOJIKO KarKu
CTYACHO TpecoBaH 3exXTHH. Pa3ObpkBame m0o0pe W cepBUpaMe B IMOJOBHHKA OT ITBICII, YAUTO CEMKH ca
OTCTPAHEHHU.

CemraMm ce 3a olie eHa HUTPYCOBa cajlaTa, KOsTO € MHOro edekTHa. ToBa e:
CAJIATA “IIPUMA BEPA”
ObenBame u Haps3Bame ¢uiieraTa Ha 2 moprokana Ha xanku. [Ipubassme 100- 200 rp. oO6e3xoCcTeHH
3eJIeHM MacllMHU, Haps3aHu Ha Kpbruera. IlonmpaBsime ¢ 3 CKWIHMIKM CUYKaH YEChbH U MAaJKO CTY/AEHO

IMpCCOBAH 3CXTHH. PaB6’BpKBaM€ ,Z[O6p€ H IIoJHacAME.

Karo cme 3amounanu ¢ exk30THKaTa... 3HaeTe Jiu, 4e uMa Jopu u xjeOHa canara?...He? Mucnure, 4e ce
meryBam? O, He- €TO s ¥ MpoYyTaTa UTAIMaHCKa

CAJIATA C XJIs1b



HapsizBame 5 dunmm cyx, 051 x50 Ha kyOuera. [loctaBsame ru B TaBUYKa, TOPBCBAME C MAJIKO 3€XTUH
W 3anMuamMe B CiiTHa ypHa J0 371aTUCTO.

Mex1ryBpeMEHHO U3rOTBSIME CIIeJHATa 3aJIUBKa: 3albp)kBaMe | JIbKUIa KEPOBU KU B 3€XTHH, JOKATO
NPOMEHST 1BeTa cu. M3BaXkaMe T OT THraHa, OTIEKaMe T U TH CMECBaMe ¢ 3 Hapsi3aHU CKUJIMIKHU YEChH, 2
¢unera ot anmoa, | apKMYKa Karmepcu U cos. CaykBaMe BCUYKO TOBAa M MpHOaBsMe 6- 7 JIBXKHUIM 3€XTHH,
KakTo U 3- 4 mpxunu ouer “bancamuko”. bbpkame, lokaTo moiydyuM xomoreHHa cmec. C Hes 3ajiuBame
KpPYTOHHUTE, pa30bpKkBame 100pe.

KbM xpyronute npubdassime 1 yepBeHa, 1 xxbaTa u 1 3eneHa uymnika, Hapsizanu Ha Kyoueta. [Ipubapsme u
4 nomara, Haps3aHHU Ha KyOueTa (HO 0€3 CEMKHTE), KaKTO M €/IHa IJIaBa YEPBEH JIyK, Haps3aH Ha ()MHU WBUIIH.
Crnensa Tonka “Monapena”, Hapsi3aHa ChIIO Taka Ha KyOueTa. PazobpkBame canarara 1o0pe ¢ pblie.

[Ile Bu 3amo3Hast ¢ omle eHa 3a0eNe)KUTETHA UTAIMAHCKA calaTa.

OPU30BA CAJIATA C PUBA TOH

CaapsaBame 1 yaia opus u ro uzcunsame B Kyna. [loanpassme ¢ 2 1bKHALM 3€XTHH, COKA HA /2 JIAMOH U
1 apxxuuka ropunna. PazobpkBame.

[IpubaBsime 2 TBBPIO CBapeHH, Haps3aHM Ha KyOuera sina, 2 Haps3aHW Ha KyOdera gomara, 2
Haps3aHHU Ha KyOdeTa KHCeIH KpacTaBU4KH, | KOHcepBa puda TOH, 6 00€3KOCTEHU U Hapsi3aHU YePHU MACIUHU
u 6 Haps3aHU 3elieHU MaciauHu. Pa3obpkBame 1o0pe U cepBUpame.

He Oux uckan B HUKaKbB cllydail /ja MpOIyCHA U UTAJIMAHCKaTa KapTo(eHa cajnara, KOsITO CIIOpe/l MEH €
Haii- BKycHaTa B CBETa.

KAPTO®EHA CAJIATA C PUBA TOH

W3muiite u cBapete 4 nenu kaproda. ObeneTe TH olle Mpeau Ja ca U3CTUHAIHN HAITBIIHO U TH HapeXKeTe
Ha KyOuerta. [IpubaBere KbM TSIX CUTHO Haps3aHa rjaBa 4YepBEH JIyK; I1OCOJETEe M MOJIpaBeTe ¢ Osl MUIep.
3aneiite cMecta OOMITHO ChC 3€XTHH, prbaBeTe Manko Osut ouet. Pa3obpkaiite modpe. OcrtaBere canararta ga
MIPECTOM Taka HAKOJIKO yaca. Enun yac npenu na s cepupate npudasere 100 — 200 rpama pubda toH, 100 — 150
rp. 00E3KOCTEHH YePHU MACITUHH, pa30bpKaNTe JIEKO U YKPACETE C KallePCH.

CAJIATA CbC COC OT CMHBO CUPEHE

CmecBame 150 rp. BapeHa mapeBuia, 150 rp. BapeH rpax M HSIKOJKO Haps3aHW HAa KyOuera KHCeIu
KpacTaBUYKU WM BapEHH MOPKOBU. MOXeM J1a M3M0JI3BaMe OCBEH TOBA CBAPEH Kap(huoJ Wi OPOKOJIH.

Marotesime 3anuBka oT 100 rp. HATPOIIEHO CHUHLO CHUPEHE, KOETO CE€ CMECTBAa C MAajKO KBaceHa
CMETaHa, 2 kKUY MaloHe3a, 3 JIbKULU KUCEIO MIISIKO U Masko Boja. [loampaBsme ¢ 2 ObKHULM JIMMOHOB
COK, MaJIKO coJl, Osu1 unep U 1 ckuimiaka cuykaH yechbH. [lacupaMe u 3aiuBaMe € Ta3u CMeC 3€JICHUYYLIUTE.
Paz6wpxBame mobpe.

CAJIATA “LIE3AP”

ETo enna nerennapHa cajata v a3 mpocTo C€ YyBCTBaM 3aJIbJDKEH Jla BU J]aM perenrtara 3a Hes. Vimaiite
npeasu obave, 4e TOBA € €Ha MHOTO MHIIKaBa U CJIOHA padota. [IpemopbuBam s caMo 332 M3KIIOUUTEITHH
cilyyail, 0cOOEHO ToraBa, KOraro Ha roCTH CT€ OKaHWJIN U3ME€UYEeHU CHOOMU.

COurbcKBal ChM Ce C KaKBH JIM He “perientu’” 3a Ta3u canata. OcoOCHO HAIyTHUYaBH Osxa Te3u, KOUTO
JlaBaxa M JlaBaT pa3HU TEJIICBHU3MOHHU ‘‘ekcriepT’’. 3HailHO € ofade, 4e KOraTto KpbCTocall KypBa, JailHO U
UJAMOT MOJTy4aBalll... TeJIEBU3HOHED.

He orpuuam, 4e chbuiecTByBaT Hail- pa3jiMyHM BApUAHTH, HO a3 II€ BMU 3alO3HAas ¢ OpUTMHAJIHATA
peuenTa, cb3nazeHa npe3 1924 ronuna ot MmexkcukaHnckus rorsad Llezap Kapaunu, Ha KOroto e 1 HapeueHa.



3a 2 nopiuu € HeoOXoauMa eiHa (M3MHUTa) MapyJsisi, KaTo XapaKTepHOTO B CiIydas € TOBa, Y€ JIMCTaTa U
HE Ce Haps3BaT, a c€ HaKbCBaT. Taka, CoOpel HAKOW YPEBOYTOJHHIM, TS He ropuana. [lo To3m HaumH Omna
NPUrOTBSIHA Ha NpeduHEeHUTe pUMCKU umrnepartopu. Kakro u na e...
3a 3anuBKara 111e ca BM HeOOXOUMH CIIETHUTE TPOITYKTH:
10 3ppHa kanepcu
3 CKWIHJKH YECHH
1 KOoHCepBa aHIIOA B OJINO WU 3€XTUH
1 1BKUIIa BUHEH OLIET
4 TBXKULU CTYACHO MPECOBAH 3€XTHH
Y2 JIpXKULA JINMOHOB COK
Y2 nexuuka J{mKoHCKa ropunia
> mexudka coc Worcester
1 XBATBK
30 MIL. KOHSIK
HSIKOJIKO Karnku coc Tabasco
Yo TBKUYKa COu
1 IbkHUYKa yep nurep
8 mbxxunm Hacteprad “Ilapmesan”
KPYTOHH OT Os11 XJ1510

3anuBKaTta ce MPUTOTBS MO CIEAHUS HAYMH: YEPHHUST mumep (a3 JUYHO BU NPENOpbhYBAM Ja TO
3aMeHUuTe C Os1), CONITa, YEChHBT, KallEPCUTE U MOJIOBUHATA KOHCEPBA aHILOA CE MTOCTABAT B IbPBEHO XaBaHYE.
CuykBar ce MHOro no0pe, [IOKaTo ce Mody4d Tiaaka macta. Crnen ToBa ce MpUOABST JMMOHOBHST COK,
cocoBete Tabasco u Worcester, KOHIKBT 1 ropunniata. OTHOBO pa30uBaMe CMecTa ¢ YyKajoTo.

[IpubaBsiMe omera u 3exTUHA W pa3ObpKBaMe, JOKATO TMOJIyYHMM XOMOTeHHa cmec. Haii- Hakpas
npubaBsiMe M CYpPOBHS KBIATHK, pa30bpKBaMe OTHOBO MHOTO J0Ope M C TO3M COC 3ajluBaMe cajarara.
Paz6bpkBame.

[TopwcBame ¢ HacThpranus “Ilapmesan”. ['apHupame ¢ ocTananuTe puOKH aHIIOA U KPYTOHHTE.

[ToBeue or sicHO e, ye cupenero “[lapmesan” moxe na 6bae 3aMeHeHo U ¢ KanikaBai. [{o ce oTHacs o
KPYTOHHUTE, TO a3 HE BH MPEMOPHYBAM Ja TH IBPXKHUTE; Aajied MO- JoOpe IIe €, aKo HapeKeTe HAKOIKO (DUiIuu
Osu1 x7140 Ha KyOueTra u ro 3aredyeTe BB (hypHarta. B kpaeH ciydaii OuxTe MOIIH Ja u3nedere aABe Guiuu Os
xJ110 B TOCTEpa U Clie/l TOBA Jla I'M HapexeTe Ha Kyouera. [omeMuTe KyJuMHApU JOPH TBBPIAT, Y€ cajnarara €
1o- BKycHa 0e3 KkpyToHu. ToBa 03HayaBa, 4ye BU€ MPECIIOKOWHO MOXKETE J]a T H3ITyCHETE.

Humo npyro obGaye He Moke W He OuBa J1a ObJle MPOMYCKAaHO WM 3aMEHSHO, 3all0TO KpaWHUAT
pe3yiTaT B HUKAKbB CiIydail HsIMa Jia € JoObP.

I'oBopu ce, e Llezap Kapaunu e excriepuMeHTUpai rOJMHU Hapesd, JOKATO MOJIy4H Ta3d Taka BKyCHa
caJyara...

I'JIABA 11
NPEJACTUSA

VYobeneH cbM, ue Hail- 10OpOTO MpescTHE € canaraTa. B mpeaxomHaTa riiaBa JocTa MOApOOHO 00sICHUX
3aI0 MUCJIA TaKa.

Nma obaue mpenscTusi, B KOUTO MPOCTO CbM BiIr0OOEH. Te ca HE caMO MHOro BKYCHH, HO U MHOI'O
3npaBociaoBHA. OCBEH TOBa, MPHU J0OpO JKEJIaHWE OT Hallla CTPaHa, Te OMXa MOTJIH Ja 3aMEHST OCHOBHOTO
sctre. [1o To31 HauuH 111e CH CIIECTUM HE caMO BpEME, aMH U JJ0CTa U3JIMIIHU KaJOpHUH.

[Ie 3armouHa ¢ egHa ppeHcKa JereHaa, a UMEHHO



KUIL JIOPEH

Uzrotesime Tecto ot 125 rp. pa3roneH pacTuTeneH Mapraput, 1 siine, 3 CyneHH JIhKHUIA 00e3MaciieHO
kuceno misiko (macaenoct 0, 1 %), 2 yaeHu yamm OpamHo, | makerde OakmynBep, | paBHa JTbxKUYKa coll u |
TBKAYKA OsJT TTHTIED.

OcTaBsiMe TOTOBOTO TECTO Ja MPECTOM MOHe MoyIoBUH Yac. Ciies] ToBa ro pa3royBaMe U pa3cTUIaMe B
Kpbria ¢popma 3a Toprta, kKaro opopmsame u crpaHudeH pb0. Haboxaame HAKOIKO MBTH TECTOTO C BHJIMIIA, 32
Jla HE C€ BJIUTHE MMPEKAJICHO MHOTO MPHU HU3MUYAHETO.

HapsizBame Ha manku kyodera 150 rp. mymeHn NWICHIKA THPAM U TH 3arpsiBaMe 3a 2 MUHYTH B 3€XTHH.
(To3u mbT 3eXTUHBT He OWMBa Ja € CTyACHO IpecoBaH. M3mon3BaiiTe Bce MaK YMUCT 3€XTHUH 3a TOTBEHE.)
W3Baxxname repauTe W TH MOCTaBsiMe Ha caneTrka, KOSATO IIe MOoMue Ma3HWHATa OT TsAX. Enama cien ToBa ru
pascTuiiaMe BbpXy TECTOTO.

PazbuBame 2 sifia, mpubaBsMe KbM TSAX MOJOBHH KOPHUKA pa3OMTO KHCEIO MISKO (TMaK C HamajeHa
MacJIeHOCT), TOJIpaBsiMe ChC COJ U Os1 mumep, pazdobpkBame nobpe. Ilo xenanue moxxkeM ga npudaBum 150
Ip. HATPOIIEHO CUPEHE M MAJKO CYYKaH KUM.

3aimBaMe ¢ Ta3W CMeC I'bpIUTE W TocTaBsiMe B moarpsTta ¢ypHa. M3nuyame mpu 200 rpamyca a0
3nmatucto. ToBa 0OMKHOBEHO cTaBa 3a 15 muuytu.Haii- 1o0pe e, ako He cepBHpame BeJHAara, a OCTaBUM Jia
MOU3CTHHE.

bwp3am na orbenexa, ye cbM MoaupuUIIEpal MaJIKO Ta3u peuenta. [lo- mpoHUIaTeTHUTE OT Bac Beue ca
Ce JOCETWJIM- BMECTO MAacjO a3 M3MOJI3BaM MaprapuH, a BMECTO CMETaHa- HUCKOMACIEHO KHCEJIO MIISKO.
[lymenure ¢ BU HC KU I'bpPAU I'bK Ca 3aMEHEHU C MMUJICIIKH.

Nma omie HIKONKO TOJOOHM (PEHCKHM pEelenTH, KOUTO Ca HW3KIIOYUTEIIHO BKYCHH M J0CTa
3JIpaBOCJIOBHU. 3aTOBA III€ BU 3aI103HAs U C TAX.

COJIEHA TOPTA C U3BAPA

3amecBaMe ChIIOTO TECTO U IO pa3CTHIIaMe 110 ChIUS HAYUH BBB opmara.

Paz0OuBame 3 siina ¢ % IUThp HUCKOMACIEHO MPSCHO MIISKO (HA IMaszapa Beue MMa U MPSCHO MIISIKO C
maciieHoct ot 0, 1 %). [Tpubassime 250 rp. cyxa unu 100pu u3LeaeHa u3Bapa, 125 rp. HacThpraH Kamkasal (B
OpUTHMHAJHATA peLenTa ce usnosssa cupene ['proep unu [lapmesan), Os1 nunep u con Ha BKyc. Pa3obpkBame,
JIOKaTO TIOJMy4yuM KpemMooOpa3Ha maca. M3cumnBame s Bbpxy Onara. [loctaBsime dopmara B moarpsita pypHa u
usnumyame rpu 200 rpagyca o 3naructo. [IpenmoprunTeTHO € o BpeMe Ha IMEeYeHETO J1a He ce oTBaps (ypHaTta,
3al10TO 3aJIMBKAaTa MOXE J1a CIaJIHE.

Hemo omie mo- nukantHo mpassT B [IpoBanc. Hapuuar ro:

[MNCAJIAUEP

TecToTo € ChIl0TO, HO TO3M II'BT 'O Pa3CTUIIaME BHPXY TaBa 3a nedyeHe. 3a 15 MUHYTH ro 3anuvyaMe BbB
¢ypnara. [InbHKaTa ce U3rOTBS MO CJIEIHUS HAUUH:!

750 rp. MHOTO CUTHO Haps3aH MPECEH JIYK Ce 3ajayllaBa 3aelHo ¢ | ckwimaka cuykad yechbH B 100 rp.
3eXTHH. 3a LeNlTa W3MOoJI3BaMe TojisiMa TEeH/PKepa, KOATO IO BpeMe Ha 3a/yllaBaHETO MOKPHUBAME C Karlak.
JIykbT ce 3amymiaBa Ha MHOTO €i1a0 OT'BH, Taka ue Ja He 3aropu. TpsOBa Ja Mmoay4uM Hello KaTto I'bCTO JyYEHO
HIope.

C mero m3mazBame Onara. OTrope My Hapexaame Haps3aHu 00€3KOCTEHH MACIMHHM WM MaJKu PUOKU
“Ilepna”. HakanBame Bcuuko ¢ nomateHo mope u omie 100 rp. 3exTtuH. 3annuaMe To B ymMepeHa ¢ypHa 3a
0KO0JIO 15 MuHyTH.

CurypeH cbM, 4e MHO3MHAa OT Bac Beue ca cu Kazanu: ‘““Ta ToBa ca HSIKAaKBM CTPAaHHM PELENTH 3a
nuua...”
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Ot BekoBe (PpeHCKHTE W WTAJMAHCKUTE TOTBAYM BOISAT TO3U CIOP- KO OT KOTO € B3aMMCTBAI.
Uranuaniure TBBPIAAT, 4e (peHCKaTa KyXHsS € OTKpaJHala CBOUTE SICTUS OT JIpeBHATa BEHELMAHCKA.
®paniry3ure IbK TBEPAAT 00paTHOTO. U Taka 10 Oe3kpaii...

Huxkoii He € B chCTOsIHUE J1a KaXKe, KO e KpuB U Koii npaB. DakT e obaue, ye U B €AHATA, U B ApyraTa
KyXHSI CpelaMe CXO/JHHM SCTHsl. 3aTOBA Cera 1€ BH 3all03Hasi U C HAKOJIKO MPOCTHUYKH PELEITH 3a MMHIIA.

[IspBOTO HeEmIO, KOETO TPsAOBa J1a U3ICHUM, € KaK Ce M3TOTBs IMpouyTaTa 3ajuBKa 3a muia. Bcuuko
3aBHCH OT yCBhPAWETO WU YMEHHMETO Ha OTAEJIHHS FOTBay, HO €TO BH TYK €IHH COC, KOMTO WIE€ yIOBJIETBOPH U
Hali- B3UCKaTeTHUTE.

3AJINBKA 3A ITMIIA

“OnapBame” HAKOJIKO CKHJIMIKHA CUTHO Hapsi3aH 4eChH 3a | MuH. B 3exTmH. Cien ToBa mo0aBsime 2
THKUAIMA JIOMATEHO MIOpe, Pa3TBOPEHO B MAJKO BoJa WM B Osisio BHHO. [loampaBsme ¢ Os1 mumep, HIUIKa
3axap, OOCHUJIEK U PUT'BH U BapuM HAKOJIKO MUHYTH. C Ta3u cMec u3Ma3BaMe IHIaTa, a OTrope s rapHUpame 1o
HallIe JKeJlaHue.

He no- masko BaxHO € Ja ce 3Hae, Kak ce M3roTBS MCTUHCKO TecTo 3a nuna. ETo s u opurunamHara
peuenTa, 1ajeHa npu npeayd roJuHU OT HEANOJIUTaHCKa TOCTUIIHUYApKa:

B 200 rp. Osi710 OpamHo (HamyK Ha WTAIMAHCKUTE TPEINHCAHUS a3 M3MOJI3BaM IBIIHO3BPHECTO) Ce
npaBu “kinazeHde”’. B Hero msznuBame okojo 15 rp. mas, pa3TBopeHa B Xjajka Bojaa (HE MIISIKO, a Bojal).
[TpubaBsme u 2 TpxKUYKa COJI. 3aKpHiiTe “KiIaJeHueTo” ¢ OpallHO W ocTaBeTe Ja npecrou. [Ipubasere manko
BO/Ia (KOJIMYECTBOTO 3aBMCH M3IUIO OT KaYeCTBOTO Ha OpalIHOTO) M 3aroyHeTe Ja Mecute. Mecere OTBBTpe
HaBbBH, JIOKATO MOJY4YHTEe eIacTudHO TecTo. Oopmere OT HETO TOMKA, MOCTABETE sl BPXY HaOpallHeHa IO,
MTOKPUITE 51 C YUCTa KbpIIa.

OcraBere TecToTo N1a Braca Ha Toro. Ciex 2 — 2 % yaca To 11e € yABOWJI0 06eMa CH, KOETO 03HauyaBa,
4e € ToToBO. Pa3zrouere ro Ha HaOpalTHeHa MOBBPXHOCT H O(POPMETE OT HErO KPbT.

[TocTaBere pa3TOYEHOTO TECTO BHPXY HaMacjleHa TaBa, HAbOeTe ro TyK- TaM C BUJIMIIA U TO U3MaXKeTe
ChC 3aJIMBKATa 32 MHULA.

[MNIA “MAPUHAPA”

Haii- npocrara, Haii- 31paBociioBHaTa U Hali- eBTUHA NuIla. FM3mazBaMe pa3TOuE€HOTO U U3Ma3aHO TECTO
c OernieHH U HapsA3aHU (HAMavyKaHM) JTOMATH, TOANPABEHH ChC COJ, OsUT MUTIEP, CYyKaH Y€ChH, OOCUJICK ¥ PUT'BH.
Otrope HacThpreaMe KauikaBall, HaKallBaMe ¢ MaJIKO 3€XTHH U 3aIlM4aMe.

MOPAIIKA ITHIIA

M3ma3Bame pa3TOYEHOTO W HAAYIMYSHO C BIIIMIA TECTO C JIOMATEHO IMIOpe, pa3peaeHo ¢ Boaa (Moxe Ja
ro M3MaXeM M C TOpeoIucaHusi coc, pazompa ce). OTrope HapexaaMe Kpbraera OT OOENeHH JIOMAaTH,
o0e3kocTeHn MaciuHu U pubda ToH. [loanpassMe ¢ pursH, 60CHIIEK, Yep MUTIEP U COJI, TOPBCBAME C HACThPraH
KalllKaBaJjl, HaKalBaMe ChC 3€XTHH U U3MHYaMe BbB ypHaTa J0 3JIaTHCTO.

IMNIIA “HAITIOJIMTAHA”

ToBa, KakTO € MPUETO J1a ce Ka3Ba, € “KJlacuKa B xaHpa’...

ObGenere n HapexeTe Ha KyOdera 4- 5 3penu nomatu. [lokpwiite ¢ TsIX W3Ma3zaHuWsl ChC coca Ouar,
MOJIIPAaBETe TH ChC COJI, OsUT mumep, purbH U O6ocwiek. Hapenere Bbpxy Tax MapuHoBaHu puOku (“Tlepna”),
MOKPHUITE TH ¢ TapueTa “moriapesa’” U MopbhceTe BCUYKO OOMITHO ChC 3€XTHH.

Uzneyere nunara B nmoarpsta gypHa. 3a okoso 30 MUHYTH TS 1I€ € TOTOBA.
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CurypeH cbM, Y€ HSIKOM OT Bac Ha TOBa MACTO MOraT M Ja Bb3pas3sAT, y€ NuUIaTa HE € TUIIMYHO
npejsictie. B 1511 cBAT TS Beue MUHABAa 3a TNIaBHO scTe. Taka e, HO MHO3MHA S Hapuyar ‘“‘cupoMallika pajocT’.
BbnpocsT e cu octaHe KoMaii CIIOpEH.

Hsmva HukakbB criop obade, KOrato craBa JyMa 3a HTaJHAHCKHUTE “XamKu’, ¢ KOUTO HMCKaM Jia BH
3amo3Hasi 1o- Joay. Y Hac T'M HapuyaMme, KoM 3Hae 3alllo, ‘“‘npuHiecu’. ManiuHa ca Te3u, KOUTO 3HasT Kak T
OPUTOTBAT UTanuanuure. ETo kak:

KPOCTHUHHA

W3muBame u Haps3Bame Ha KyOdera 4 momara. CMecBame T'M C €HA IJIaBa Haps3aH Ha KyOdera JykK (
WIM Haps3aHa Ha Kpbryera Bpb3Ka npeceH Jyk). ObeskoctsBame 50 rpama 3eleHHM WIM YEpPHH MAaCIWHHU,
Haps3BaMe I'M Ha KpbIyeTa U T CMECBaMe C JOMaTUTe U Jiyka. [loanpassmMe cmecTa Cbe COJI, 4ep MUIED, PUTaH,
€/IHa JTBXKUIIA TUMOHOB COK WJIHM OSUT OIIET U €/IHA JTbXKHUIIA 3eXTHH.
HapszBame ThHKH puiuiiku X150 U ru nu3nuyame B Toctep. Hamaszpame ru ¢ nmoanpaBeHa ¢bC COI U 05
MUIEp U3Bapa, pa3npeaesiMe BbpXY TAX JIoMaTeHaTa CMEC U CEpBUpaMe.

KPOCTHUHH 11

3a TO3W BMJ KPOCTUHHU H3IOJI3BaMe (paH3esa, KOSITO Haps3BaMe Ha HE MHOTO THhHKHM (HIMHKH.
[TokpuBame Bcsika e€HA C THHKO Mapye KalikaBasl (MOXEM Jla HM3MO0J3BaMe BCAKAKBB BHUJ CHUPEHE) M THU
3anmnyamMe BbB (pypHaTa (3a OKOJIO IeCEeTUHA MUHYTH).

[Ipe3 ToBa Bpeme M3BaXKAaMe€ HIKOJIKO MapuHOBaHM puOku oT Oypkan “Ilepma” (mo 6 pubku 3a
bunmiika) U TU U3IIIaKBaMe.

Crnen xaTo KalllKaBalbT BbPXY (PUIMIKUTE ce pa3Tolu, I'M U3BaXKAaMe OT (PypHATa U MOCTaBsIME BBPXY
BCSIKA €JHA U3IUIAKHATUTE PUOKH.

Enun MHOrO NpuATEeH BapuaHT Ha TE€3U “TpUHIIECH  MPEACTABIISIBA TAKa HapeyeHaTa
BPYHIETA

W3nuuame Hapsi3aH HAa THHKO XJII0 B TocTepa. BenmHara cieq n3mu4aHeTo ' M3Ma3BaMe ChC 3eXTUH U
MOPHCBAME ChC CUYKaH YECHH.
HapsizBame Ha xyOuera aBa oOeneHu aomara. OOe3KocTABaMe HSIKOJIKO MACIMHM M TH Haps3Bame Ha
CUTHO, CMECBaMe JJOMaTUTE U MacCIMHUTE U TU 3ajyllIaBaMe JieKo B 3exTuH. [loanpassme ¢ uep numep, pura,
coJ ¥ IMMOHOB cok. C Taka rmoyrydeHata cMec u3Ma3Bame IMperedeHuTe QUIniiku.

BPYIIETA Ne 2

Wsnnyame enna depBeHa vymka U s oOenBame. HapsizBame s Ha cuTHO. OOE3KOCTSIBaME HSKOJIKO
MAacIIHU U TH Haps3BaMe ChIIO Taka Ha cuTHO. CMecBaMme YyliKaTa i MaclIMHHUTE , TPHOaBsiMe MAJIKO 3€XTHH H
MOJIpaBsiBaMe C uep nurep, Oocuiiek, purbH U coi. PazowpkBame nodpe. (Uymkara Moxe aa Ob/ie 3aMEeHEHa U
C JioMar.)

Wsnuuame B TocTepa (Quinu, MOpbCcBaMe T'M ChC CUYKaH YeChH M T'M M3Mas3BaMe C IOJy4YeHaTa CMec.
[TopbcBame T ¢ HaCTHPraH KallkaBal. 3ampuamMe B oArpsitaTa GypHa, TOKaTo KallKaBaJlbT Ce Pa3TOIH.

Ta ToBa MsICTO MCKaM BCE TaK Ja OTIpaBs €JHO NpeaynpexicHue KbM Bac. He OuBa Bce mak na
3a0paBsimMe, 4e MuIaTa ¢ BCHYKH HEWHU Pa3HOBHIHOCTH € €/IHa TPYAHO CMHJIaeMa XpaHa. ViMeHHO mopaju ToBa
HUe He Ou TpsOBaso 1a 3j10yrnorpedsiBame ¢ Hesl.
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Tpit kato U Oe3apyro cMe c JABara Kpaka B MTaJIMAaHCKAaTa KyXHs, KOSTO, KaKTO Beye ce Jlocelarte,
MHOI'0 MU JIOIaJa, HIMa J1a IMPOIyCHAa BB3MOXKHOCTTA J1a BH 3aIl03HASI U C €4HO APYTO MPOYYTO WUTAJIUAHCKO
npensctre. CraBa 1yma, pa3dupa ce, 3a pu30oToTo. M1 TO MUHaBa TyK- Tame 3a IJIaBHO SICTHE, HO UCTUHATA €, Ye
B Utanus rimenat Ha HEro KaTto Ha OpJIbOBBDP.

Haii- mpo4yToTO pU30TO € HECBMHEHO

PN30TO MUJIAHE3E

3ambpkBaMe €Ha MaJlka IJlaBa MHOTO CUTHO HapsizaH Jyk B 30 rp. macno. Koraro nyksT npumodue
37IaTUCT UBAT, NMpUOaBsIME dYalia MHOTO 1o0pe H3MUT opu3. bbpkame, TOKaTo OpU3BT MOEME MAacioTo.
HanuBame yama MHOTO CyX0 05710 BUHO M BapUM Ha YMEPEH OT'bH, JJOKATO BUHOTO U3BPH.

[TpubaBsme enna cien apyra 2 4Yammy MWICIIKKA OyJIbOH, KaTo ObpKame HenmpekbcHaTo. HamamnsBame
OT'BHS BEJIHATa, CJIe/ KaTo cMecTa 3aBpu. [loxiynBaMe u BapuM Ha MHOTO cJ1ad Or'bH 15 MHH.

[Monmpassime ¢ Manko madpan (3a UBAT), 100aBIME HSIKOJKO OyYKHM MAaclio0 U HACTBPIraH MapMe3aH.
Paz6bpkBame 100pe, JOKATO MOIYIHM JISTIKaBa CMeC.

[To xemanme Moxke ga MPUOaBUM MAJIKO Haps3aHM TMEYYPKH, CBAPEH Tpax WIH CKAPUAU HSIKOJKO
MUHYTH IIpeJH Kpasi Ha BApEHETO.

CepBupaMme ¢ Maciio 1 HacThbpraH napMme3aH.
ETo onie enHa MHOro MHTEpeCHa UTAIMAHCKA PELIETITa 32 OPU3:

OPU3 C YETHUPU CUPEHA

Caaperte eqna ydama opu3. Tyk Me € MSCTOTO J1a OTOelexa, 4e TOBEUETO XOpa He 3HAAT KaK Ce Bapu
opu3. ETo kak:

Koraro Tpsi6Ba na cBapure 1 yaia opus, mocTaBeTe Ha MevyKaTa CpelHo rojisiMa TeHKepa, B KOSITO UMa
CAMO 2 yvamm Bona! IlocraBere BB BoAaTa HAKOJKO HIUIKHU COJI, HIKOJIKO KAalKW 3€XTHH M HAKOJKO KarKh
JMMOHOB COK (Taka OpU3bT BU IlIe OCTaHE CHEXHO Osu1). M3cunere opusa B rojisma 1eika U ro USMHMTE MHOTO
no0pe moJ Teyamia Boaa. Hakpas ot neakaTa TpsiOBa Ja U3THYA CaMO YUCTA BOJA.

[llom Bomata 3aBpH, HM3CUNETE HM3MHUTHUS OpPU3 B HEs, HaMajeTe Or'bHSI MaKCUMAaJIHO, IOKpHMTEe
TEHJDKepaTa ¢ Kalak U BapeTe Ha TO3M TUX OrbH 15 munyth. ToBa e To!

N3Mmakere ¢ Maciio eHa no- Majika TeHapkepa. M3cunere yact ot cBapeHus: opus B Hess. HacTwpixkerte 4
BUJIa CUpEeHa U 'y cMeceTe. MTannaHuuTe U3Moa3BaT 3a Ta3| pelenTa pa3indHu TEXHU CUpeHa, KOUTO ca J0CTa
CKBIIM Y HAC, HO T€ MPECIOKOIHO Orxa MoK Aa ObJaT 3aMEHEHH MPUMEPHO C KalllkaBall, 0510 calaMypeHO
CHUpEHe, IyIIEHO CUPEHE U TOIeHO cupeHe. E, MokeTe /1a M31moa3Bare U CHHbO CUPEHE, €CTOHCKU KalllKaBaj U T.
H. U T. H.

[ToxpuiiTe MOTHUS CIOH OpW3 C IJIACT OT YeTUpUTEe BuAa cupeHe. OTrope mocraBeTe Oy4KH Macio.
CrnenBa HOB ILIACT OpU3, CUPEHE, Macyo U T. H. [lo mbiaHO u34epnBaHe Ha npoayktute. Haili- ropHusT 1uiact
obaue TpsOBa 11a € OT CUPEHE, TOPBCEHO C MACTIO.

[locTraBere Ta3u TeHPKepa B ChJ C BOJA, IIbXHETE BCUYKO BBbB (pypHaTa W Iedere JOTOraBa, JIOKaToO
oTrope ce o0pa3yBa 37aTHCTa KOPUYKA.

ITBJIHEHU IOMATU C U3BAPA

Hapuuat u3Bapara “meaunuHCcKara cectpa Ha udepHus apo0”. Ts e NeiCTBUTENHO eIWH YyJeceH
HOPOAYKT, KOWTO H3LSI0O MOXKE J1a 3aMEHH MEeCOTO. 3a pa3jiMka OT Hero obaude, T HE ChIAbp)Ka HUKAKBU
TOKCUYHU BenlecTBa. IMEHHO mopau u3Bapara u sICTUATA C U3Bapa ca MpeArnovYnTaHu OT MEH.

[TpuroTBsiM nM3BapaTa 1Mo Haii- pa3IMYHU HAYUHH, HO B TO3H pas3fell, Ie BH 3al03Hasi CaMo C HIKOJIKO
0COOEHO BKYCHU Pa3HOBUIHOCTH.
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U Taka, kbM 72 KWJIOrpam u3Bapa npudaBsMe 3 CUyKaHU CKWJIMJKU YE€CHH, COJI U OsJI MUIlep Ha BKYC.
Thii KaTo B MOBEYETO CIydall M3Bapara € JOCTa cyXa M TBHpPJA, MPUOABIME U HIKOJKO JIHKULU 00€3MaCICHO
KHceno Misiko. PazobppkBaMe go0pe ¢ BuiMila (C macaropa craBa ole 1mo- 100pe u 1no- 66p30). ['oroBo. Taszum
CMEC MOXKE€ Ja CH MakeTe BbpXy (puims Xisi0, HO MOXKE J1a HAIMBIHHUTE C Hed W3IBJI0AHM JOMATH U Ja TH
3areyeTe JeKo BbB (ypHara.

AKO KBbM TO3M BUJI U3Bapa NpuOaBUTE CUTHO HapsI3aH KOI'bP, L€ MOJYYUTE IPAKTUUECKU €IMH HOB BH/]I
“pazsiika’’.

Mosxerte ga npubaBute 1o sxkenanue u 100 rp. HaTpolIeHO WU HAMayKaHO CHHBO CHpEHE; MOXKETe Nia
nobasute u cupene “Kpema”. OcoOeHO H3UCKAHO CTaBa BCHYKO, KOTaTO Ce MPUOABAT M CUTHO CYYKAaHU OPEXH.

JloOpa uest e 1a HaBbJIHUTE ¢ TIocTeaHaTa CMeC U3bJI0AHN KPacTaBUIM H MO- TOYHO “TPHOUYKHU™ OT
kpactaBunu. KakBo nmam npensua? M3muiite u obenere kpacrapunara. Hapexxere s Ha mapueta ¢ JbJKHHA OT
5- 6 cm. U3nbibaiite ceMKUTEe W HAMbJIHETE Taka oQOpMHIUTE ce “TPBbOMYKH~ C €IHAa OT TOPEONUCAHHTE
CMECKH.

[locnenHusAT BapuaHT € TO3U:

HacTppokere eiHa riiaBa Jiyk Ha CUTHO peHe (100pe 1€ €, aKo 3a Ta3U pellernTa U3I0J13BaTe KyXHEHCKU
poOoT, HO TOBa HE € 3aab/DKUTENHO). [IpubaBeTe KbM Jyka U3Bapara, MOANPABETE C JIHKUYKA YSPBEH MUTIEP U
MAaJIKO JIFOT YepBeH murep, coi U Osu1 numnep. [IpudaBere HIKOIKO JIBKHUIM KHCEIO MISKO M MAaJKO 3€XTHH.
Pa30wuiiTe cmecTa, JOKaTO MOMYYHUTE IIaJIKa, XOMOT€HHA Maca. AKO UCKaTe /1a CTaHe T0- MUKAaHTHO, MprbaBeTe
Y MaJIKO HAMa4YKaHO 0510 CHUpEHe.

MHO3MHa Hapu4aT TOPHOTO “IIONCKO CHUPEHE”, HO Taka WIM WHauye Ta3d CMEC € MHOIO aleTUTHA.
Oco0eHo BKyCHA € TsI, KOraTo ce HaMa)ke BbpXY IperedeHa Guimika.

I'JIABA 111
Cyl

Tps0Ba ome B HAYaJIOTO Ha Ta3M TJIaBa Ja MPHU3HAs, Y€ HEe ChbM TOJIsIM JitoouTen Ha cynuTte. [1o Bpeme Ha
CHUPOMAIIIKOTO MU JETCTBO KaTaJHEBHO M€ Thiuexa ¢ TAX. OKOHYATEIHO TM HAMpPa3HX B apMHUATA, KBAETO
OTHOBO MU TH HaTparBaxa.

Borpekn ToBa He Mora Ja OTpEeKa, Y€ Ha TO3HM CBST MMa CYMUYKH, OT KOMTO HE OWMX HCKal Ja ce
naumaBaM. VIMEHHO ¢ TSXHOTO NMPHUTOTOBIICHHE IIe B 3armo3Has B Ta3u riasa. Mima u ome Hemo. CriomeHax
Beue, 4e € Xy0aBo Ja 3amoyBaMe ChC cajara W oOscHHX 3amo. Koraro cien ToBa XamHEM W €HA CyIia,
CTOMaxbT HU CE€ 3aITbJIBA K MOXKE J]a IIOEME OIIe MHOTO MaJIKO XpaHa. ToBa HU criacsiBa OT M3JIUIITHU KAJIOPUH, &
HaJIM peIIrmxXMe, OCBEH BCUYKO JIPYro, Ja oTciadBaMe HEyCeTHO M 0e30051e3HEHO. ..

Jlydyenara cyma e efHa OT Kjlacu4eckute GppeHcku peuentu. Ts, pazdupa ce, € CBETOBHO U3BECTHA; TS €
KJIacMKa B jKaHpa. XapecBaM s M a3 W 3aToBa s BKIIOYBaM B Ta3u KHura. Ome moBeue, 4e TOBa (PEHCKO
HAIIMOHAJIHO SICTHE € JIOCTa 3/IPaBOCIIOBHO.

ITAPMKKA JIVYEHA CVIIA

3a yeTupu Mopuuu 1e ca HeoOxoaumu 1 kuiorpaM aykl 2 JIbKULK 3€XTUH, 3 JIBKUIIA MACIIO, 2 JTHKUIIN
OpamrHo, 2 nutpa OynboH, Osu1 unep, coi, 12 — 15 ¢umun ot dppencka gpanzena, 1 cuykaHa CKHIIMIKA YECHH,
HAcCThpraH Kamikasai (¢ppaniy3ure ynorpedsisat cupene Ementan wiu ['proep).

HapszBame nyka Ha ThHKM Kpbruera. B enHa romsima TeHmkepa 3arpsiBaM€ MacjoTO M 3€XTHHA.
MscunBame Haps3aHus JyK B Ma3HMHATA M TO 3adylIaBame moja Kamak 15- 20 muHyTH Ha cnab oreH. OT Bpeme
Ha Bpeme pa3ObpkBame, 3a ja He 3aropu. Hakpas mopbscBame ¢ OpamrHoTo, pa30ObpKBamMe M HaJlMBaMe JIeKa-
noJjieka OyJIbOHa, KaTo HE IpecTaBame J1a ObpKame.

KunBame cynara u octaBsame na nospu 20 munytu. [loamnpapsime Ha BKyC ChC COJT M OsT TUTIED.
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Wznuyame Qunuiikure B TOCTEp, HamMa3BaMe T'M C ThHBK CJIOMH CUyKaH YeChbH W T'M IOCTaBSIME B
yuHuuTe. PaznuBamMe cynara BbpXy TsX, IOPBCBAME OTTOPE C HACTHPraH KallKaBall.

I[TAPMDKKA JIVYEHA CVIIA (MOAEPHA PELIEIITA)

HoBara ¢peHcka kyxHs TBbpU 3a ce0e CH, Ue € XeM Mo- BKYCHa, XeM I10- 37jpaBociioBHa. He ce Haemam
Jla Kaka JJaJId TOBa € Taka, HO MCKaM Jla BU 3ar03Has ¥ C MOJICPHHUS BapHaHT Ha TOBa (PpEHCKO HAIMOHAIHO
sIZICHE.

To3u mbT 1Ie ca B HEOOXOAMMH 6 CPETHO TOJIEMU TIaBH JYK, 4 kKUK Macio, | mumnka 3axap, 1 %
auTpa OynboH, 1 yamma cyxo Os10 BUHO, COJI, Os1 mumnep, npenedenn Gpunuiiku Osu1 xis0, 1 yama HacThpran
KalllKaBaJl.

Hapsi3anusT Ha Kpbryera JIyk ce MOCTaBsl B HArOPEIeHOTO Maclio (CTaBa, pa3dupa ce, U C 3eXTHH), CIe]l
e/lHa MUHYyTa HaJMBaMe BUHOTO (Taka n30sirBaMe BPEIHOTO IMMbPKEHE), a Clie]] KaTo JIYKbT OMEKHE, HaJTuBaMe 1
OynboHa. Bapum Ha TuX orpH 25 MunyTH. Hakpas moampaBsiMe cyrnaTta Ha BKYC ¢ Oelus TIUIep | COJITa.

PaznuBame s B OTHEYNOpPHU CHIWHKH, HA YUETO JHHO CME MOCTABUIIU MPEABAPUTEIIHO €Ha IpereueHa
¢wmms xns60. [TopbcBame oTrope meapo ¢ KamikaBal W 3anudyaMme B MOATpsTa (ypHa, JOKATO KalllKaBalbT
oOpazyBa 37aTUCTa KOpUYKA.

Humo He xazax 3a OynboHa, Ha BUE CUTYPHO C€ Jocellare- He MpenopbuBaM HUKOMY ymoTpebara Ha
KOHCEpBHUPAHU U MHIYCTPUATHO IpepaboTeHu xpaHu. baraiite cpiio Taka u ot noinydadbpukarure. Enna Bce
Ollle HEeJIOKa3aH MEAMIIMHCKA XUIIOTE3a IVIACH, Y€ TOYHO TE3M XpaHU MPEAU3BUKBAT HOBUTE 3a YOBEUYECTBOTO
CcTpanaHus Karto OosiecTTa Ha AJIXaiiMep W MHOXECTBEHaTa ckiepo3a. M3mon3BaiiTe 3a jydeHaTta cyma
€CTECTBEH 3eJIeHUYKOB OynboH. Kak ce mpurotosiisiBa Toi e pazdepere oT ciieBaiaTa perenra.

3EJIEHYYKOB bVYJIbOH C XKYJIMEHU

HeoOxonumu ca 100 rp. MmopkoBu, 1 cTpbk mpa3 (camo Osutata yacT OT HEro), CTpbK LI€JIHHA, Y2 riiaBa
JyK, coJI, mmnka 3axap, 50 rp. 3eXTHH, ChPIIEBHHATA Ha €1Ha 3elka (camMo ()UHUTE BBTPEIIHHU JIUCTA),
ChpLIEBMHATA HA €/lHa 3€JIeHa cajlaTa, | JIbKuLa rpax, 1 Jiexuna Hapsizal kucenen, 1 2 nutpa Boja.

HapsizsBame MopkoBuTE, Tpa3a, [EIUHATA HA JKYJIUCHH, T.€. HA UBUIU C IBDKUHA OT 3 CM. U J1ebenHa
1 munumetsp. [lopbcBaMe TU Che HIMIKA 3aXap U MIUIIKA COJI. 3a/yllIaBaMe I'M Ha TUX OT'bH B 3€XTHHA 32 OKOJIO
25 MHH.

3anMBaMe ChpLIEBUHATA HA 3€JIKaTa ¢ ropela Boja U sl Hapsi3BaMe ChILO Taka Ha kyiaueHu. Haps3pame
U cajiaTara, cliel] KoeTo rmpubaBsMe 3eJeTo U cajarata KbM OCTAHAJIUTE 3eJICHUYIIH.

3anuBame ¢ %2 IUTHp BOJA, IOKpUBAME TEHDKEPATa ¢ Kanak U KunBaMme cMecta. OctaBsiMe Jja KbKpU Ha
cnab orpH. Cnex 10 MunyTH BapeHe nmpubaBsime rpaxa u kucenena. Cien ome 10 MUH. JoJTMBaMe U OCTaHAJIHS
TuThp Boga. Bapum omie 10 muH., ciien koeto noanpassiMe Ha BKyc. CepBupame ¢ KpyTOHH (BHXK 1O- Tope!

Wwma ome eqna nereHgapHa GpeHcka cyma, ¢ KOsITo HEMPEMEHHO HCKaM Jla BH 3aro3Hast. ToBa e

KAPTO®EHA KPEMCVIIA “IIAPMAHTHUE”

Heobxomumu ca 500 rp. kaprodwu, Osutata yact Ha 2 cTpbka mpa3, | riaBa Jyk, 2 MOpPKOBa, MaJIKO
IeJIMHA, COJ, Osn mumep, OykeTde OT maraaHo3, | naduHOB JHCT, KOpEeH OT MarjaaHo3, mamepka, 100 Tp.
cMertana, 50 Tp. Macno, Hapsi3aH MarjaHos.

Kaptodure ce oGenBar u Hapsi3BaT Ha Kpbruera. Ha kpbruera HapsisBame npasa, MOPKOBUTE, IIeJTUHATA
U JyKka. 3anuBame 3eneHdynute ¢ 1 Y4 nurpa Boja, HOAnpaBsMe ChC COJM U OsUT MHIep, MOCTaBsIMe OYKETYEeTO C
NOJIIPAaBKUTE B TEHKEpaTa U BapUM BCUUKO I10JI Kallak Ha yMEpeH Or'bH MoyIoBUH Yac. Cliel] TOBa U3BaXaMe
OykeT4eTo W rmacupame cymnarta. 3a0bpKkBaMe B HEsl MaclioTO M CMeTaHaTa (Jayed mo- go0pe Ou Ouio, ako
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U3M0JI3BaMe HICKOMACIICH MaprapiH U 00e3MaciieHO MIISKO) M 3arpsiBaMe OTHOBO, 0e3 Ja ocTaBsMe cymara Ja
kunHe. [loampaBsive mpu HyXJIa oOImle BEIHBXK Ha BKyc. [lopbCcBaMe ChC CHTHO Haps3aHHS MarjaHo3 M
cepBUpaMe ¢ KPYTOHH.

CepuiecTByBa 1 Ipyr BapuaHT. ToBa € Taka HapeuyeHara
CTYJAEHA KAPTO®EHA CVIIA

HapsizsBame Osutata wact Ha 3 cTpbka mpa3, Haps3BaMe Ha CUTHO W Y2 TJiaBa JIyK, CJeJ KOETO TH
3ajymniaBaMme B Masko macio. [lopscBame Y2 mbxuna macno, nosimsame 1 %4 muThp nuitemku O0ynsoH. Cien kato
OynbOHBT 3aBpH, pudaBsime 250 rp. obeneHu, Hapsi3aHU KapTodu. BapuM Ha yMepeH Or'bH, JOKATO KapTohuTe
ce paskamkar. [lacupame cymnara, moamnpaBsMe s U s MOCTaBsIMe B XJaJwiHUKa. EnBa ciiel KaTo U3CTUHE S
HoJIHacsiMe, KaTo Mpeau ToBa MpuOaBsiME MaJIKO CMETaHa M s MOpPbCBaME€ ChC CUTHO Hapsi3aHU MeEpyIuu-
MarjaHo3, MPeceH JyK, KUCEelL...

B HapI/I)K € MHOT'O Pa3snpoOCTpaHCHa JIyd€HaTa CyIla, a B IIPEANIOYHUTAT €AHa Apyra CyIida, KOATO € Mai
omIe 1o- 3/IJpaBOCJIOBHA. ToBae

ITPOBAHCAJICKA YECHOBA CVIIA

HeoOxoanmu ca 25 cKkUIUAKHM 4echH, 2 Kapam@uiueTa, 2 CTpbKa Mallepka, mumnka coi, 1 gpanzena,
100 rp. cryneHo npecoBaH 3exTuH, 50 rp. HACThpPraH KallKaBal.
Bapum oGenenute ckuwiauaku 4yecbH B 2 smtpa Boaa 30 muuytu.. [IpubaBsme kapamduna wu
noamnpaskute, BapuM onle 30 muH. [Ipenexaame.
[TocraBsiMe BBB BCsKa YMHMS 1O HSKOJIKO (DUIMMKHM OT (hpaH3enaTa, HamosiBaMe I'M CbC 3€XTHH U TH
3aJiuBaMe cbe cymnata. [lopbcBaMe oTrope ¢ HacThpraH KalikaBall.

He mora n1a He cioMeHa 1 pouyTaTa (ppeHcKa JoMaTeHa CyIa...
JOMATEHA CVIIA

HapsizBame Ha cutHO 1 TyiaBa nyk W s 3aaymaBame B 2 IbkKHUIM 3exTuH. [IpubaBsime 1 kr. 3penu,
obOeneHn W Hapsi3aHM Jomatu, 0e3 cemkure. Cien ToBa 3aluBaMe ¢ 2 JHUTpa Bpslla BoJa, MycKaMme B
TeH/KepaTa apoMaTHO OyKeTde OT MaJIKO MarjiaHo3, CTpbK Maliepka u 2 nqaguaoB nuct. [loamnpassme cbe comn
u Osi1 mUTIep Ha BKYC.

Bapum Ha cnab orsH 1 yac, crmeq koero oTcTpaHsBame OykerueTo W macupame. [IpubaBsime chBceM
MaJIKO Maclio, pa30bpKBaMe.

Wznunyame xis10 B TocTepa, U3Ma3BaMe (QHIMUTE CbC CUyKaH YEChH, MOJAPEXIaMe T B YUHUUTE U TU
3aJMBaMe cbe cynara. [loppcBaMe cbhC CUTHO Hapsi3aH MarjaHos.

B IlpoBanc kbM cymara mpuOaBsAT W €ApO HApsA3aHU CKUIUAKH 4eChH. JleceT MUHYTH Tipenu Kpas Ha
BapeHETO MPUOABAT U PUAe I MAJIKU MakapoHeHH Gurypku. CepBupar cymnara 0e3 npenedeHust Xjiso.

I'PAXOBA CVYIIA CEHT )XEPMEH

Cgapsisame 500 rpama rpax ¢ Majgko 3€XTHH, COJ M Hapsi3aH MarjaHo3 B JIOCTaThYHO KOJMYECTBO BOJIA.
Bapenero Tpae okoso 15 munytu. Cnes ToBa M3BaxKjaMe 2 JIbXKUIIM rpax U TW ocTaBsiMe HacTpaHa. [lacupame
ocTaHaIMs Tpax, AoOaBsiMe | JUTBHp 3€JIEHUYKOB OYJNBbOH M 3arpsiBame, HO 0e3 Ja JoKapBame cymara [0
kumnBaHe. M3cunBaMe JBeTe JBXKHUIM IpaX B Cynara, IOpbCcBaMe si C Haps3aH MarjaHo3 U s CepBHpame C
KPYTOHH.
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CVTIA OT KUCEJIEL]

“Jla ce XBaHEM 3a 3€JIEHO - Mpe3 MOCIEeIHUTE TOJIMHU, TOJUHUTE HA HECTUXBAIIUs OBITAPCKU MPEXOI,
4yX Ta3W ¢pa3a XWISIIW IMTH. 3aTOBA PEIIMX Jia BU 3alO3Has U ¢ eAHa (PpeHcKa pelenTa 3a MPUTOTBSHE Ha
KHCeJIell.

3 Hes ca BM HEOOXonuMMH 2 mienH KHcenel, | mapyeHie maciio (C ToJieMHHaTa Ha Opex), COi, Osu
MUTIEP, MHAUMCKO opexye, 2 KbAThKA U 4 TBXKUIA KUCEIO MIISKO.

Kuceneust ce m3muBa, oTHEXK/Ia U HapsA3Ba Ha CUTHO. 3ajyllaBaMe ro JAOTOraBa B MacioOTO, AOKAaToO
TEYHOCTTA, KOSITO TOM OTIIEJs TOYTH HambJIHO ce m3napu. HamuBame 1 1/8 nutpa Boma u Bapum 10 MUHYTH.
[ToampassiMe Ha BKYC ChC COJ, OsUT TUIEP U HACTHPraHO UHAUKUCKO Opexye.

PazbuBame >XBJATBIMTE C KHUCEIOTO MIIIKO M 3acTpoiBamMe cymaTa ¢ Ta3W CMeC. 3arpsiBame s OIIe
BEJIHbK HAa TUX OI'bH, HO HE I103BOJIIBAME Jla 3aBPHU.

HOPMAHJICKA CVYIIA

Hapexere 3 kaproda Ha kyOuera, a 2 cTpbKa Mpa3- Ha Kpbruera. [lycHere ru B 2 JuTpa MOJCOJICHA,
Bpsma Boga. Bapere 30 munyTH, a ciieq ToBa npubaBere | manka 3enka (0e3 kodana), 1 mema 3emeH 600 u
Manko neiuHa. [IpubaBere 2 IbXKHUIM 3€XTHH, MOKPUIATE TEHKEpaTa C Kalmak W BapeTe Ha TUX OrbH | bac.
Hakpas noanpaseTe Ha BKyC CbC COJ, OsU1 TUMEp U CUTHO Hapsi3aH MarJaHos.

KPEMCYVIIA OT IIPA3

Hapsszsame Ha ThHKM Kpbruera 500 rpama npa3. HapsizBame Ha CUTHO U €/1HA MaJIKa IJ1aBa JIyK.
3arpsiBaMe /2 JUTHP BOJA, B KOSATO NPEIBAPUTEIHO CME MOCTaBWIM | mumka 3axap, 1 JipKu4YKa coll U
MaJIKO HAaCThPraHo MHAUKCKO opexue. lllom BogaTa 3aBpu, M3CHIIBaMe B Hesl HAPs3aHUTE Mpa3 U JIykK. Bapum 30
MUHYTH U ITacUpaMme.

B npyr cba 3arpsame 30 rp. maprapus. Cren kato Toil ce Harpee, uzcunBame B Hero 30 rp. OpaiiHo.
3anymaBame 3 MUHYTH, clie]l KOETO HajmBaMe 0aBHO W IpH HempekbcHaTo Obpkane 400 mi. OynboH, a cien
TOBa M MacupaHus mpa3. Bapum omie 5 MuH., cien KOETO MOAINpaBsiME ChC COKa Ha 2 nuMoH. CHeMame
TEH/IPKepaTta OT OT'bHS U OCTaBsME J1a TOU3CTUHE.

PazbuBame 1 xbATHK, MprubaBsMe KbM HETo 4Yaiia pa30ouTo KMCEJI0 MIISIKO U C Ta3W CMeC 3aCTpOoiBaMe
cymara.

KPEMCYVIIA OT KAP®UOJI A JIA ITFOBAPU

HakxwcBame 1 rmaBa kapduon u si cBapsiBaMe B HAKOJIKO JIUTpa nojiconeHa Boaa (25 — 30 munytn). Cnen
TOBa M3BaXKJaMme Kapduoia, nacupame ro u npubdassime 1 2 nutpa oT BojaTa, B KoiTo € Bpsul. [lpubassme 30
Tp. Mapraput, 2- 3 JIbXKHUIM PACTUTEIHA CMETaHa U | JIbXKUIAa HUIIIECTE, PA3TBOPEHO B MAIIKO MIISKO.
[TocTaBsme cynaTa Ha OI'bHS U OCTaBsIME J1a BB3BpH. [loanpassiMe cbe co 1 OsUT TUMEep Ha BKYC.
[TonHacsiMe ¢ KPYTOHU M HACTBPraH KalllKaBall.

Pasxonkara HM u3 aeOpute Ha (peHcKaTa KyJUHApUS MPOIBIDKH JOCTaThbuHO ABIro. Bpeme e ma
HAJHUKHEM U B HAKOM UTAJIMAHCKU penenTH... He Mora ga He 3amo4yHa ¢ €1Ha HCTUHCKA KJIACHKA...

MHHECTPOHE

Hakucnere enna yama 600 ot npenuiHaTa Bedep. Ha qpyrus nen Hapexere 2 IJIaBH JIyK Ha Kyodera u
TH 3aayniere B 2 nIkkKulu 3exTuH. [IpubaBere W 2 CKUIMAKM CUTHO Hapsi3aH YECHH, a BEIHAra cjiell ToBa U
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CUTHO Hapsi3aHU Mepyauu- OOCUiieK, pUr'bH U Maiepka. JJobaBere 4 ob6eneHn 1 CUTHO HApsA3aHU JoMaTa Ui 2
JTBKUIM JIOMATeHO IMIOpe, Pa3MUTH B MaJIKO XJaJka Bojaa. HamelTe yamia uepBeHO BHHO M I'O OCTaBeTe Ja
NOBpHU HIAKOJIKO MUHYTHU. Clies] TOBa U3CUIIETe U3LeACHUs 000, 3aeiTe ¢ 2 auTpa BoJa U OCTaBETe cyraTa Ja
BpH 2 yaca.

EnBa ToraBa npubaBeTe 2 Hapsi3aHU Ha KyO4ueTa MOPKOBa, a ciel 15 MuHyTH U 2 Hapsi3aHu Ha KyOueTa
kapToda. Jlecer MUHYTH NpeIn J1a CBAJIUTE CylaTa OT OI'bHS, ITyCHETE B Hesl M MOJIOBUH MaJlKa 3eJ1Ka, Hapsi3aHa
Ha uBHIHU. [IpubaBeTe Manko Haps3aHa HENMHA M €HA IIena ApeOHN MakapoHeHH QUTYPKH (WM HATPOILICHH
careti wid Makaponu). IloxmpaBere Ha BKyC ChC coll W Osi1 mumep, 3a0bpkaiiTe B cymata 2 JIbKHIH
HACTBPraH KalllKaBaJl U CEPBUPANTE C HACTHPraH KallkaBall.

B 3aBucuMOCT OT ce30Ha BHE MOXKETE J1a MPUOABUTE BCAKAKBH 3€JIEHUYLIM IO Ball U300p- Ipax, 3ejeH
000, criaHak ¥ 1p. MakapoHuTe Morar Ja Ob1aT 3aMEHEHH U C OpH3.

MHWHECTPOHE BEP/IE

3a Ta3u 3eneHa cyna ca Hu Heooxoaumu okosio 100 rp. 600, 250 rp. 3enen dacyn, 2 cTtpbka mpas, 2
rojeMu Jomara, | cpemaHo roisiM KapTod, HIKOJIKO TNIABUYKH apriaPKUK, HSIKOJIKO CKWIMIKH YechH, | memna
Hapsi3aH MarjgaHo3, 00CHJIEK U PUI'bH, 3eXTHH, HACThPraH KallkaBaJl, , eTa HATPOIIEH! MaKapOHH.

BoObT TpsiOBa ga ce HakucHe OT BeuepTa. Ha Apyrust AeH T OTHEXIaMe U M 3aJIMBaMe C BOJa, KOSITO
na ru nokpuBa. [lyckame B TeHKepaTa 4YechHa U BapuM OokoJio 2 %2 gaca. [locomnsiBame B Kpast Ha BAPEHETO.

B emun THran cropemisiBaMe HSKOJKO JIBKHUIM 3eXTUH. [IpnbaBsMe Haps3aHus Ha Kpbruera Ipas,
o0eJieHnTe M Haps3aHW HA CHTHO JIOMAaTH W €JHA CUyKaHa CKWIMJKA 4echH. [loampassmMe ¢ eapo Haps3aHUTE
Mepyaud, cosl u Osu1 nunep. bbpkame cmecta Ha THX Or'BH, JOKAaTO TOJYYUM HENIO0 KaTo I'bCT coc. Torama
npubaBsiMe Haps3aHus 3e1eH 000 u kapToda, Hapsi3aH Ha MaJIKK KyOdeTa. 3ajyliaBaMe HIKOJIKO MUHYTH, CIIE]
KoeTo HanuBame 1 %2 nutpa Bona. Bapum neceTrHa MUHYTH, Ciell KOETO NMPUOaBsIMe MaKapOHUTE U CBapeHUs
600, HO 06e3 TEeYHOCTTA, B KOATO € BpsiI. Bapum omie 10 MuH., ciie; KOETO MOPbCBaMe ¢ Olle Haps3aH MaraaHo3.
[Ipu cepBupaHeTo NOPHCBaMe C HACTHPraH KalllKaBall.

He uckam aa 6’]))13. YIIPEKHAT B JIMIICA Ha IIATPUOTHU3BM, 3aTOBA IIC BU 3aI103HAA U C HAKOJIKO 6Lnrap01<1/1
CyIIN. Hue nmam ¢ kakBoO Ja CC IIOXBAJIMM B TOBA OTHOIICHHC...

CVIIA OT I'bbH

3a 4 nmopuun ca nocrarbunu 200- 250 rp. re0u. [louncrBame ru, U3MUBaMe TM W T'M Haps3BaMe Ha
npebHo. 3anuBame I'M ¢ XJajaka Bojga. Kuname Bojara v BapuM Ha THMX OT'bH, JJOKaTto rooute oMmekHar. Ensa
ToraBa mocojisiBame. Pa3tBapsime 2 Iibkuld OpaliHO B 4acT OT BOJAaTa, B KOSTO ca BpeNd I'bOWUTE, W TO
npubapsimMe KbM cynaTta. OcTaBsMe Ja MOBpH ole Manko. Hakpas npubaBsiMe Manko Macio 3a BKyc u | yama
npsicHo Miisiko. [logHacsiMe mopbceHa ¢ OsuT MUTep U CUTHO Haps3aH KOI'bP.

CVIIA OT CITAHAK

3a enHa mopuusa cymna ca Heooxoaumu okojo 100 rp. cmanak. Haii- nobpe mie e, ako 3a 4 mopuuu
U3II0JI3BaTe Y2 KujorpaMm cmaHak. TpsiOBa, pa3dupa ce, n1a ro m3MHere U Hapexxkere Ha uBuiM. Crien ToBa
CHaHaKbT ce 3ajylIaBa B ropeur mapraput. Cies Kato rnocierse, 1o6assme 1 2 nxxuiu opaiiHo. PazobpkBame
nobpe, 3anuBame ¢ 1 nuthp Boxa. IIpubaBsme 1- 2 HacThpranum MopkoBa, 50 Tp. OpHU3 M MajKO Haps3aHa
1enrHa 3a Bkyc. Ciiell KaTo BoJiaTa KUITHE, BApUM Ha THUX O'bH 15 MUH.

3arpsiBaMe MaJIKo 3€XTHH M IIyCKaMe B HETro IIMIIKa YepBeH numnep. M3nuBaMe Ta3u Ma3HUHA B roTOBaTa
cyna. Ts 1 mpuiaBa U3KIIOUUTEIHO CHOIA3HUTEIICH BU/I, 3aI[0TO MUIEPHT IUTyBa HAa IOBLPXHOCTTA BHB BUJ] HA
onectsamu uckpu. [lommpassMe Ha BKyc ¢ Osi1 murep, coil u Manko ouet. Hakpas 3actpoiiBame u cse 100 rp.
KHCEJIO MIISKO.

18



CVIIA OT TUKBUYKH

W3muBame u obenBame Y2 kuimorpam THKBUYKH. Cren o0enBaHETO ' M3MUBaMe 0THOBO. HapsizBame ru
Ha KyOuera. EnHa Bpb3Ka mpeceH JIyK IbK C€ HApsA3Ba HA THHKH M JIBJITH MBHIM. 3a/ylIaBaMe o B HAKOJIKO
JBXKUIM 3€XTHH, MOpbCcBaMe € 2 JIbXHIM OpamiHo. M3cumBame B TeHpKepaTa M Hapsi3aHUTE THUKBUYKH.
JloGaBsime 1 1 Bpb3ka CUTHO Hapsi3aH Korrbp. KaTo u Te ce mo3aaymar, moarnpassiMe ChC COJ U YEPBEH MHUTIEP.

3anuBame Cc 2 JMTpa XJaJKa BOJa, KUIBAME€ M OCTaBsIME Jla BPM Ha THUX OIbH JI0O OMEKBaHE Ha
TUKBHYKHTE. 3acTpoiiBame ¢ | yama pa3oUTO KUCEIIO MIISKO.

[Ipenu nogHacsiHETO MOPBHCBAME C OILlE Haps3aH KOI'bP.

ITBCTPA ITPOJIETHA YOPBLA

ToBa e e1HO MCTUHCKO MUPIIECTBO 32 U3HYPEHUS OT 3MMAaTa OPTaHU3bM...

N3muBame u HapssBame Ha uBuiu 200 rp. cnanak, 200 rp. kucenen u 200 rp. konpusa. Hapsassame 2
IJIaBU JIYK Ha MOJIyMecelH. 3aaylaBamMe 3eJIeHIyIIUTE B MAJIKO 3€XTHH.

Muciis, 4e Ha ToBa MSICTO TPsIOBa /a OTBOPsSI ckoOa. MHOTO 4ecTo B PELENTUTE MU C€ Cpella JymaTa
“3amymiaBaM”, a a3 Taka ¥ HE ChbM OOSICHIJI, KAaKBO TPSIOBa J1a ce pa3dupa 1o Hesl.

3axymiaBaHeTO 3aloyBa BCBIIHOCT ChC 3arpsiBaHETO Ha Ma3HHMHara. I1loM moctaBuM B Hesl HSIKAaKbB
NPOAYKT, BEJHAra JOJUBAME MajKO BOJA HJIM, KOETO € OIle MO- MPEMOPBUYUTEIHO, HAKOJIKO JIBKULU OsII0
BUHO. Taka MpoIyKTUTE HE ce MbpKaT, a 3aylIaBaT. BUHOTO He € 3aIbJDKUTENIHO, HO C HEro SICTHATA CTaBaT
Jlajied 1mo- BKYCHHU.

Jla ce BbpHEM cera KbM mpoJieTHata cyna. Ciea KaTo 3eleHUyLMTe ce M03aaylar, T.e. clejl KaTto Te
OMEKHAT, HaJuBaMe 2 JUTpa BOJa, KUIIBaMe s, HamalisiBaMe OI'bHS U OCTaBsiMe cymata ja Bpu. Ciex karo
3eJICHYYIIUTE OMEKHAT HAIBJIHO, MpuOaBsiMe 20 00€3KOCTeHN MACIMHU U 4 CyTneHu ikxunu opus. [loanpassme
ChC COJI U OsJ1 TUMEp U BapuM oie 15 MuHyTH.

Haxkpas 3actpoiiBame cynaTta ¢ pa3OMTO KHCEJI0O MIIIKO H sI CEpBHpaMe MOpBhCEHA ChC CUTHO Haps3aH
Marj1aHos.

Cera nckaM 1ja BU 3aI103Hasi C OIIE €HA KJIACMYECKa PeLenTa, a UMECHHO
BOPIII

3a 4 mopuuu ca HE0OX0aUMHU OKOJIO 250 Tp. IPACHO WM KUCeIo 3ene, 4 kapToda, 2 mopkoBa, 100 rp.
3eJieH (acyin, MaJKo KepeBu3, 2 IiaBu JyK, 2 nomata, 200 rp. crnaHak, 4 JIsXKUIM opu3, | Jaiia Kuceno MIISKO,
MarjaHo3, Osu1 murep, CoJl.

Hapsizanure Ha cuTHO 3e51e, MOPKOBH, 3eJieH (acysl, KepeBU3 U JIyK ce 3aaymiaBar B 3eXTUH. Clies KaTo
MOOMEKHAT Jl0JIiBaMe 2 JIUTpa BOJAa U T'M BapHUM, JOKaTo OKOHYaTesnHO oMmekHaT. [locomsBame. Ilpubassime
KapToduTe U 0OeNeHUTE ToMaTH, Hapsi3aHu Ha ApeOHo. Korato u Te yBpar, npubaBsMe opusa, KOWTO MOXKeE Ja
ObJie 3aMeHeH U ¢ due.

Koraro GopurbT € OKOHUATEIIHO TOTOB, 3aCTpOiiBaMe ¢ KUCeI0TO MIIsKO. [loampassime To ¢ Osut numep u
CUTHO Hapsi3aH MarjaHo3. CepBupame ro TOIbI.

B kpas Ha Ta3u ri1aBa UcKaM Jia BU 3aM03HAas M C HAKOJIKO €K30THYHHU PEIENTH. 3a IIeJITa OTHOBO IIIE C€
“nopazxoaum’ o Kurai...

CVIIA OT TUKBA
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Hapszeame 200 rp. nunemku repAav ¥ 1 T71aBa JyK Ha ThHKH MBUIIM. 3allbpKBaMe T'M 32 2- 3 MUH. B 2
JTBXKUIM (PBCTHUEHO OO Ha MHOTO CHJIEH OT'BH IPH HENPEeKbCHATO ObpKaHe. 3ajauBamMe TM ChC 6 dYamm
MUJICTIKU OYIJIbOH.

KumnBame cmecta u mpubaBsiMe mocieoBaTeaTHo | TbXKUIa HUIIECTE, pa3TBOPEHO BBB BOJA, 4 TojIeMH
rp0u (10 BB3MOKHOCT KHTaWCKM), Hapsi3aHU Ha KyOuera, 150 rp. ckapuau, | mapxuma BuHO, 1 CTPBK mpas,
Haps3aH Ha UBUIY, MAJIKO JUKMHDKU(HUI. BapyM Ha THX OI'bH OKOJIO ITOJIOBUH 4ac.

EnBa cnex toBa mpubaBsiMe 2 yamiu THKBA, Haps3aHa HAa Malku KyOdera. Bapum ome 15 mMunyTH.
Hakpas noanpassiMe cbc coeB coc, 05710 BUHO, IUMOHOB COK, MAJIKO COJI M JIFOT IUIIEP Ha BKYC.

Haii- uaTepecHoTO € ToBa, Ye Ta3u cyrna Moxe Ja ObJe MPUroTBeHA U C TUHs!...

CVIIA CbC 3EJIEHUYIU U ITUJIEHIKO

HapsizBame 4 yamm 0510 3e71e Ha UBUIK M TO CBapsiBaMe 10 oMekBaHe. M3nexaame ro MHOTO 100pe.

Hapsizeame 100 rp. munemku rppy ¥ Td MApUHOBAME C HIKOJKO IIUIKH JHKUHDKU(UI Ha mpax u 2
kUM 05710 BUHO. KbM TsX mpubaBsme 100 rp. HapsizaH Ha uBUIM 0aMOYK, 6 Hapsi3aHu rpOM U 1 TbKHYKa
Hutecre. PazobpkBame.

3anuBame Ta3u cMmec ¢ 10 gamm nuiemky OyIbOH U BapUM Ha TUX OT'BH 15 MUHYTH.

Hakpas mpubaBsme u 3eneTo, MOcojisiBaME€ HAa BKYC W TNpUOaBsiME HATPUEB TyTamar- KUTaicKa
MOJIPaBKa, KOSTO MPHUAaBa OJIICHK HA BCSIKO €THO SICTHE.

I''TABA V
OCHOBHMU ACTHA BE3 MECO

B ta3u rnaBa ocHOBEH OpraHu3alMOHEeH NpuHIUN e Obae xaochT. llle mpuBena n3bpanu peuentu ot
ISUT CBAT, HO Oe3pa30opHo, Oe3 1a ce mpuabpKaM KbM HIKaKbB IpeaBapuTeHO Halems3aH miaH. U taka, ga
3aloyYyHeM KaTo J0OpHU NaTpUOTH C €/1HA pelenTa OT HallaTa CTpaHa...

IMTATATHHK

Hactwspreame Ha enporto penze 5 cBapeHu kapToda. CMecBaMe ' ¢ HACThPraHO CHpPEHE W JBe SIIa,
pa3zobpkBame no6pe. Iloamnpassme ¢ 4yep mumep, coil M JHKOKeH. M3cunBame cmecta B u3MaszaH Te(IOHOB
TUTaH U s pa3CcTUIaMe, J0KaTo rnpuaodue popmaTa Ha NaTlAYHHKA.

[ToxpuBame THrana c Kamnak ¥ HamaJiiBame orbHs. 3aaymiaBame okoyio 10 MuH., ciies; KoeTo oOpbIname
MaTaTHUKA C MOMOILTA HA JbCKa WIM TaBUYKa. 3aaylIaBaMe ro u OT Jpyrara cTpaHa u ro CEpBUpaMe B rojsiMa
YUHMSI OTHOBO C ITOMOIITA Ha JbCKaTa.

JIA3BAHA C TUKBUYKH

N3roTsiMe Osis1 COC OT JIBXKHUIIA MAclio, B KOSITO 3ambp)kBame 3a | MuHyTa Jipxuna OpamHo. JonmnBame
NpU HETPEKBCHATO OBbpPKAaHE Yallla CTYJEHO MPsICHO MIIIKO. OCTaBsiMe J1a MOKBKPH JA€CeTHHA MUHYTH U HaKpast
nobassime 200 rp. HaKbCAHO MYIIEHO cuUpeHe. bvpkame, JokaTo TO HambBIHO ce pazrtonu. [IpubaBsime u 2
BPB3KU CHUTHO Haps3aH KOI'bP, COJI U OsUT TUIEp Ha BKYC.

N3ma3Bame QBbHOTO Ha €1HAa TaBUYKAa C TO3M COC W HapexkJaMe BbpXy coca IIacT TOTOBH KOPH.
[lokpuBame M C IUIACT W3MEYEHM BBB (PypHaTa Haps3aHU THUKBUYKM, HACThpraH KalllkaBajl W Os1 coc.
[ToBTapsime nporenypara. 3apbpliBamMe ¢ peJ KOpU U HacTbpreame Haii- otrope 100 rp. xamkasan. M3nuuame
JI0 371aTUCTO.
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JTABAHA HAIIOJIMTAHA

Omuie eHO YyiecHO UTaIMaHCKo sctre. OpUrhHalIHATA pellenTa € JIEKO BUJOU3MEeHEHa OT MeH. B Hes
burypupar u Maakd TbPKEHH KIO(PTEHIa OT TEJEHIKO MECO, KOUTO a3 MPOMYyCKaM MO OOSCHUMH MPUYUHU.
Bmecro mapmesaH (cupeHe, YMTO BKYC MPOCTO HE MOra Jia MOHACsM), M3IMOJI3BAaM KalllKaBal, a BMECTO
UTAJIMAHCKaTa PUKOTa- OBJIrapcko cupene “Kpema” wiu 4ucTo M mpocTo Oe3cojHa KallkaBalieHa u3Bapa. Ha
MSCTOTO Ha WUTajguaHckara ‘“‘Mouapena”, KOSTO € HEONpaBAaHO CKbIA Y HAC, M3IMOJ3BaM HATPOLIEHO KpaBe
CHUpEHE.

W Taka, 3a ToBa scTue TpsOBa Hali- HANpea Ja W3TOTBHM COC, Hapu4aH B Mramus, Kod 3Hae 3aro,
“pary”. Toil ce U3roTBsI KAaKTO CJIE/BA!

3aaymaBame B 2 — 3 JIbKHUIM 3€XTHH €IHA TJlaBa CUTHO Haps3aH JyK. Ciex KaTo JIyKbT OMEKHE,
npubaBsiMe | HaCTBpPraH Ha €Ipo peHlIe MOPKOB M Mayko nenuHa. Crenasat 3 —4 o0elieHU, CUTHO Hapsi3aHH
JoMarta, IIWIKa 3axap, | yaia 4epBeHO BMHO W 2 YamM mwiemku OynboH. OcraBsMme na KbKpu moHe 20
muHyTH. [loampassme cbe col u OsUT TUIEP Ha BKYC.

HamaukBame c Buiuna enno mnaketde “Kpema”. KbM Hero mpubaBsiMe e€IuH dYeprak OT coca.
Paz0bpkBame no0Ope Tazu cmec.

Ha npHOTO Ha emHa moaxojsiia TaBHYKa HaJlMBaMe OT YepBEHHUs JOMAaTeH coc. Toil TpsdBa qodpe na
MOKPHBA ISUI0TO AbHO. OTrope HapexkaaMe TOTOBU WIIM CBApEHU KOpU 3a Jia3aHs. BbpxXy TAX M3cHMIBaMe yact
oT o1BeTeHaTa ¢be coca “Kpema”. PaznpenensiMe To3u €10l paBHOMEPHO C JIbkulia. OTrope pa3cTuiiaMme 4yact
OT HaTpoleHoTo cupeHe. [lopbcBame 0OMITHO ¢ HAacThpraH KamkaBai. CieaBaT OTHOBO miacT kopH, “Kpema”,
CUpPEHE U KalllKaBaJl.

B kpaiina cmeTka TpsiOBa Ha BCsKa II€HA J]a 3aBBPIIUM C IIJIACT KOPU, KOUTO MOJIMBAME C OCTaThbKa OT
YepBeHUsi coc. PbcMM OTHOBO OOWJIHO HACTBpPraH KalllKaBaj, CJieJ] KOETO MOCTaBsME TaBUYKaTa B MOJrpsTa
¢ypHa. M3nnyame Ha yMepeH OIr'bH, I0KAaTO KAIIKaBaJIbT C€ PA3TONH U MPUI00UE 37aTUCT 1IBST.

IMTACTNYA

CaapsBame U U3IJIaKBaMe MAKET 3€JIeHA NacTa, CJe/ KOETO 5 MOCTaBSIMe 33 MUHYTa- JIB€ B HAropeleH
3exTHH. M3cunBame s1 B HaMacjieHa TaBUUKa U 5 3aJIMBaMe ChC CIETHUS COC:

Uzrotesime Os1 coc, HO TO3W MBT C 2 TBXKUIMU OpamHo u 2 yamu misiko. OOenBame 3 gomara,
OTCTpaHsIBaM€ CEMKHTE U T'M Haps3BaMe Ha KyOuera. 3ajyliaBamMe T B 3eXTHH, pubaBsame KbM TsaX u 200 rp.
Haps3aHu neuypku. Crea ABe MUHYTH U3CHUIIBaMe Ta3u cMec B coca. Pa3zobpkBame 100pe U 3ainuBame macrara.
Otrope HacThpreaMe KalkaBal U 3au4yaMe B OArpsaTa GpypHa 10 3a4epBsiBaHE.

Pazopaxte, nanmu?... OtHOBO cMme B bella Italia. E, nama nma ce muHe Oe3 macra, T.e. 0e3 cmarerw,
MaKapoHH, paBUOJIM U TIp. OCHOBHOTO NMPH TE3HM TECTCHHM M3JICJIHsI Ca COCOBETE, 3aTOBA MCKaM BEJIHAra Jia BH
3aro3Has ¢ HIKOJIKO ()eHOMEHAJIHU COca 3a MacTa.

YEPBEH COC 3A CIIATETH

ToBa e eAMH OT OCHOBHHMTE COCOBE 3a IacTa, M3IMOJI3BAH €/Ba JIM HE €XEIHEBHO OT MTAJHMAHCKHUTE
JIOMaKHHH.

HapszBame enHa rnaBa Jiyk Ha KyOuera M To 3aayliaBaMe B 3eXTHH. EfHa MuHyTa mpenu kpas Ha
3aJlylaBaHeTo MpuOaBsiMe U 3 CKUJIMIKU CUTHO Hapsi3aH YeChH.

OOGenBame HAKOJKO JOMara, OTCTpaHsBaM€ CEMKHUTE W TW Haps3Bame Ha CUTHO. [IpubaBsime T KbM
JyKa U TOJIMBaMe Y€pBEHO BUHO (CIOpe1 KOJIM4ecTBOTO Ha criaretute). [IpubaBame u numnka 3axap. Bapum 10-
15 MuH., clie KOETO MoCoIsIBaMEe U TIOIpaBsMe ¢ OsJ1 mUIep, pUrbH U OOCUJICK.

Eton OIIC €IMH BApUAHT HA TO3U KIIACHUYCCKHU COC, 3a KOMTO ce TBbpPJAHU, Y€ € Cb3JaJCH B Hearmoun:
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COC 3A CIIATETU “IIYTAHECKA”

B 3 cynenun nbxunM 3€XTHH 3ambpkBame camo 3a 10 cekyHau 5- 6 CKMIMAKMA CUTHO Haps3aH YEChHH.
Cnen ToBa no6assime 700 rp. 0OesleHU U MaCUPaHU JIOMATH, JIbXKHYKA 3aXap, Osu1 MUIep U COJ Ha BKYC.

Cnen xaro Tasw cMmec KumHe, s BapuM 7- 8 muH. Cnen ToBa npubaBsme | ipxuna kamepcu, 100 rp.
Hapsi3aHU Ha Kpbruera 3€JI€HH MAcIMHHU C YyIIKAa M OIIe TOJKOBAa YEPHU MACIMHHU, HApsA3aHU CHIIO TaKa Ha
Kpbruera. Bapum omie 2- 3 MUH. U 3aJIMBaMe OTLIEJICHUTE crlareTu ¢ To3u coc. [Ipenu ceppupaHeTo nopbcpame
C HAaCTbpraH KallKaBall.

CTYIAEHU COCOBE 3A TTACTA
COC CYECHH

[locraBsame oOeneHM CKUIMJIKM YeChbH BbB BUCOKAa MEH3ypa, MpHOaBsMe€ CTYAEHO NPECOBAaH 3€XTHH,
MOJIpaBsiMe ChC col W Os1 munep. Pa3OuBame ¢ macarop, JAOKAaTo MOIYYUM COC C KOHCHCTEHIUSATA Ha
MaloHe3a. 3aJMBaMe ¢ HErO CBAPEHUTE CIIAreTH, OPbCBaME C KalllKaBall.

JIOMATEH COC

[TomapBame 3penu mpomatu ¢ Bpsuia Boja W ru obenBame. Hapsi3Bame ru Ha apeOHU mapuyera Wi TH
HacTbpreaMe Ha penje. [lpubaBsime cTyieHO IpecoBaH 3eXTHH, COJI, OsUT ITUIIEp, LIUITKA 3aXap U HAKOJKO JIUCTa
Haps3aH Oocwiek. [IpubaBsiMe HIKOIKO CKHIMAKHM Hapsi3aH 4eChH W pa30bpkBame aoOpe. Hakpas noGassime
00€3KOCTEHH U Hapsi3aHU YEPHHU U 3€JICHHU MAaC/IMHU. 3aJIMBaMe CIareTUTe, HopbhCcBaMe I'M ¢ KallKaBall.

COC C UYIIKHN

HakucBame 3a okoso 10 MuH. 2 OUNKA pO3MapUH U 2 mbkudka 6ocmiiek B oueT (“bancamuko’). Cnen
TOBa U3CUIIBAME Ta3W CMEC B MEH3Yypa, NpUOaBsIMe KbM Hesl 2 CKUJIMJKHM YEeChH, | MeyeHa yepBeHa uylika, Cojl
Ha BKyC, | Jnpxuna 3extuH v 1 npxuna ropuuua. Ilacupame. CmecBame cBapeHute makapoHu c¢be 100 rp.
Haps3aHu 3esieHd MacnuHu U 100 rp. Hapsa3aH Ha KyOueTa KalikaBajl. 3ajluBaMe TH ChC cOca, pa30bpKBaMe U
NOpbCBaMe C HACThPraH KalllKaBaJl.

3EJIEH COC

B xyxnencku po6ot nocrapsime 3 ¢unera ot puba anirya, okoso 100 rp. u3MHT MargaHos, 4- 5 TbKULN
rayera, 2 CKWIHJIKHA 9eChH, | pxuia ouet “bamcamuko”, 2 IbKUIU CTYIEHO TMPECOBAH 3€XTHH, OsJ1 MUTIEp U
COJI Ha BKYC.

PazbuBame Taszu cMmec moTorama, JOKATO MOJYYUM I'bCT 3€JI€HUKAB coc. ToW € MHOTO MOIXOAI] U 3a
puoa.

ITACTA CI'bbBHA

3anymaBame B 3eXTHH HACThPraHH MOPKOBH, JIyK U MaJIKO IenuHa. Cien Bpeme mpubaBsMe U CMJICHH B
KyXHEHCKU poOOT mbHYETa OT I'bOU. [IbpxkuM ole 0koo MUHYyTa. 3anuBaMe C 2 Yallu 3eJIEHYYKOB OYyJIbOH U
BapuM 15 muH. JlonuBame TeyHa cMeTaHa v BapuM oie 10 MuH.

[Ipeuexname coca mpe3 ¢uHA 1EIKa U MycKaMe B HEro CUTHO Haps3aHu rrou. Bapuwm omie 2 MuH. u
3ajMBaMe cBapeHara nacra. PazobpkBame 106pe. CepBrupame ¢ HACThPraH KalllKaBall.
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CIIAT'ETH C I'bbHA

3arpsiBaMe B THUTraHa MaJIKO 3€XTHH. 3albp>KBame B Hero 1- 2 CKUIMAKM HapsA3aH dyechbH. HapsizBame
HSIKOJIKO T'bOU (110 BB3MOXXHOCT MaHATAPKHN) HAa UBUIU U T'H 3aITbPKBAME 32 2 MHH. B 3€XTHHA.

JlonuBaMme HSIKOJKO JIBKUILM 3€JICHYYKOB OyinboH.OCTaBsiMe /a MOKBKPH MHHYTa- JBE, CJEJ KOETO
npubaBsMe peIBapUTETHO CBAPEHH CrareTy u pazobpkBame qoope. Cien kaTo rbOUTe M CIareTuTe ce CMeCcsT
U CTpesT, MOpPBhCBAME SCTHUETO C TOJSIMO KOJMYECTBO HACTBHPraH KamikaBall. Pa30bpkBamMe OTHOBO HSKOJKO
O'BTU U CepBUpaMe B rojsiMa ynHus. [lopbcBame ¢ JOMBJIHUTEIHO KOJUYECTBO HACThPraH KalllKkaBall.

TakaBa € B 10- ToJIsIMaTa CH 4acT UTATHAHCKATa KyXHs- POCTUYKA U MHOTO, MHOTO BKYCHA.

MAKAPOHU CbC CMUHBO CUPEHE

Crnen KaTo cBapuM M U3IJIAKHEM MaKapOHUTE I'M 3aJIUBaMe ChC COC, U3TOTBEH 110 CJIEAHUS HaYUH:
PaszronsiBame 70- 100 rp. macno, mpubassme 100- 150 rp. cuHBO cupeHe U ObpKame, JOKaTO CUPEHETO
ce pasronu HambiHO. [IpuGaBsime 100 rp. Misiko u Obpkame, JOKATO COCHT CE€ XOMOTEHHU3Hpa. 3ajuBame
MaKapoOHUTE C HEro, pa30bpKBame A0Ope M MpPHU CEPBHPAHETO T'M MOPBCBAME C JAPYr BUI CUpeHe (0510 wiu
KalkaBan).

KYC - KYC CITIATJIAJDKAHU

Caapsiame 500 rp. kyc- kyc. OOenBame 4 matnajkaHa, Haps3BaMe TH Ha KPbryeTra U ' HATpUBaMeE C
Mopcka coi. OcTaBsiMe dyepHaTa BoJia Jla U3Tede, clie/l KOeTo I'M M3MUBaMe U Hapsi3BaMe Ha KyOuera.

3anyniBame maTiapKaHuTe B 6 TbKUIM 3eXTuH. Crnen 4 muH.pubaBsiMe 4 CKUJIMIKH CUTHO Haps3aH
yechbH. [loanpassme cbC coka Ha 2 NMMOH (4e W moBeue), con u yep numnep. Hakpas npubassme 100 rp.
00€3KOCTEHH M CUTHO Haps3aHU YepHH MACIHHU M OIIe TOJIKOBA 3eleHu. Pa30bpkBame, octaBsme omie 1 MuH.
Ha OT'BHSI.

W3cunBaMe Ta3u cMmec BBPXY Kyc- Kyca, pa3ObpkBame u cepBupame. OTrope MoXe /1a ce HaCTbpiKe
0510 CUPEHE.

IIYAUHI OT ITATJIAJUKAHN U KAPTODU

ObenBame U cBapsiBaMe B [10/ICOJIEHA BoJIa /2 Kr. kapTrodu. Cries KaTo u3jeeM BoAaTa, ' HaMauKBame ¢
ypena 3a mrope.

HapszBame 4 marnamkana Ha QWIMIKY, TOCOJISIBAME TH M OCTaBsiME uepHaTa Boja ja usteue. Cren
TOBA TU CBapsiBaMe B MoJIcoieHa Boja. HapszBame ru Ha MHOTO cuTHO. CMecBaMe KapTo(uTe U MaTiiapKaHuTe
U TOANpaBsMe ¢ Osij1 MUTIEP U COJL.

B 1 npxuna 3extuH 3amymasame | riaBa HacThprad Jyk 3a | muH. [lopbeBame ¢ 1 nbxuna OpamrHo u
pazowspkBame. JlomuBame 4 nbxuim misiko. ConuM, mpuOaBsMe IhKHYKA PUTBH M MajKo Osl TUmep.
JoOaBsime yka KbM 3e€JI€HUyKOBaTa CMecC, a clieJ] ToBa U 3 pa3outu siina. PazobpkBame MHOTO 1M00pe U
M3CUIIBaMe B M3Ma3aHa ¢ Macyo ¢opma 3a KeKc.

[Teuem B moarpsara ¢ypua mpu 200 rpagyca a0 3auepBsiBane. M3cumBame, n3uakBame J1a U3CTUHE U
cepBHUpaMe CTYICHO.

I'bBU 10 KUTAWCKU
CunBame 2 TbKHUIM OJMO B HArOPELIEHUs TUTaH U 3ambpkBame 3a 1 MUH. 2 CKUJIMJIKY HapsA3aH YEChH.

[IpubaBsiMe O BB3MOXKHOCT 2 BHa T'bOM- MEUypKH U MaHaTapku. [Ibp>KUM r'M Ha CHIICH OTBbH 4 MHUH., KaToO
Obpkame HempekbcHato. Cren ToBa HaJMBamMe B TUTaHA 2 JIBKUIM BUHO W 2 JBXKHUIM cOC OT cos. Hakpas
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npubaBsiMe U 3eseH 000 3a UBAT. 3axJonBaMe, HaMallsiBaMe Or'bHs M 3aaymaBame omie 4 muH. CepBupame ¢
BapeH OpU3.

3EJIEHUYLY [10 KUTAMCKU

B naropenien turan HanmuBame 2 abKUIM (GBCThUEHO oHo. [locomsiBame ro. [lpubaBsme HAKOIKO
MOpPKOBA, Hapsi3aHU HAa UBUIM U TW IBPKUM 4 MUH. Ha CHJICH OT'hH, KaTo ObpkaMme HempekbcHato. Cries ToBa
no0aBsiMe CBapeHa 1apeBuIia (MM MaJIKU [apEBUYKU OT TYpPIIHS).

[IpubaBsMe Hapsi3aHW Ha KpPbruyera YymIKHM U Haps3aHU MeYypku. [IbpkuM 2 MUH., MOKpHBaMe C
Kalmak ¥ 3ajaylIiaBamMe Ha CWJIEH OrbH ome 2 MuH. Hakpas moampaBsiMe chC coeB coc Ha BKyc. [IpubaBsime u
MAaJKoO JIFOT COC.

JABOJICKU KAPTO®U

HapsizBame 1 kr. kaprodu Ha mo- romemu Kyodeta. CmecBame tv ¢ 4 — 20 CKUIUAKK €ApO Haps3aH
yechbH. Pa3ObpkBamMe W m3cumnBame B TaBuuka. [loxampaBsiMe ¢ HSAKONKO Urianuku po3mapud (7- 8), com u
HSIKOJIKO LIUIIKH JIFOT yepBeH nunep. HanuBame 1 kadena vamka 3extuH u pazobspkBame. [locraBsime B HarpsTa
¢bypna u neyem npu 220 rpagyca okono 40 muH. Ciien KaTo ru u3BaauM oT (hypHaTa ru mopbeBame cbe 150 rp.
00€3KOCTEHH U Hapsi3aHU MACIIHHU.

I[IPA3 HA ®YPHA

Hapsi3aBame HSIKOJKO CTpbKa Mpa3 Ha UBHIIM U TH CBapsiBaMe B MOJICOJIEHA BOJIA.

PazbuBame 3 sifiia, mpubaBsiMe MOJIOBUH Yalia 00e3MacieHo MIISKO M 2 JTbKulK OpamiHo. PazouBame
no0pe ¢ TenTa, J0KaTo MOyduM XoMoreHHa cMec. [lonnpassime ¢ yep murmep u ol ¥ OTHOBO pa3duBame.

PasronsiBame B ennHa TaBmuka 40 rp. maprapud. PasctuinaMe oTieneHus mpas, 3alidBaMe C siifueHaTa
cMec, HaCTbprBaMe OTrope KalllkaBall, TOphCcBaMe ¢ TajeTa U 3almdaMe J0 3J1aTHCTO BbB (ypHaTa.

KYC- KYC I10 JIUBAHCKH

3ambpkBaMe B 3€XTHH BpPB3Ka MPECEH JIyK, Haps3aH Ha apeOHo. [IpubaBsMe KbM HEro cBapeHHs Kyc-
Kyc U pa30obpkBame. IlognpaBsme ¢ abxuuka JOT depBeH nunep. Hakpas npubaBsMe dyamia cBapeHU U
Haps3aHu Ha CUTHO T'0M U 50 Tp. cuykaHu O6agemu.

CVIJITAHCKA OPU30BA CAJIATA

CapsaBame 1 vama opu3 B 3 vamm Bojaa. Cieln Karo BojaTa 3aBpH, HAJIMBAME B Hesl 3€XTHUH U
HOJIIPABSIME C JIBXKHIIA JTFOTUBO KbPH U /2 TbKUYKA JHKUHHKU UL

Hapszpame uepBeHa W 3esieHa 4Yyllka Ha MBUIM, a | rjaBa JIyK Ha MOJyMeceld. 3ambp:KBaMe I'M B
3exTuH. Ciel TOBa KbM TSAX IMpuOaBsiMe CBapeHHsI U U3MHUT Opu3. bbpkame, 10KaTo OpU3BT MOEME Ma3HHHATA.
[ToampasiMe cbC cOeB COC Ha BKYC.

CepBupame CbC COC OT KUCETO0 MIISIKO, COKAa Ha €IMH JIMMOH U BPb3Ka HapsA3aH KOIbP.

KAPTO®EHO ITIOPE C ITPA3
HapsizBame OsiaTa yacT Ha J1Ba CTpbKa IMpa3 Ha KpbrueTa. 3aayniaBaMe sl B 3eXTUH MO Kanak, J0KaTo
crane xadenukana. [loamnpassime mpasza cbC coj, OsUT MUIIEP U Bpbh3Ka Haps3aH Kombp. HanmBame B Hero vamna

npsiCHO MIsIKO. M3cumBamMe Ta3u cMec B MIOPETO U pa3dbpkBame goope.
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TyK MYy € MACTOTO Aa CIIOMCHA HEIIO MHOI'0O, MHOT'O Ba’KHO. ETo0 enuu BenumkoIienieH HAYMH 12 HaMaJIuM
KaJIOpUUTEC U XOJICCTCPOJIa B HAILICTO KapTO(i)CHO ITIope:

OPEHCKO KAPTO®EHO ITIOPE

[TropeTo ce mpUroToBsiBa KaKTO BUHArW, HO TO3W BT BMECTO MAacjo HU3Moji3Bame...3eXxTuH. C apyru
IyMHU, HamMadkBame KapTouTe M 3amouBaMe Ja MpuOaBsMe KbM TAX MaJKO 3€XTHH W  MAJIKO MIISKO.
Pa36bpkBame m0oOpe u MpobibKaBaMe MO ChINMS HaYWH- 3€XTHH, MISIKO U T. H. Hakpas moampassime ¢ Osit
nUIep, ol U UHAMICKO opexue Ha BKyc. Pa30bpkBame noOpe u cepBupame.

bOb B I'tOBEYE

3a eqHa mopuuMs: Ha ABHOTO Ha €IHO TIOBEYE MOCTaBsIME 2 MEYeHU, Haps3aHU I'bOH, 3eJieHa U YepBEHa
YylIKa, EYeHW M Hapsi3aHW, | TriiaBa medeH, YepBEH JIYK, Hapsi3aH Ha ApeOHO, | medyeH aomaT, Haps3aH Ha
npedno u 200 rp. exwsp BapeH dacyn. [loanpassime cbe com, Os1 1 YepBeH nunep, ayopuna. Hanusame u 2
JTBXKUIM 3eXTUH. Pa30bpkBaMe 100pe, MOKpUBaMe ¢ Karade U 3arnyaMe BbB QypHara.

I[IPA3 CbC CUPEHE HA ®YPHA

HapsizBame 11 ctpbka mpas (c AbKMHA Ha Mypa) U T cBapsBaMme B mojcojieHa Boja. Ciex ToBa ru
OTLEKJaME U pa3CTHIaMe IMOJIOBUHATAa B HamacieHa TaBuuka. Otrope pasnpeznensme 200 rp. HaTpoOIIEHO
CHUpEHE, a BbPXY HEro HapexJ1aMe OCTaHaJIus 1pas.

U3srotesime 3auBKa OT 2 IHXKHUIU OpaIIHO, MPETBPKEHU B 36XTHH JI0 3JIaTUCTO. KBbM TSX HamuBame Jieka-
nojieka 2 NUTHP MiAKo. bbpkame no0pe, nsctynsBame u npubassime 3 pazOuTH siifla, COJ U 4ep MUIep Ha
BKyc. 3anuBamMe npasza u nedeM npu 200 rpajryca oKoJio OJIOBUH Yac.

[TMJIA® C OBECEHHU AJIKN

Caapsasame 300 rp. oBeceHH SAKU B MMOJICOJIEHA BO/A, KaTo BapuM 0010 1 munyTta. OTIexaame ra u ru
M3CHUIIBaME Ha JTbHOTO Ha HaMacjeHa TaBUYKa.

[TocraBsime 150 rp. enpo cuykaHU OPEXOBH SIKM B TUTaH M ' 3anuyame. Cren ToBa HanuBame 4
JTHKUIM 3eXTUH B TuraHa. [Ipubassme 300 rp. Hapsi3aHu MeUypKH U TW 3aaymiaBame. [loampassiMe ru cbe co,
Osu1 UIep U Haps3aH Kombp, npubdassme u 300 rp. 3amMpa3eH cHaHak U 2- 3 CKWINAKA CUTHO Haps3aH YEeCHH.
Crnen xato Bcuuko ce 3amymu, nobassime u 200 rp. HarpomieHO cupeHe. Paz0ObpkBame no0pe M M3CHIIBaMe
BBPXY OBECEHHUTE SAKH. Pasmpenensime cmecTta M s MOpbCcBaMe OOMIIHO C HACTHPraH KallkaBajl. 3amu4yaMe B
noJrpsTaTa pypHa, J0KaTO KallKaBaIbT CE Pa3TONU U NPU00UE 3TATUCT LIBST.

MAKAPOHMU CBC 3EJIEHUYYLIU

CapsiBaMe MaKapOHHUTE U T'M OCTaBAME HAacTpaHU. M3roTBsaMe 3eJIeHYyKOB COC KbM TSAX KaKTO CIIE/BA:

B 2 mpxuim 3eXTUH 3ambpkBaMe 3 MOpKOBa, Hapsi3aHU Ha MBUIM. BenHara qonmBaMe 2 IBXKHUIM 0510
BUHO M NPOABDKaBaMe Ja 3a/ayllaBaMe, I0KaTo MOPKOBHTE MooMeKHat. [IpubaBsiMe 2 TUKBHUYKH, HAPS3aHU T10
CBHILMS HAYWH, a CJIE] TOBA U 2 3€JIeHU YyIIKH. 3a]lyliaBaMe Ipu HEMPEKbCHATO ObpKaHe.

Cnen ToBa no0aBsiMe TOCIENOBATETHO 3 Hapsi3aHU JoMaTa, 7 CKUJIMAKH Haps3aH 4dechH, 250 rp.
Haps3anu rp6u, 100 rp. kamry u 100 rp. ctaduay.

[Toampassime ¢ 2 TBXULM MeJ, 2 JTBKHUIU COC OT COsl, 4 IBKUIM 0510 BUHO, COKa Ha 2 TUMOH U BETeTa
Ha BKyc. Pa30bpkBamMe 100pe, 3a/aymaBaMe U U3CUIIBAME TO3H COC BbPXY MAaKapOHUTE.

COJIEHA TOPTA CIIPA3 UJIN AHI'MHAPU
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AHTMHAapUTEe CH OCTaHaxa HEMO3HATH 3a MIMpOKaTa MyOnMKa y Hac. 3aToBa 3a Ta3W BEJIHKOJECIHA
UTaJIMaHCKa PelenTa e U3IoI3BaMe 1pas.

CaapsiBame 4- 5 cTpbka Hapsi3BaMe Ha Kpbruyera mpas. M3cumBame ro B Kyma, npubaBsme 3 pa3ourtu
sifia, 1 dYama HAcThpraH KalikaBasl, | damia TedHa pacTHTENTHA CMETaHa, COJd W Osi mumep Ha BKYC.
Paz6bpkBame Ta3zu cmec MHOTO JI0Ope C JIbXKUIIA.

HamazBame ennHa kpbria ¢gopma ¢ Macio, MopbCBaMe C OpamrHO, KaTo M3TPHCKBAME H3JIMIITHOTO.
Otrope pasctuiaMe pa3TOu€HO TECTO, Taka 4e Ja MOKpue U cTeHuTe. B cpemara uzcunBame 3eeHYyKOBaTa
cMecC U 5 pa3cTuiame paBHOMepHO. HamaszBame ppOoBeTe Ha hopmara ¢ pa3duro siine. OT 0CTaHAIOTO TECTO
u3psi3BaMe JIEHTH, KOMTO HapexJaMe Ha KPbCT BBbpPXY 3eieHuyluTe. VM3ma3zBame ru orrope ¢ pa3douro sidie.
[Teyem BB (hypHata 30 MUHYTH.

Tyk My € MACTOTO Jia Ka)ka HSIKOJKO JIyMH 3a siiiiata. Bedye Bceku 3Hae, ye XKBJITHLUUTE ChIAbPKAT
OTPOMHO KOJIMYECTBO XOJECTEPHUH. 3aTOBAa BH IMPENOpPHYBAM Ja OrpPaHUUYUTE TAXHATa KOHCymalus. MHOro
JUETOJIO3U CMSATAT, Y€ YOBEK He OMBa J]a U3sDK/Ia MOBEYe OT JBE Silla CeMHYHO.

B Tta3u Bpb3Kka u eauH “nocieneH nuchk’. Ha ma3apa Bede ce mosiBUXa fiilia, KOUTO YK HE ChIBPKAT
xoJiecTepod1. 3acera He Mora Jia Kaka HUIIO 110 BbIIpoca. 3acera...

OI'PETEH C IIPA3

CeapsBame 500 Tp. oOermeHM W Haps3aHM Kaprohu W TM H3CHUIBaMe B TaBWuka. [locomsBame u
paz0BpKBame.

3anymaBame 2 CTpbKa MMpa3 B 2 JIBXKUIM 3€XTUH Mo Kamak. Cieq KaTo OMEKHAT, mpubaBsMe 1 rbxuia
OpamHo U pa3z0bpkBame. [loampaBsime ¢ Manko Malepka, HaiuBame | yama mpsicHo Misiko. Pa3obpkBame u
kunmBame cmecTa. [loconsaBame.

W3cunBame mpaza BbpxXy Kaprodpure, pa3dbpkBame, MOphCcBaMe ¢ Hapsi3aH KOIbP, TajeTa U HaCThpPraH
KalllkaBaJI ¥ 3amruyaMe BbB (pypHaTa 70 3J1aTHUCTO.

KVYC- KYC CIIPA3 U MACJIMHU

CaapsiBame Kyc- Kyca, OTHEXJaMe To U 0e3 /1a ro u3IUlakBaMe, o U3CUIBaMe B KyIia. 3ajiBaMe ro cbe
coca, U3rOTBEH, KaKTO CJIe/BA!

HapszBame 3 cTpbka npa3 Ha KoJenna. 3aaylaBaMe r'a B 3 JIbKUIM 3€XTUH NOJ Kanak 5 — 10 MUHYTH.
[Toanpassime ¢ 3 munku Mamepka u 1 gama Osu10 BuHO. [IpubaBsame kyOue HATpOIIEH 3€JIEHYYKOB OYJIbOH U
250 rp. cBapeHa mapeBuIia. 3aaymiaBame OIlle MaJIko M M3CHIIBaMe BHPXY Kyc- Kyca. [Ipubassme ome 100 Tp.
00€3KOCTEeHH YepHU MACIUHH, pa30bpKBamMe J0Ope U MPH MOJHACIHETO MOPbCBAME C HACTHPraHO CHUPEHE WU
KalIKaBal.

Ha ToBa msicTo nckam aa otBopst ckob6a. B ta3u penenita cnomeHaBaM OyJIbOHHUTE OT KyO4e M o MpaBsi ¢
HEYHCTa ChBECT. 3aI0TO ChbM yOE/eH, Ue YOBEK BCSIUECKU TPsiOBa Ja Osira OT Taka HapeueHUTE MHAYCTPUATHO
npepaboTenn xpaHu. Kak ce M3roTBsi HICTUHCKHU 3€JIEHYYKOB OyJIbOH, OOSICHHX B MpeAXoHaTa riaBa. Bunarmy,
KOraTo pasrojaraTe ¢ Bpeme, PUroTBsiiTe TakbB BUA OynboH. M3nomn3BaiiTe OynboHUTE Ha KyOuera camo B
KpaeH CIIy4da.

CpmoTo Baku M 3a NUICIIKUS OynboH. ['oneMuTe YpEeBOYrOAHMIIM MHOTO J00pe 3HasT, ue
CBhbBPEMEHHUTE OpOIiJiepyd HE CTaBaT KaXKM- PEYM 3a HUIIO. A3, KOJKOTO M CTPAHHO Jia 3BYYH, CbM HAIBIIHO
ChIVIACEH C TAX. M3KimoueHue npapsaT caMo MUJIEHIKUTE I'bP/H, Ha KOUTO CbM ITOCBETHJI 1151 €HA TJIaBa B Ta3u
KHUTA.

Ot Opoiinepure obeue MOXKe Jja c€ MPUTOTBU UyJIeceH OylIbOH U ToBa € ¢akT. Bapere ru ¢ moaxoasmu
3a 1eJITa MepyIuH U MOANpPAaBKU (MOPKOB, JIYK, II€JIMHA, Yep MUIep Ha 3bpHa, JapUHOB JIMCT) U HU3IOJI3BANTE
OyJbOHA UM BMHArd TOTaBa, KOTaTo 3a HSAKOE SICTHE BU MOTPsAOBA MUIEIIKH OyinboH. MoeTe Ja chXpaHsIBaTe
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6}’HBOHa B XJIAJIMJIHWKA 3a HAKOJIKO JIHH, 4 aKO HCKATC aa ro 3anasure CCAMHIU Hapcl, LIC TpH6Ba Ja ro
3aMpa3nuTec B KaMmepara.

OPU3 CbC ITAD®PAH

CwmecBame 3 yamu xy6aB nuIeHIKU OyJIbOH C €/1Ha Yaiia cyxo 0su10 BuHo. [loctaBsime cMecTa Ha Or'bHS
U 100aBsiMe Hapsi3aH JIyK, COJI, 3eXTHH, TUMOHOB COK U madpan. [TocraBsime opusa BbB BOJaTa MAJIKO MPEIHU TS
na 3aBpu. BapuMm ro 15 MuH. Ha MHOTO cl1ab OT'BH, ClieJ] KOETO I'0 OTCTpaHsBaMe oT neukaTta. OctaBsiMe opuza
noHe 3a 10 mMuH. B TeuHocTTa. TOBa €/1Ba JIM MOKE J]a C€ Hapeye OCHOBHO fACTHE. A3 JUYHO CMATaM, Y€ TO3HU
OpHU3 € eHa 4YyJleCHa TapHUTypa U TOYHO Taka ro u3noi3paM. Mma aHH, pe3 KOUTO €XKEIHEBHUSAT XJII0 MU
oMpb3Ba. Torasa ro 3aMeHsIM UJIU C OPU3, WIIK C HELIO KaTo

KAPTO®U CbC CUPEHE

CaapsaBame B mojicosieHa Boga 1 kr. obenenn kaprodu. Cien KaTo U3CTHHAT, TH HACThprBaMe Ha eapo
penze. PazcTuiiame mosioBMHATA OT TAX B HAMACJICHA TaBHYKA. BBpXy TAX HacThpreaMe Ha €IpOTO peHje 0510
caJlaMypeHO CHpEHe, 3a IIPEIIOYUTAHE KPaBe.

Bbpxy cupenero pa3ctuiame ocTaHajgaTa 4yacT OT Kapropute. BepXy TsX OTHOBO HacThprBaMe CHpEHe,
BBPXY HEr0 MOCTaBsIME HAKOJIKO OyYKU MaprapuH.

PazbuBame 2 sitna ¢ eqHa yaeHa yaia MpsSCHO MIIAKO. 3alluBaMe C Ta3W CMeC KapTo(uTe U MOCTaBIME
TaBUYKaTa B HaropemeHa (ypHa. Iledem, nokaro ce 3auepBsT, a TOBa OOMKHOBEHO MpoabinkaBa 40 — 45
MuHyTH. CepBUpaMe ¢ KUCEIIO MIISKO.

I'bbU HA CKAPA

Crana Beue JyMa 3a TOBa, Y€ KyJITHBHpPAHHUTE MEYypKU HE ca cToka. Mma obave emqna pemenTa, mpH
KOSITO BCE TAK CE€ MOJTyyaBa MPUIMYHO SICTHE OT TAX.

H3muBame neuypkuTe (KOJTMUECTBOTO 3aBUCH OT OpOsl Ha IOPIIMUTE, HO 32 €/1Ha TIOPLUS ca JOCTaThUHU
100- 150 rp. reOu)p OTCTpaHsiBaMe MbHUYETATA U MOCOJSIBAME JIEKO OTBHTPE BCsKa enHa rr0a. [lopseBame st u ¢
Masko Osut urnep. BeTpe B re0aTa mocTaBsiMe MaJIKo MapyeHIle JUMOH U MaJIKO Maclio.

[TocraBsime ce BbpXy HaMacjleHaTa CKapa M Ce M3MUYaT Ha O0aBeH OrbH. Te3u, KOWTO HIMAT CKapa,
MOTaT Jia CM MPUTOTBAT TOBA SICTHE U BHB (DypHaTa Ha roTBapcKaTa rmedyka. 3a menra rroute TpsoBa na Obaat
HOJIpE/ICHU B MOIXOASIIA HaMacJIeHa TABUYKa.

3AAYIIEHUN ITPECHU I'bBU

3a mouuTaTeNUTEe HAa MPECHUTE I'bOU IIIe KaXka caMo TOBA: HE Ce€ JIaBAT caMo Te€3U, KOUTO HE Morar jJa
uryBat. He ce TpoBsT ¢ re0M OHE3u, KOUTO He TH OepaT. bpaere MHOro, MHOro BHUMAaTeaHH ¢ TrouTte. Te ca
BKapaJld XUJISIM Xopa 0e3 Bpeme I0/1 3eMATA. ..

W3muBame MHOTO 100pE Y2 Kumorpam npecHu reou. Tyk My € MCTOTO Ja Ka)ka HEeIMYKO 10 BhIIpOca.
Xy0aBo € npscHO HaOpaHUTe r'bOU Ja ce TOCTaBAT B ChJ C XJIaJKa BoAa. BbB BojgaTa mocraBsMe COJM U OLET.
Crnen karo rpOMTe MPECTOAT Taka U3BECTHO BpeMe, T€ ¢ U3MHUBAT IO Teyallla BoJa, KOeTO CTaBa MHOTO IIO-
JIECHO CJIE/l €THO TaKOBa MPEABAPUTEIIHO HAKMCBAHE.

HapsizBame rr6ute Ha (unuiiku, a 2 T7aBU JIyK Ha UBUIM. 3aJyllIaBaMe JIyKa B MaJKO 3€XTHH U 0510
BuHO. CIie1 KaTo OMeKHe, TpubaBsiMe U TrouTe. Cle/1 KaTo U T OMEKHAT, TH MOJIIPaBsIME ChC COJI, OsUT murep,
HSIKOJIKO CKWJIMJKW Hapsi3aH YeChH, MapueHle JapuHOB JIUCT U 3bpHO Oaxap. 3aquBame I'd ¢ yaria 0510 BHHO.
[TocraBsime kamak BbpXY Ch/a, B KOMTO € SCTUETO U ro 3ama3Bame ¢ Tecto. OcTaBsiMe ja BpU Ha MHOTO ci1a0
OI'bH OKOJIO yac. J[aned no- BKyCHO 1€ CTaHe CTUETO, aKO U3MOJI3BaMe 3a IPUTOTBIHETO MY IJIMHEHO I'bPHE.

EI[HO OT JTIIOOMMUTE MU SACTHUS npe3 3umMara €
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KHMCEJIO 3EJIE C OPU3

Hapsi3sBame Ha ThHKM MBHIM OKOJIO 1- 1 72 Kr. KHceJo 3ene U To 3aayliaBaMe B 5- 6 I'bKHUIU OJIHO.
Paz0bppkBame oT BpeMe Ha BpeMme, 3a J1a He 3aropu. Ciem KaTo 3eJIeT0 OMEKHE U MOoclierHe, npubassme 1 gama
opu3. 3aaymiaBaMe M HEro, clie]l KOeTo IIophCBaMe SICTHETO ¢ uepBeH nurep. PazobpkBame 1o0pe u 3anuBame ¢
3 yamm ToruIa BoJIa WX 3€JIEB COK.

OcraBsiMe 7a BpH, TOKaTO OpU3BT MOEME HAITBIHO TEYHOCTTa U OMEKHe. [layed 1mo BKyCHO CTaBa TOBa
SICTHE, aKO TO U3CUIIEM B HAMACJICHA TABMYKA U TO 3aIleueM 3a OKOJIO Yac BbB (ypHaTa.

Tyk My € MACTOTO J1a Ka)ka U HSKOJIKO JYMH 32 €JHa M3KIIOUMTENIHO BpeaHa Hama Tpaauuus. CtaBa
JlyMa 3a Taka HapeuyeHaTa 3uMHUHA. Jla ce XBBPJAT B HALIM JHU MapH, BPEME U YCUIIUA 3a TakaBa JAUBOTHUS €
npocto Henomyctumo. Oie nmoseue, ye Ipe3 Lsjara 3uMa na3apbT € OyKBaJIHO 3aAT OT MPECHU ILIOJ0BE U
3€JICHYYLIH.

3uMHUHATa, CTPOTO MOTJIeJHATO, HE CcTaBa 3a HMIO. Moke OM caMo 3a Me3e KbM pakusara. s He
ChAbpKa HUKAKBU TOJIE3HH BEILECTBA, HO 3a CMETKA Ha TOBA BHACA B OpraHM3Ma HU O'POMHH KOJMYECTBA COJI
U KOHCEPBAHTH.

EnuHCTBEHUAT KOHCEpBHpaH 3€JI€HYYK, OT KOWTO MOXeE€ Jia C€ M3BJIeYe HSIKAKBa TMO0J3a, €
rOpEeCcIOMEHAaTOTO Kuceno 3ene. HeroBure kadecTBa ce MPU3HABAT JIOPM M OT TakuBa ‘‘ducTodaitHuIM’ B
KyXHATa Kato forure. He Moke 1a ce oTpede ChIlo Taka, ye TO UMa HAKOM 1ieJIeOHM KadecTBa. ToBa Baxku U 3a
3eJIeBUS COK, HO 32 IMO- MOJAPOOHH CBEJECHHS 110 BBIIpoca TpsiOBa fa ce 00bpHETEe KbM JIOOUTENNTE Ha YallIKaTa.

Me>1<z[y JIIOOMMHUTE MM 3UMHH SICTHS € U €AHa HAallICHCKA AXHH. ToBae:

AXHUA C JIVK U MACJIMHA

Hapsizsame 500 rp. nyk Ha moiaymeceny U ro 3aayliaBaMe B MaJIKO 3€XTHUH M Boja 0 oMekBane. Cien
KaTo JYKBT CTaHE “‘CTBKJIEH, TO MOPBCBAME C JIBE JBXKUIM OpamHo. OTTyK HaceTHe ObpKaMe HENPEeKbCHATO,
JIOKATo JIyKbT U OpAIIHOTO CTaHAT PO30BH HA IBAT.

[TopbscBame ¢ mBKUYKA YepBEH munep U pazobpkBame. HanmmBame 1 yamra uepBeHO BHHO, B KOETO CME
Pa3TBOPWIIM MPEABAPUTEIHO 2 IBKULM oMaTeHo mope. OTHOBO pa30bpKBaMe HAKOJIKO I'BTH JIyueHaTa CMecC,
clle]] KOETO HajMBaMe BOJa, KOJKOTO jaa s nmokpue. KumBame BojaTa, ciiell KOETO HaMalsBamMe OT'bHS U
OCTaBsIME HallaTa AXHUS Ja KbKPU Ha TUX OT'bH MOHE MOJOBHUH Yac.

Hakpas npubaBsame u 30 o6e3kocTeHr yepHu MacauHu. BapuMm ore 4- 5 MUHYTH U CHEMaMme OT OT'bHSI.
[Moampassime cbe con u Osn mumnep Ha BKyc. llopbcBame ChC CHTHO Haps3aH MarjaHo3 M IOATNPaBSIME ChC
CUyKaH YE€ChH, 3aJIT ¢ oueT. Te3n, KOUTo He 0OMYaT YechHa, MOraT J1a IOJIPABAT SICTUETO U C JIUMOHOB COK.

[TykHe i mposerTa, He MPOIyCKaM Jia CH HaIpaBsi MaJKO CTPAHHOTO 3a HAIIUTE MpPEACTaBU (PPEHCKO
SCTHE

I'PAX “IOBPA )KXEHA”

3a 4 nmopuuu 1e ca BU HeoOxoauMu 3- 4 cTpbKa MpeceH JyK, ChpIleBUHATA Ha €/IHA cajlaTa WIId Mapyiis,
2 mopkoBa, 500 rp. rpax, 1 apxuuka 3axap, 1 nmmnka coi, 2 IbKHULIHA CUTHO Hapsi3aH MarjiaHo3.

Hapesxere nyka 1 MOpPKOBUTE Ha KpbIueTa, a cajaTara Ha UBHIM. 3aaylieTe Te3u 3eneHuyiu B 30 rp.
Mmacyio Ha MHoro ciab orwH. [IpubaBere rpaxa, conra u 3axapra. Haneiite manko Toruia Boja M BapeTe Ha
yMepeH orbH 0koi10 20 munyTH. Pa30bpkBaiiTe 006ade scTHETO OT BpeMe Ha BpeMe, 3a Jia He 3arOpH.

Cnen kaTo ro CHEMEM OT OT'bHS, I'0 MOPBCBAME C HAPsI3aHUS MaraaHo3. A3 JINYHO MPEIIOYUTAM KOI'bP.
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Hcka Mu ce B Ta3W KHHMTra Ja Kaka HEUml0 W 3a MPOCIOBYTHTE OBITapcku sxHHH. OOMKHOBEHO Te
NPEJCTABIISBAT €IUH CICHUAINUTET, HApUYaH OT MIETa/DKUUTE “Oeli MPBBKM B Ma3eH, HO cojieH coc”. Tosa
JOHSIKBJE € Taka. Mima obaye eqHa Ge3MecHa SIXHUS, KOATO MOCTaBsSM HAapaBHO C TOpHaTa ()peHCKa perenTa.
Ta3u HameHCKa MaHKA € eIHO OT JrooumuTe Mu sictust. CtaBa ayma 3a

SAXHUA OT IT'PAX

B nwpnboka TeHmpkepa 3arpsiBame 2 TBHKUIM 3€XTHH. B Hero 3amymaBame 1 riaBa CUTHO Hapsi3aH JyK.
Crnen xaTo TyKBT CTaHE “Tpo3payeH’’, T0 MOPbCBaMe ChC COJI, OSUT MUTIEp HA BKYC U | JTBb)KUYKA YePBEH MHIIEP.
Paz6bpkBame 1o0pe Ta3u cMec U He Ciel ABITO 100aBsiMe 2 THKUIM JOMATEHO MI0pe, pa3TBOPEHO B HAKOJIKO
JTBHKHIHM XJ1ajKa Bojaa. [TopbecBaMe che mumka 3axap 1 npubaBsiMe 1 Kr. mpeaBapuTeIIHO CBAPEH rpax.

HamansiBame orwHs, moKpuBaMme ¢ Kamak ¥ octaBsMme na kpkpu 10- 15 mua. Hemocpenctseno npenu
MOJIHACSHETO, TIOJIIPaBsIMe Ha COJI U TIOPBHCBAME C TOJIIMO KOJIMYECTBO CUTHO Hapsi3aH KOITbP.

OcobeHO BHHMMaHHE MU Cc€ 1€ Ja OTHeNsd Ha €IUH MpeKpaceH 3eJleHYyK- TUKBUUYKUTE. Te ce
KOHCYMHpAT OT OBJIrapuTe OXOTHO, HO OOMKHOBEHO C€ IMOJHACAT MOIYyYeHH B KHCelo MIIsiko. Hsima Humo
JIOUIO HUTO B Y€ChHA, HUTO B KMCEJIOTO MJIISIKO, JIOLIOTO € Y€ THKBUYKUTE CE ITbPKaT, a TOBA HUKAK HE € J1o0pe.

Janed no- 3apaBOCIOBHO OM OMII0, aKO OOEJIEHUTE U Haps3aHU TUKBUYKH CE€ M3MEKAT Ha PEIIETKA BHB
¢dypuara. KpaliHUAT pe3ynrTaT € u3KIIoUnTeNeH. Taka Beue MOXKeM Ja I'M KOHCyMupaMme 0e3 HUKaKBU OTMAaceHUsI.

Ha ToBa mscTo mie mpuBena u enHa (peHcka peuenrta ¢ THUKBUYKH, KOSTO MPaBU OT TIX €THO
U3KJIFOYUTENIHO U3UCKaHO AcTue. ToBa e

TUKBUYKU C BAJIO BUHO

OOGenBame U Hapsi3BaMe Ha CpaBHUTETHO Jebenu kpbruera | kumorpam TUKBUYKHU. 3arpsisame 100 rp.
3eXTHH B IIMPOKA U IBIOOKA TEH]KEpa, CIe/I KOETO IMOCTaBsIME TUKBHUKHUTE B Hesl. BeHara HannBame TbKuma
0510 BUHO 3€XTHHA U 3a/ylllaBaMe€ THKBUYKHUTE, JI0KaTO rnmooMekHar. Ciea ToBa I'M MOANpaBsIME C Malllepka,
KOI'bp, Os1J1 MUIIEP U COJL.

[Tyckame equn naduHOB JUCT B TEHKepaTa U HanMBaMe | yama cyxo Osu10 BUHO. BapuM Ha THX OI'bH
051130 yac (MOHSIKOra € He0OX0IMMO MAJIKO MTOBEYE BPeMe- TOBA BCE MMaK 3aBUCH OT THKBHUKHTE).

CepBupame c rapHUTYypa OT BapeH OpH3.

HpCI[I/I I'OJWUHH B CO(l)I/ISI nMamlic€ MHOI'O Il06"bp BCTCTApHaHCKHU PCCTOPAHT. 3amo3Hax ce C TJIaBHHUSA
roTBay, KOWUTO MU nogapu €auH OT HCrOBUTC PCUCIITYPHULIN. Hckam Ha TOBa MACTO Ja BHM 3aI103Hasi C HAKOJIKO
oT H€33.6paBI/IMI/IT€ CIICHHUAJIMTCTH HA CO(i)I/II\/'ICKI/ISI BCTCTAPHUAHCKU PECTOPAHT.

BEI'ETAPUAHCKA JIPOb CbPMA

B to3u crap penentypuuk (ot 1970 r.!) ca nagenn xonuyecTBarta, Heo0XoauMu 3a enna nopuws. e ru

npuBeAa 10CIOBHO:
10 rp. onmo, 15 rp. macno, 72 situe, 25 rp. mopkosu, 10 rp. opus, 25 rp. rpax, 40 rp. kaprodu, 30 rp. nyk,

20 rp. kamkasai, 20 rp. mpsCHO MIISIKO, 8 Tp. OpairHo, CoJ, Yep MUMeEp, JKOIKEH.

Marko CIOXXHHYKO C€ MOJIy4yaBa, Ipu3HaBaMm. 3aTOBa 1€ MPObJIKA M0 €JUH MO0- HopMalieH HauuH. OT
npeauInHus e cBapsiBame u odename 200 rp. kapropu. OcraBsMe TH Ja MPECTOST, 3a J]a & BTBBPISAT.

Hapszgame 1 rnaBa Jiyk Ha CHUTHO M IO 3ajJyliaBamMe€ B Majko 3eXTHH. Korato JyKbT OMEKHE,
npubassme 50 rp. opus. Cien KaTo TOM MOrBJIHE Ma3HUHATA, IO 3aJMBaME C MaJKO BOJa, 3a Jla HaObOHe.
OcraBsgMe Ta3u CMeC J1a U3CTUHE.

OOGenBame U Haps3BaMe Ha KyOueTa 2 MOPKOBa, cliejl KOeTO TH cBapsBame 3aenHo che 100 rp. rpax no
omekBaHe. OTmexaaMe r'u U NpudaBsiMe HapsS3aHUTE HA MAJKU KbcueTa KapTohu U 2 Hapsi3aHU Ha KyOueTa
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TBBpAO cBapeHu siina. HapssBame m 100 rp. kamkaBanm Ha KyOdera, mpuOaBsiMe IO KbM TOpHAaTa CMecC.
[oampassime ¢ 051 mumep, JHKOJKEH U COM Ha BKyc. Mi3MecBaMe Ta3u KaTo KaiiMa M OCTaBsIME Jia TpecTou 15
MuHyTH. Ciell ToBa IbJIHUM TI'OJIEMH YaeHH Yalllk C Ta3u CMEC M U3cuIBame 100pe opopMeHUTe KYTUMHKA Ha
M3BECTHO Pa3CTOSIHUE €/IHA OT JIpyra BbpXY M3Ma3aHa ¢ OJIMO TaBa.

Ot macno, OpamHO ¥ TPSCHO MIIIKO HM3TOTBSIME OsT COC M 3alMBaMe€ BCSIKA €/IHA IMOPLHUS C HETO.
[TopbscBame ¢ HacTBpraH KalikaBall.

[leuem B moarpsita ¢ypHa mpu 200 rpamyca 1o 3auepBsiBaHe, a TOBa OOMKHOBEHO cTaBa cien 15
MuHyTH. CepBUpaMe SICTHETO C KHCEII0 MIISIKO.

ETO ome HAKOIKO JIEreHJapHU SICTUS Ha CTOJIMYHUS BETr€TapUAHCKHU PECTOPAHT...
MVCAKA OT I'bbU

[Touncrennre, U3MUTH U HApS3aHHU I'BOU CE CBApSBAT B MOJICOJICHA BOJIA.

B maropemien 3exTuH 3ayliaBaMe CHUTHO HapsizaHa riaBa Jiyk. [IpuGaBsme 100 rp. u3mMuT opus u
ObpKaMe, JJOKaTo TOH ce “ombkin”. 3aJuBaMe IO ¢ MAJIKO OT BOJAATa, B KOSATO ca Bpenu reoute. [lpudassme 2
oOeneHy W HapsizaHu jpomara. OcTaBsiMe Jla IPECTOU TaKa W3BECTHO BpEME, CIie/l KOETO MOJIpPAaBsIME Ha BKYC
CBC COJI ¥ OsIT TIUTIED.

N3ma3Bame engHa TaBa CcbC 3eXTHMH. Ha OBHOTO W M3CHUIBaMe 4YacT OT Jiyka ¢ opmsa. Otrope
pasmpenensMe CBapeHUTe I'bOu.

Uzrotesime Osi71 COC OT MaJIKO Maclo, JIbXKHIA OpamrHo U Yama mnpsicHo miisiko. [lomoBuHara ot Hero
3a0bpKBaMe B ocTaHaiusi opu3. M3cumBame Ta3m 4acT OT opu3a BbpXy rbpoute. 3anuBame cbhe 100 rpama
KHCEJI0 MIISIKO, B KOeTo cMe pa3ounu 1 siine. HakanmBame ¢ Majnko 3eXTHH SICTUETO U TO M3MMYaMe B CPEIIHO
cunHa ¢ypHa. Crnen 15- 20 MuHYTH H3BaXKJamMe TaBaTa M 3ajuBaMe ¢ ocTaHaius Oemramen. Jlommuame
Mycakara, JoKaTo cTaHe 31arucra. CepBupame ¢ KUCEI0 MIISIKO.

I'bbU C OPU3

[Touncrenurte, U3MHUTH U Hapsi3aHU T'HOM ce cBapsABaT 3a 15- 20 MUHYTH B MOJICOJIEHA BOJIA.

3arpsiBame 3 TBKULM 3€XTUH. 3ajyliaBamMe B HETO 2 TJIaBH CHUTHO HapsizaH Jyk. [IpuGamsme 150 Tp.
no00pe U3MUT OpU3 U TO pa3dbpKBame, MOKATO MorbiHe MasHuHata. HammBame 300 rp. ot BogaTa, B KOSATO ca
Bpenu reourte. HamansBame orvHs 1 BapuM 15 MUHYTH.

N3ma3Bame eaHa TaBa CbC 3€XTHUH M M3CHIBaME OpH3a Ha IbHOTO U. OTrope pasmpeaensiMe CBapeHHUTE
rp0u. /lomuBame Manko OT BojaTa U U3NMu4yaMe B yMepeHa ¢ypHa J10 371aTHCTO.

Crnen kaTo U3BauM SICTHETO, TO MOATIPABSIME C OsUI TUTIEp U CUTHO Haps3aH MarjJaHo3.

I''IABA VI
OCHOBHH ACTHA C IMJIEINKO MECO

AKO TIOTIMTaTe HSAKOW JUETOJIOT KO€ MECO € Hali- TMOJE3HO M MUTATEeTHO, TOW 1€ BU OTroBOpHU 0e3
Kosiebanue- mmienkoro. OcobeHo MbK MUWICHIKUTE I'bpAu. TpsOBa 1a 3amoMHUTE 00ade eHO- CTaBa AyMma 3a
nuiemKko Meco 6 € 3 K o x al! 3amoro B Kokara Ha XBBPKATUTE CE€ ChIbP)KAT Hali- MHOTO Ma3HUHHU.
OTtctpanum 11 KoXKaTa 0obaue, mpenazBaMe cede Cu OT OTPOMHH KOJIHMUYECTBA BPEACH X0JIECTEPOIT.

[ToBeueTo sicTus B Ta3W KHHUra ca OT MWICHIKU I'bPJH, T.€. OT XBAJEHOTO W MPEXBAJICHO W B HallaTa
KyxHs “Os7i0 Meco”. Bcuyku CHBpPEMEHHH IMPOYYBAaHHS IOTBBPXKIABaT, Y€ TO € Hal- MBIHOIEHHO U
CBIIIEBPEMEHHO Hail- 3/JpaBOCIIOBHO.

[Ile 3anmouHa ¢ mpeanoynTaHaTa OT MEH UTATMAHCKa KyXHS.
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MWJIEIOKU I'bPIN “BOJIOHE3E”

[TocTaBsimMe mwiiemkoTo (uiie B HAWJIOHOB IJIMK M TO HadyKBame, KaTo 3amo4yBame J1a dykame OT
cpenara KbM KpaumiaTa. [TopbcBame ciie ToBa ¢ IPSICHO CMJISTH OSUT TTUTIE.

[TocTaBsiMe B M3Ma3aH CbhC 3€XTHH TUTAH CKapa W 3alliyaMe OT JIBETE CTPAHU M0 5- 6 MUHYTH Ha YMEPEH
OT'BH.

Crnen kato GUICTO MPHUIOOUE 3JIATUCT IBAT OT JABETE CTPAHH, IO OCOJIIBAME BHUMATEIHO. 3aJlUBaMe C
THKUIA TUJIEIIKH OYyJIbOH W JIbkuIa Osto BUHO. [lophcBaMe ¢ HacThpraH KalikaBall, IOKpUBaMe THUTaHa C
Kalmak ¥ 3agymasame ome 5- 6 muH. CepBrpamMe ¢ pu30TO.

IMAJIEINKU I'bPI CBC COC OT CMHBO CUPEHE

dunerara ce HauyKBaT M0 ropeonucanus HayuH. [loanpaBar ce camo ¢ Os mumep U ce U3NuyaT OT
nsete crpand. Crien ToBa B ThraHa mpubassme 100 rpama HaTpomieHO CHHBO CUpeHe. bbpkame ¢ qbpBeHa
TBHKHIA, TOKATO TO ce cronu HambiaHo. [IpubaBsame 100 rpama pacTuTenHa cMeTaHa W Tak pa3ObpKBame.
CepBupame ¢ pu3oTo.

Tyk My € MACTOTO J1a Kaka HSIKOJIKO yMH U 3a cMeTaHarta. Ha mazapa uMa oT crioMeHaTtaTa pacTUTEIHA
CMETaHa, HO OIHIE IMO- JI00pe €, aKo CM HaOaBUTE PACTHTEIHA CMETaHa Ha IMpax U s pa3dmere ¢ 00e3MaciIeHo
MJISIKO, KaTO 3a LIeJITa U3M0JI3BATe MUKCED.

NWJIEIIKA I'bPI MUJIAHE3E

HauykBame musiemikuTe rbpAu MOJA HAWIOH, CIIe[ KOETO TH MOAMNPaBIME ChC COJI, O MHUIEpP U CTPUT
Tapoc.

PazbuBame 2 siiinia, ciex KoeTo mpubaBsiMe KbM TIX 2 THKHUIM OpantHo, 2 JIBKULM TajeTa u 2 JIbKUIU
HacThpra kamkasai. [loconsiBame cmecta Ha BKyc. PazobpkBame nodpe. M3ma3Bame repauTe ¢ Ta3u cMec.

[TocraBsiMe ru Ha ymepeHa ckapa. M3nuyame Jj0 31aTUCTO OT JiBeTe cTpanu. [lojHacsmMe ¢ 4eTBbPTUHKA
JMMOH, KaTO TapHUpaMe C BApEHU MAKApOHH U MPsCHA canara.

Eto OomIC €aHa pCUCIITa 3a MMaHUPAHW MWICIOKUA I'bpAH, KOUTO IO U3KIIIOYCHUC HC Ca IIbPKCHU U KMCHHO
rnmopaau ToBa ca J0CTa 3ApaBOCIIOBHU ...

[TAHUPAHU IMWJIEHIKU I'bPA HA ®YPHA

M3roTBsiMe cMec 3a NaHUpaHe KaTo cMuiIamMe B KyXHeHCKH po6oT 100 rp. opexoBu suku. IIpubaBsme
coJ1, OsT M YepBEH MUIEp Ha BKYyC, KAKTO U €jHa yala rajera. BkitouBame 0THOBO ypena u pa3dbuBaMme cMecTa
nob6pe. MzcunBame 5 B roisima kymna. B npyra kymna pazousame 2 siina.

HauykBame numtenikute ¢uiera 1moJi HalJIoH, MOTOIsIBAaMe I'M B AiillaTa, a MOCJIe B CMECTa 3a IMaHHpaHe.
[TocraBsime ru BBpXy ckapaTa Ha ¢ypHaTa, IOJ KOSTO Ce HaMUpa TaBHUYKa, B KOSTO HaJMBaMe MaJkO BOJa.
ITewem mpu 180 rpamyca no 15 MUHYTH OT 1BETE CTpaHH.

Nzrotesme coc ot 100 rp. cHHBO CHpEHE, KOETO HaTpolllaBaMe B KacTpOH M CMadkBame Jo0pe ¢
Buinnara. IIpubaBsime damia KucCelo MIISKO, JBXKHIA Topyula, Osul mumep W cosl Ha BKyc. PasOuBame c
MUKCEpa, JOKATO MOJy4yuM Tiajaka cMmec. CepBupaMme XpynkaBuTe (UjIeTa ¢ TO3U COC, TapHUPAHU C OpU3 WU
BapeHH kapTopu. MoxeMm aa npubaBUM Irpax WM 3ejeH (acyil.

IMUJIE C BUPA

ToBa e €JiHa MMpoCTa, HO U3KJIOYHUTCIIHO BKYCHA UTaJIMaHCKa PELCIITA.
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[TocTaBsiMe U3MUTOTO | TIOCOJIEHO OTBBTPE MUJIE B ABJIOOKA M JOCTA IIMPOKA TEH/Kepa. 3aluBame ro
¢ 1 nuTep Oupa u BapuM Ha ymepeH orbH okoio 1 uac. [To cpenata Ha Bapenero oOpbiiame nrunara. bupara
TpsIOBA J1a U3BPH MOYTH M3I1s10. BMecTo Oupa Moke J1a ce M3IoJi3Ba U 05710 BUHO.

CepBupame ¢ BapeHH WIH 3a1yIIEHN KapTo(u 1 MpsiCHA caJiaTa.

MAJIEINKKY KHMJKEH KEBAIIT

I'bpauTe ce HapsA3BaT Ha UBUIM U C€ MOJIPABIT OT BeyepTa C €AHa OT TPUTE MOJAINPABKHU MO H300p-
CUyKaH KMMHUOH, YyOpHIla WK JHKOKeH. Ha Apyrust 1eH ru nmoAnpassiMe u ¢ OsUT TUTIEP U TH IMOCTaBsIME BEPXY
HaMacJieHO aJIyMHMHHEBO (OJHMO, BbPXY KOETO NPEABAPUTEIIHO CME MOCTaBWINM HSIKOJIKO pe3eHa JyK. Bbpxy
MECOTO II'bK MOCTaBsIME HapsI3aHU NMEUYPKHU.

3arppuaiame MHOTO 100pe (OTMOTO OT BCHYKH CTPAaHHM, Taka Y€ OTHUKBJIC Ja HE MOXE Ja H3IIn3a
BB31yX. [locTaBsime oTenHuTe makeryeTa poiamo B TaBa, B KOSITO HAJIMBaMe MaJIKO BOJA.

[Tewem 6130 1Ba yaca Ha ymepeHa pypHa. CepBupame ¢ KapTo(heHO MIOPE WU OPH3.

MWJIEIIKUA I'bPAU 110 ITAPWXKKHU

@paniy3ure umMart noxoobHa peuenta. ETo ro ¥ TEXHUST BapHaHT...

Cnen xato u3maxete GOIUOTO, HAUYKBaTe (PUIETO U TO MOANpaBsTe ¢ Os1 Umep u coil. Mi3maspare ro
Hal- Hampe| ¢ JMKOHCKAa TOpUMIla, a CJIell TOBa U C KOHAK. BhpXy HEro mocrapste pe3eHYe OT JIUMOH, U3MUT
MHOTO J00pe C YeTKa MOJ TOIIa Teyalla Boja (KOpHUTe Ha JIMMOHHUTE ca MPBhCKAHM, 3aTOBAa TE€ TPSAOBA MHOTO
cTapaTesHo Jla ce u3MuBar!).

3arppHeTe IIBTHO (POTMOTO U M3IeUeTe KaTo B MPEIX0HATA PEIICTITA.

N3BecTeH mu e ollle e/IMH BapUaHT, KOUTO ChIIO Taka 1€ BU 3all03HAadl...

MMWJIELIKO ®WJIE BbB ®OJINO

HapsizsBame 1 MOpPKOB Ha THHKHM MBHIIM U TO 3ajylIaBaMe |5 MUHYTH B Maclio.

B ronsimo mapye amymuHueBo ¢oyio mocraBsMe Jedeno mapye muiienko ¢uie, 6e3 aa ro HauyKBaMme
npeasapurtenHo. [loconsBame, noanpassme ¢ uep nunep. OT eqHaTa cTpaHa Ha (GUIETO MOCTaBsAME 3 CKUIHAKA
yechH (HeOenenu), | maduHOB nMCT M Manko mamiepka. OT apyrata cTpaHa- 3aaylIeHUs] MOPKOB. 3aBUBaMe
nobpe donmoto, neyem npu 200 rpagyca 15 MuHyTH.

Cera Beye UCKaM J1a BU 3al03Hasi ¢ HAKOJKO (peHOMEHAIHU OBJIrapck pernentu. ['onemute KyimHapu
TBBPJIAT, Y€ TOTBAPCKOTO M3KYCTBO 3all0uBa ¢ M300pETSIBAHETO HAa TIIMHEHOTO r'bpHEe. He 3HaM manm ToBa €
Taka, HO Mora Jia BU yBeps, 4e OBJIrapCKUTE SICTUS, IPUTOTBEHU B IVIMHEH T'HOBEY CH OCTAaBAT HEHAJMMHATH.
Bnpouewm, noBeueTo OT Bac ro 3HasT.

ET0 KakBO MO’keM /1a HanpaBUM o0ayde ¢ MUJICIIKUTE I'bP/AU U TIIMHEHHS T'HOBeY. ..

NWJIEIKU I'bPIN B I'bPHE

Hapszame 500 rp. nunemku repan Ha Xanku. M3cunBaMe B I'bpHETO | JIBKUIA 3€XTHH U TOCTaBAME
MEeCOTO Ha ABbHOTO. Bbpxy Hero mscumBame 500 rp. oOelieHH, UBMHUTH U Haps3aHu Kaptodu, 3 riaBu JIyK,
Haps3aHM Ha TOJyMecely, | riaBa 0OeleH YeChH, MAJIKO JIIOT MHIEP, JTHKUYKA YepBEeH mumnep, 2 naduHOBH
JucTa M 5- 6 3bpHA yep nurep. 3aJMBaMe C Yaiia OsJI0 BUHO, B KOETO CME Pa3TBOPUIIN 2 JTBHKUIIMA TOMATEHO
ntope. TeuHocTTa TpsiOBa /1a HOKpUE MPOTYKTHUTE.

Paz0bppkBame cmecta MHOTO 100pe W MOKpuBaMe ¢ Kamak. [IpemopbpyBa ce KamakbT J1a ce 3aMaxke C
TECTO, HO TOBA HE € 33 IbJKUTEITHO.

[TocTaBsiMe IbpHETO HA MEYKATa WK BbB (DypHATA U 3ajyllIaBaMe Ha THX OI'bH OKOJIO 1, 5 yaca.
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He no- Manko BKyCHO € ¥ €IHO ApYyTroO Hallle SICTHE...
IMNJIE C YHECBH

N3muBame 4 nunemku OyTryeTa M OTCTpaHsiBame KoxkaTta. [locTaBsMe TM B TJIMHEHO T'bpPHE 3a€IIHO C
o0eJleHnTe CKUJIMIKK Ha IsUIa IJ1aBa YeChH M HAKOJKO KJIOHKH €Ipo Hapsi3aH margaHos. [Ipubassme 7-8 3ppHa
yep numnep, 2 JapuHOBU JHUCTa, 1 2 IbKUYKA YEPBEH MHUIIEP, COJI HA BKYC M 2 JIbXHUIM 3eXTUH. [JonuBame 2
Yaly YEPBEHO BUHO U BapUM Ha TUX OT'bH OKOJIO 2 Yaca.

Slctuero crtaBa mo- BKYCHO, aKO C€ HallpaBH B TioBed. ToraBa MOXJIYNEHUSAT T'IOBEY CE IOCTaBs BbB

dypHaTta, KbeTO ce neue 2 %2 yaca.
[MMJIEHIKA KABBPMA

Wznnyame 500 rp. muieniky rbpIy Ha CKapaTa U TH Hapsi3BaMe Ha xanku. OcTaBsiMe TH HacTpaHa.

Hapsszeame u 3- 4 crpbka mpa3 Ha KoJienia. Bb3MOXHO € /1a TO 3aMeHUM ¢ 1- 2 riiaBu KpOMUJ JIYK.
3aqymiaBame TO 32 HSIKOJIKO MUHYTH B 3eXTHH. [IpuOaBsiMe MecoTo U 4 Hapsi3aHU MHUIIEPKU /MApUHOBAHH WJIH
npecHu/. [lopbcBame ¢ TbKUYKa YepBEH mumep, coi u Osn nunep. Pa30obpkBame, qoimMBaMe yalia 4epBEHO
BUHO. 3axJlyniBaMe TEH/KEpaTa U 3a/ylIaBaMe Ha c1ad Or'bH, JI0KaTO TEYHOCTTa TOU3BPHU.

Crnen ToBa pasmpeznensiMeé CMECTTa B TIOBeYETa, MOPHCBAME C HACTHPraH KallKaBal U 3aluyaMe BbHB
¢dypnara 10 31aructo. Hakpast mopbscBame ¢ 4epBeH IUIEp U CEpBUpaMeE.

He mora na He BY 3a1103Has ¥ C JIETEHIAPHUA IUIOBJUMBCKH CICIIMAIUTET, HAPEYCH
IMNJIE BPETEHO

durnerara ce HaUyKBaT MO MO3HATHS HAYUH B HAIIOHOB IUHK. [loanpaBsMe ru cbe cod, Os1 murep,
BHUHO, JINMOHOB COK ¥ MaJIKO MacJIo.

WsroTBsiMe TUTBHKA OT Hapsi3aHW Ha KyOueTa KHCENM KpacTaBUYKU (32 eqHO (uie- TOJOBHH
KpacTaBUYKa), KalllkaBaJl, Hapsi3aH Ha UBUIM, CBAPEH Irpax U JICKO 3aAyIICHH HapsA3aHU MEUypPKH.

Pasmpenensime cmecra BBpXy (Quierara Taka, 4e Ja OCTaHAT CBOOOJHU MO 2 MPbBCTa OTCTPAHH.
HapuBame murbTHO BpeTeHaTa M M3THHsABaME Kpauiara uM. [loTamsiMe T B cMeC OT 3€XTUH M COEB COC M TH
MOCTaBsIME BbpPXY HaropemieHa u m3mazaHa. OTBOPHT Ha BpEeTeHATa IMbPBOHAYAIIHO TPsOBa ja Oble OTHOMY.
OO0pwbIame BCSKO BpETEHO Npe3 5 MUHYTH- 00110 110 3- 4 mbTH. Ciieq 0Kosio 15 MUH. SICTHETO € TOTOBO.

CepBupame BpeTEHOTO, KaTO T'O yKpacsiBaMe C BETPUJIO OT KUCEIa KpacTaBHUKa.

OI'HEHU ®UJIETA

WzrotesiMe cyxa mMapuHaTa KaToO CMHJIaM€ B KyXHEHCKH POOOT 3bpHa OT IleueHa LapeBulla, 00eIeHH
NEYEeHU TUKBEHU CEMKH, N3CYIIEHN MaHAaTapKH, JIIOT YEPBEH MUIEP, CJIabK YEPBEH MUIEP U YECHOBO OpaIIHo.

Nzmazame 3AMPA3EHUTE nunemku ¢unera cbC 3eXTHH U TH OBaJIBaMe B ropHaTa cMmec. Mznuyame
M Ha CKapa, clieJ] KOETO I'M HOJIpaBsMe CbC COJI, Yep NUIEP U JUMOHOB CcOK. CepBupame CbC 3a1yllIEHU
3EIEHYYLH.

Karo cme 3aroBopuiu 3a ckapa... CbpOuTe ca BCcenpu3HaTH MailcTopy Ha cKapaTa, 3aTOBa MCKaM Jla BU
3aro3Has U ¢ eJJHa CPbOCKa perenTa.

IMUJIEIIKU I'bPAN HA CKAPA

Tosu mpT (unerara He ce HauykBar. Te ce cpsi3BaT HAIPEYHO IMpe3 cpejiaTa Taka, 4e Ja ce oOpasysa
0k00. [Toampasst Me TM OTBBH U OTBBTpPE € Osi1 IHIEp, a Ko0a M3Ma3BaMe C YEPBEH IMUIIEP, BETeTa U CUyKaH
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yechH. HambiiBaMe ro ¢ Haps3aHH Ha KyOueTa KallkaBall M YepBEHH JoMaTd. 3abokaame JpKoda ¢ Kiedka 3a
3b0M M OCTaBsIME JIa PECTOU Taka rmoHe 1 yac.
Cnen ToBa n3Ma3Bame (puseraTa U ckapara ¢ Ma3HHHA U H3IIYaMe MECOTO OT JIBETE CTPaHH.

Ha ToBa MsicTO MCKaM Ja CIOMEHa M CTaHAJIOTO IOCIOBHYHO OapOekto. AMepuKaHCKaTa KyxXHS €
OTBpAaTUTENHA BBB BCAKO €IHO OTHONICHHWE. TS € HM3MHCICHAa OT XHWIIHH, OC€30TNIEAHM THPramu U ¢
npeaHa3HavYeHa eUHCTBEHO 3a camoyouiinu. C eTHO U3KITI0YeHHe, KoeTo ce Hapuia OapOekto. He mora na He
IO CIIOMEHa TYK...

JETEHJAPHOTO BAPBEKIO

WzrotesiMe cyxa MapuHaTa OT Y4€p ¥ YEPBEH IMHUIIEP, CMIITH KUMHOH M YECHOBU IpaHyiu. PazobpkBame
Ta3u CMecC MHOTO J100pe ¢ pble. C Hest HaTpuBaMe HauYyKaHUTE MpeABapUTENIHO Nuieky puiera. OcTaBsime ru
Jla TIPECTOST TaKa IMOHE MH Yac, CJIe]] KOETO T0 U3Ma3BaMe ChC 3€XTHH.

B enna TaBuuka 3a medeHe HajgMBaMe SIOBJIKOB OIET M COC OT cOfA, MpuOaBsMe 3axap, pa30ObpKBaMe
nobpe. Bepxy To3u coc mocrassime mecoto. Ileuem ro BsB gypnara npu 140 rpagyca ot 3 no 4 gyaca, Kato oT
BpeMe Ha BpeMe Io oOpbhIame.

EnBa crnex xato m3BaguM MecoTo OT (pypHaTa ro ocoisBame. HanmBame B TaBHYKaTa IOMBIHHTEITHO
KETYBII ¥ TOpYHIIA HA BKYC, pa30bpKBaMe moxydmiara ce cmec 10ope. C To3u coc 3ajarBaMe Hapsi3aHOTO MECO.

MoskeM J1a U3roTBUM U OII€ €MH COC, KaTo 3a IIeJITa U3M0I3BaMe TOTOB cocC 3a 0apOeKto U o CMECHM ¢
TEYEH MYEJICH MeJ] U TOPUHIIa.

AMepuKaHLIUTe, KAKTO MOXKe O ce jocelare, NpeAnoYuTaT Ja NeKaT CBUHCKO Ha CBOMTE CKapH, HO a3
He OWX JKenal J1a BU 3al03HaBaM C TaKMBa “‘JIeJHKaTeCcH .

3a orOens3Bane €, ye B paznuuauTe odiactu Ha CAIL] ce cpemar Hail- HeOYaKBaHHW Pa3HOBUIHOCTH Ha
OapOekroTo. C HAKOM OT TSAX OMX MCKAJ Ja BH 3all03HAs Cera.

IOKHAIIKH COC 3A BAPBEKIO

B Turan 3aTomsiMe 3 IBXKHUIM 3€XTHH, T0JIMBaMe BHUMATEIHO Y% dama Tomia Boja. JlobaBsmMe 72 yarma
3axap (mo go0pe Imie €, ako M3MOoJI3BaTe Mea), 2 JIBXKHIM JIOMAaTeHO IMope, | JBhKHIla ropyuiia, coka Ha 2
JUMOH, COJI Ha BKYC, Ye€p W YepBeH mumnep u | riiaBa Hapsi3aH 4epBeH JyK. [loctaBsiMe Ha OTbHS W Bapum,
JIOKaTO COCHT C€ MOCT'bCTH. 3aIMBaMe C HETO U3IIEUEHOTO MECO.

JPYI'1 COCOBE 3A BAPBEKIO

1 Jama HacTBpraH JyK ce CMeCBa C ¥4 yaiia cuykaH 4yechH. [IpubaBsimMe 2 IbKUILU FOPUULA, 2 IBKULU
TOTOB COC 3a IbpKOIHM WKW OapOekio W Manko JioT coc (“Tabacko”). PazowpkBame mobOpe. C To3u coc
Hama3BaMe J100pe M3MeUeHOTO MECO.

COC Ne 2
1 cuykaHa riaBa 4eChH Ce CMECBA C FOTOB COC 3a 0apOeKto, COEB COC U PKUHIKU(UIL.
COC Ne 3

CwmecBame ka(sBa, 3bpHECTa TOpYHIA C KBJITa FOpYMIA, OSJI0 BUHO, T€UEH MEJ, KEeTUyll, 3axap U
CUYKaH YEChH.

MAPHUHATA 3A BAPBEKIO
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CmMecBaMe COEB COC C SIOBJIKOB OLCT, CUYKaH YCChH, ):[)KI/IHI[)KI/I(l)I/IJ'I n cycam. HanI/IBaMC MECCOTO U
OCTaBAMC a IMPECTOU LI ACH.

Jla 3aBBpIIUM TO3M TACaX C €/IHA MOCJeHa aMEpPUKaHCKa pellenTa, B KOSTO W Hal- MPETESHIIMO3HUSAT
YOBEK HE OM MOT'BJI JIa OTKPHUE HEIIO BPEIHO.

CAROLINA CHICKEN

HapsizBame HSIKOJIKO MUJICIIKKA I'bPM Ha TI0- €IPH IapyeTa.

N3roTBsiMe cmec OT MapeBHYHO OpalllHo, TajeTra, Yep W YEePBEH NHUICP W HACThPraH KallKaBall.
Paszousame 1 siirie ¢ Boaa.

OBayiBame mapueraTa Meco B OpallHo, CjIell TOBa B SHIETO, a HAKpas U B ToToBara cMec. [loapexmaame
Td B TaBUYKA M HaJIMBaMe OTCTpaHHW |- 2 yamu mwienmku OynboH. 3amuuaMe BBB (GypHAaTa IO 3JIATHCTO.
CepBupame, KaTo OIPABIME MTPEIBAPUTEIHO C JTMMOHOB COK.

MWJIEIOIKU I'bPIN C I'bBEH COC

[MunemkuTe repAK ce HAUyKBaT MEXy 2 HaiioHa. [lopbeBar ce ¢ mpeceH uep murmep U ce u3nuvar Ha

cKapa.
Crnen M3MUYaHETO Ce MOCONSIBAT U CE CEPBUPAT C 'BOSHUS COC, KOWTO C€ U3rOTBS KAKTO CIIE/Ba!

B 50 rp. macno 3agynmiaBaMe MOJIOBUH TJlaBa CUTHO Haps3aH Jyk 3a okoyio 1 muH. [IpuGassme 400 rp.
CUTHO Haps3aHH IEYYpPKH, KOWTO 3ambpxkBame 3a Okojo 2 muH. [lopbcBame ¢ 2 nbXuuu OpamHo u
pa3zobpkBame ao0Ope. [ernmazupame c¢ vama Osuto BuHO. Ciief BpeMme J0JIMBAME IOJOBHUH JIUTHD HHJICHIKH
OynpoH. OcTtaBame na Kbkpu 10 MUH Ha ci1ab orbpH. 3aauBaMe MecoTo che coca. [lognacsame ¢ kapTodeno mope
WA PU30TO.

[MMJIE B T'TOBEYE

CaapsiBaMe eHO TWIIe B TIOJICONieHa BoAa. M3Baxaame ro u npenexname OyiapoHa. B Hero cBapsiBame
100 rp. opus.

Obe3kocTsaBaMe NMUJIETO U IO Hapsi3BaMe Ha xanku. Paz0bpkBame ru ¢ opu3a, NOANpPaBIME € Yep numnep
U coc oT cod. PasmpenensiMme cMecta Mo M3Ma3aHUTE C MAclo TIOBEYETa. 3ajuBaMe ChC CMEC OT 2 fiua,
pa3z0éuTH B KKCEJIO0 MIISIKO, TOPBHCBAME C MAJIKO HACTBPraH KalllKaBall ¥ 3allyame J10 3J1aTUCTO.

MMWJIEIIKA ITHUIEJIIM HA ®YPHA

HauykBame nunemkure repau noj Haiiios. [lonmpassive ¢ Osu1 unep U coil, oBajiBaMe I' B rajiera.

[TocTaBsMe rm B HamacieHa TaBUYKa M 3anudame B moarpsita ¢gypna 3a 10- 12 mun. OOpbiiame
IIHUILEIUTE U TH I0NUYaMe U OT JpyraTa.

W3Baxxname TaBUYKaTa, MOCTaBSIME BbPXY BCEKH IIIHUIIEN 2 pe3eHYeTa JIoMaT, MOphCBaMe ChC CUYKaHU
OpEXM M HaCThpraH KallkaBaj. 3amu4amMe OTHOBO, JOKATO KalllKaBalbT C€ PA3TOIH.

MAKEJJOHCKHM MJIEYEH I'tOBEY
PazpsizBaMe enHO muie W ro nocraBsiMe B TaBuuka. [loanpassiMe che coil U yep OUMep. 3aauBame ChbC

CMeC OT 3eXTHH M Macyo- 85 % 3extuH u 15 % wmacno. 3anuyame BBB (pypHaATa, JOKATO MECOTO MPUAOOHE
37IATUCT 1BAT. B ropemniara Ma3HrHa U3CUIIBaMe JTHKHIIA YEPBEH MUIEp U pazdbpkBamMe 100pe.
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PazouBame 1 xoduuka kuceno misiko ¢ 2 siia U coil Ha BKyc. C TO3M COC 3aJlMBaMe€ MECOTO U TO
nocraBsiMe OTHOBO BBB (ypHara. [leuem, nokaTo 3anuBkata ce 3auepBu. CepBupame ¢ KapToheHo mope.

IMTNJIE BBPXY COIJI

ToBa e Hemo 3a MHOrO HEOpEXXHH W JICHWBH Xopa. BupXy TaBmukaTa Ha QypHara u3cumBate | K.
MOpcKa coj. BbpXy Hes mocTaBsiTe M3MHTOTO W mouucTeHo mwie. [loctaBsite TaBMukata BBB (ypHaTa U
m3nuyate npu 200 rpajryca 10 371aTUCTO.

KonkoTo u nmpocto aa 3Byun, nojiayyaBa ce€ HEIIO 10CTa BKYCHO...

[MWJIE B IVIMK

Enna He mo- Manko mpocra 3a u3IbIHeHHE perenta. Hy)keH BU € camMo euH Hail- OOMKHOBEH IUIHK-
OCTaHaJI OT Ma3apyBaHE WM CTapa MoIeHcKa mparka. [ImuksT TpssOBa aa €, eCTECTBEHO, TOCTAThYHO TOJISIM, 32
Ja modepe U3MUTOTO, OCOJIEHO M MOJIPaBEHO C Osi1 murep nuie. Moxe Ja ro u3MaxkeTe JOIbIHUTEIHO U C
YEpBEH MUIIEP.

[locTaBere mimKa ¢ MUJIETO B HErO BbpPXY TaBUUKaTa Ha (ypHaTa U Me4yeTe Ha YMEPEH Or'bH OKOJIOo |
yac. PesynrtarsT e 3a0enexuTesieH. A 1 MHOTO 3/IpaBOCTIOBEH, aKO OTCTPAHHUTE KOXKaTa Ha U3IEYSHOTO IMHUJIE.

JIALIA IIEHTYEHE

ToBa e moOMMara MU penenTa OT MpoYyTaTa yHTapcka KyxHs. HadykBame I'bpIuTe MO IMO3HATHUS
HauuH. M3roTBsMe MmapuHaTa OT CUyKaH 4YeChbH, OfJ M UYEPBEH MUIEP W HIKOJIKO JIBXKHUIM 3€XTHH.
KonndecTBoTO Ha MapuHaTaTa W3IS0 3aBHCH OT Opos Ha (uieraTa, KOUTO MCKaMe Ja MPUTOTBUM. Taka HiH
MHaye, HauyKaHUTe I'bPIH Ce M3Ma3BaT ¢ Ta3| TeuyHa MapuHarta. Haii- noOpe e, ako 3a 1enra u3noi3BaTe 4YeTKa.

OcTtaBeTe MapuHOBAaHUTE T'bPAM Ja MPECTOST Taka MoHe | yac, HO omie mo- go0pe O6u Ouio, ako ru
OCTaBUTE Jla IPECTOAT C MapUHATATA I1sJ1a €IHa HOIII (B XJIAWITHUKA, pa3oupa ce).

I'bpauTe ce U3nMYaT OT JABETE CTPaHM Ha CHIIHO 3arpsTa, MpeABapuTesHO u3MaszaHa ckapa. [locomsBat
ce elBa ciie/l CHEMaHEeTO UM OT ckapaTa. CepBHpar ce ¢ YeTBbPTHHKA JUMOH. VIMEHHO TUMOHOBHUST COK € Haii-
IOOpHAT COC € Hail- JOOpHUAT cOoC 3a TAX, HO a3 MCKaM Jia BM 3alo3Has C OlIe €AHH COC, KOWTO B HUKAKbHB
Clly4aii HsIMa Ja ce OTpa3u Ha Qurypara BH.

COC OT KHUCEJIO MJISIKO

PazbuBame enHa kKopuuka 00E3MACICHO KHUCENIO MIISKO. 3a0bpKBaMe B HEro 2 IBKUIM TOpYHIIA.
[MoanpassiMe ¢ Manko KbpH, Os1 umep 1 coll Ha BKyc. C TO3M coc 3aIuBaMe H3MEYEHOTO MECO.

CULINJIIMAHCKHN CHAPA/]

Ob6e3koctsBame 1 mmine u orcTpansBaMme koxara. (Moxem jga u3mon3Bame OyTdera WIH ThPIU.)
HapsizBame mMecoTo u 1o moctaBsiMe B KyXHEHCKHsS poOoT. Cmuiame ro Ha kaiima. Ciex TOBa MOCTaBSIME B
po6ota okono 50 rp. yepHU 00E3KOCTEHH MACIIMHU, OIlE TOJIKOBA 3€JICHW MACIMHHM, | TiiaBa JIyK, Hapsi3aHa Ha
elpy napyera, 3 CKWIHJIKHA YEChH, Y2 BPb3Ka MarjaHos3 U | Jpxuna CTyAeHO IPECOBAH 3€XTHH.

Cvuname Ta3u cmec W mpubaBsiMe Kaiimata kbpM Hes. “CriosiBame” BCHUYKO ¢ | sifie, 4 nbKuAnu
HACThpraH KamkaBas, 250 rp. Hapsi3aHW MEYypKU U 2 JIbXKUIM Humecte. OcoysiBaMe W MOAMNpPaBsIMe C 05
HUIep ¥ YWin.

OwmecBame kaiimara 100pe u odopMsiMe pyJio, KOSITO U3Ma3BaMe ChC 3eXTUH. [locTaBsMe To B M13Ma3aHa
ChC 3€XTHH TaBa M I'o U3MKYaMe J0 3j7aTUcTo B nmoarpsaTa gypHa npu 220 rpaayca. CepBupame ¢ MeueHH WIH
BapeHU KapTohu.
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3a ToBa sicTHE € HEOOXOAUM HSIKaKbB COC, 3alI0TO MECOTO € J0CcTa MOCTHO U cyXxo. CochT OT KHCEIO
MJISIKO, OIIMCAaH B MPEeAXOAHaTa peUenTa, € IpocTo UAEaieH 3a UenTa.

C nunemka kaiMa MOrar Jia ce MpPUrOTBAT JAOPU U MpodyTUTe cpbOCKM TuieckaBuuu. [Ipennaram Bu
OpUTMHAJIHATA pelenTa Ha JIereHaapHust Mmaictop Mupo.

IIJIECKABULIA

3a enHa mieckasuiia ca Heooxoaumu 1enu 300 rp. musemko meco. Caex KaTo ro CMEJIUM, TO OMECBaMe
¢ 051 ¥ YepBEH MUIIEP, BEreTa, CUyKaH YeChH, Haps3aH Ha KyO4eTa KamikaBai u 3eXTHH. [1o xenanue Moxem 1a
npubaBUM UM Hapsi3aHa JIF0Ta YyIIKa.

Jpyr BapuanT: omecBame | kr. Tenmemka kaiimMa ¢ 300 rp. mymIeHM NMUJICIIKH T'hPIU, Haps3aHH Ha
kyoOuera. [Ipubassime 300 rp. KamkaBal, Hapsi3aH CHIIO Taka Ha KyOuera. [Toampassime ¢ 1 nmbxuia Berera, Os1
Upep, JIOT YEPBEH MUIIEP U cuyKaH yechH. [IpubaBsiMe KbM MECOTO M MAJIKO 3€XTHH.

3a emna mopuus odopMsMe TO JBE KPBIVIM IUIECKaBHIM, Bcska eqHo mo 150 rp. Bepxy emnara
nocraBsMe IUTbHKA OT 3aKBaceHa CMETaHa M HacThpraH KamkaBaid. [lokpuBame s ¢ npyrara. CienBame u
3arinaxaaMe ppOOBeTe Taka, ue Jia ce MOJyYH e€Ha rojisiMa COYHA IJIECKaBHIIA.

Odopmsime s 63 1a Maykame MHOTO- MHOTO. M3mruame 51 OT IBeTE CTpaHH Ha CKapara.

CppOuTe MMaAT ¥ €AHO APYro MHUTHYHO SICTHE, KOETO MOXXE Jla C€ MPUTOTBA M C MIJICHIKH T'bPJH.
Hapuua ce

KACAIICKHM I'tOBEY C ITWJIEIIKO MECO

Hapszeame 1 kr. muiieniky rspAu Ha Mo- epu KbcoBe. llocTaBsiMe M Ha IBHOTO Ha rioBeda. Bupxy
TSAX pa3cTuiame 3 IJ1aBM JIyK, Hapsi3aH Ha nonymecenu. Cien ToBa 3 3e/IeHU YyHIKU 0e3 CeMKUTE, Hapsi3aHu Ha
enpo. [Ipubassime 2 nomara, Haps3aHu Ha KyOudera, 4- 5 kaproda, Haps3aHH HA Kpbryera u 1 JroTa dyIka.

[ToampagsiMe ¢ JIbXKUIIA YEPBEH MUIED, IBAKUUKA BETeTa, MaJIKO COJ Ha BKYC, 4- 5 3bpHa €Ip0 CUyKaH
Yyep MmuIep, HIKOJIKO CTPhbKa LENMHA M MarjgaHo3. Paz0bpkBame m00pe, ciiell KOSTO HaJuBaMe Malika dalika
3€XTHH.

[TocraBsime B mpeaBapuTeHO moArpsaTa GpypHa u nedem mpu 250 rpamyca okoso 2 %2 vaca.

Ilo3Bonere mu cera Ja BW 3allO3Has € OLIC HAKOJIKO HNPOCTH, HEIIPETCHIMO3HNW W BKYCHH PCIECIITHU C
IMAJICIHIKO MECO.

I[MWJIEIIKA 3AIIEKAHKA

CaapsiBame eHO MUJIE B TOJICOJIEHA BOJA 3a€/IHO C apOMAaTHU TPEBH, Yep MHUIIEP Ha 3bpHA, | Haps3aH
MOpKOB M | Haps3aHa ryaBa nyk. e nmonyuum npuwindeH nuieniku OyJlboH, KOMTO MOXe /1a Obje U3I0JI3BaH
0- KbCHO 32 PeJl IPYTH SCTUSI.

W3Baxxmame cBapeHOTO mHie OT TO3W OynboH W TO obOe3koctsBame. OTCTpaHsBaMe KOXKara H
pasmpeensiMe KbcueTraTa Meco BbpXY JIbHOTO Ha HaMacieHa TaBuuka. [loanpassime MecoTo ¢ Osi1 mumep u ro
pa3obpKBaMe.

Hapszame 500 rp. neuypku u ru “onapBaMe” 3a OKOJIO 2 MUHYTH B pa3ToneHo Macio. Pasnpenensme
T'H BBPXY MECOTO.

Ot 50 rp. Macyo, 2 IBXKHUIM OpalTHO U 2 Yalu MPsICHO MIIAKO MpurotBsime Osu1 coc. [loanpassme ro
ChC COJI, OsAJI MUIIEp U UHIUICKO opexye.

WznuBame Oemusi coc BBPXY TrbOWUTE, HACThpPrBaMe KallkaBal W 3amuyame J0 3JIaTUCTO B
NpeIBapUTEIHO NOATPATa QypHa.
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ColliecTBYBa €/1Ha JIET€HIapHa MHJMIICKA pellenTa, ¢ KOATO MCKaM Jia BU 3amo3Has TyK. s € elHa oT
MaJKOTO WHIUWCKH PpELENTH, KOUTO HAIIMTE BKYCOBM PELENTOpPH MOoraT Ja mnoHecat. Mwucisd, 4ye ToBa
€K30THYHO SICTHE 1€ 000TraTu Ta3u IJ1aBa.

TANDOORY CHICKEN

[IpaBum abIOOKK pa3pe3n B IbpAuTe W OyTdyeraTta Ha W3MHTOTO mmie. Ciex TOBa MapuHOBaMe C
JIMMOHOB COK U COJI.

N3rorBsimMe cMec oT 1 abkuuka KopuaHabp, | JIbKUYKa KUMHUOH U 2- 3 3bpHA KapAaMoOH. 3arpsiBame
Ta3M CMEC 3a e/lHa MUHYTa B HarOpelleH TUTaH, CJIe]] KOeTO CYyKBaMe BCUYKO TOBa B XxaBaHue. KbM Ta3u cmec
npubaBsiMe | JIbXKHYKAa KypKyMma, | nbKHYKa CyX KAHMKAGWI, | IhKAYKa 9mid, | JTbKUYKa 4ep MHIep.
PazowpxBame nobpe, cinen Kkoeto 100aBsMe U 4 CUyKaHH ¢ Ma3HUHA CKUJIMIKU YE€CHH.

N3cunBame noamnpaBKuTe B NOJOBUH KO(QUUKA KUCEIO MIIIKO U OTHOBO pa3ObpKBame.

[TocTaBsiMe muUIeTO B MOAXOIL ChJl U IO 3a]1MBaMe cbe coca. OctaBsime Aa npectou 1 vac, ciaea KoeTo
ro oopswiiame. [IbpxuM ro ome 1 gac B coca.

CpszBaMe MUJIETO MO CpenaTta, pa3TBapsiMe IO M TO IMOCTaBSIME BBPXY pemieTkata Ha ¢ypHara (Ts
TpsiOBa Ja ce HamMHpa HaJ TaBUYKA, B KOSITO MPEABAPUTENIHO HAJMBaMe MajKo Boja). M3nuuame nuieto 10
3naructo npu 220 rpagyca.

[MWJIEIIKU I'bPJIU C I'bBU

HapsizBame 250 rp. nedypku Ha KyO4eTa, clie]] KOETO JIEKO TH 3arbp)kBaMe B Maciio. KM Tsx mo6aBsime
2 o0eseHH HapsI3aHW JOMaTa U BapuM, JOKATO TEYHOCTTA ce u3mnapu. [loampassiMe ¢ Maako codi, Osut numep u 2
CYIIEHH JIBKULIU coeB coc. [IpoabmkaBaMe 1a BapuM, JI0KATO IUTHHKATA CTaHE TBHP/IA.

C Hes I'BJIHUM MWICLIKA T'bPJH, KOUTO CME pa3psi3ajd Ha IMOJIOBHHA, a MO MOBBPXHOCTTA UM CMeE
HaNpaBUIM X- 00pa3HU Hape3u. Te3u I'bpu ca MOANPABEHH NPEIBAPUTEIHO C HAKOJIKO JTBXKUIM JTUMOHOB COK
U COEB COC, Yep IMUIIEP U COJ U ca MPECTOSUIM Taka MmoHe 15 MuH. 3aTBapsiMe I'bpPAWTE C MPUTUCKAHE U TH
nojpexaame B TaBuuka. [lopbcBame ru ¢ po3aMapuH U HaJIMBaMe €MH MPbHCT BOJA.

[Tewem B moarpsta ¢ypua mpu 200 rpamyca oxono 30 muH. M3Baxkmame repaute U 3a0bpKBaMe B
OTJZIETICHUS MPHU TeueHeTo coc | mmxuia OpamHo. PazobpkBame n00pe u mpecunBame B TuraH. HamuBame 1
yama OsuI0 BHHO, TOJNpaBsMe Ha BKyC ¢ Osi mumep u coi. Bapum, mokato cochkT ce mocrbcTd. Hakpas
no0aBsiMe U 74 TJ1aBa HACThPraH JIyK. 3aJIMBaMe I'bPJIUTE C TO3U COC U I'M CepBUpPaMe C KapTOPEeHO MIope.

HABAPEH OT I[NMJIEIIKO MECO

Hapsi3sBame numnemku rbpAn Ha XarKy U TH 3a1ylIaBaMe ¢ MAJIKO OsJI0 BUHO B 3€XTHH.

B eana gpyra TeHpkepa 3ambpKBaMe B 3€XTHH | yallla CUTHO Haps3aH JyK, | daiia CUTHO Hapsi3aHU
MOpPKOBH, | 4Yamia CUTHO Hapsi3aHM MYyIICHW MWJICHIKK I'bpPAH, | yalla CUTHO Haps3aH mpa3 u | dama CUTHO
Hapsi3aHa lieJInHA. 3ajayliaBaMe 3ejeHuynure 6- 8 muH. Hakpas moamnpaBsiMe ¢ 2 CKMJIMJKM CUYKaH 4YeChH, 1
nadUHOB JIMCT, MAJIKO Malllepka 1 Jaiika Xy0aB KOHSK.

PazbuBame 2 nbxuIM TOMATeHO Mope B 2 OyTmika Xy0aBo depBeHO BUHO. M3nmmBame Ta3u cMec B
TeH/Keparta cbe 3eneHuynure. [IpubaBsime MecoTo, nonuBaMe 2- 4 yaliy 3eJ1eHYYKOB WIN MUICIIKUA OYJIbOH.
OcraBsme sctueto aa Kpkpu 40- 45 MuH. o karak. CepBupame o ¢ KapTodeHo mope.

MWMJIEIOKU I'bP/I B TECTO

Hapszeame 500 rp. nuiieiku r'bp/Ad Ha Xanky U U 3allbpkBaMe B 3eXTUH. M3roTesame cmec ot 250 rp.
n3Bapa, 200 rp. Hatpomeno cupere u 200 rp. HacThpran kamkabasi. Ciea KaTo MECOTO NMPEMEHHU I[BETa CH,
npubaBsiMe cupeHara kpM Hero. [loampaBsime ¢ Osu1 mumep W 3 CTpbKa MpeceH JIyK, Haps3aHU Ha JIpeOHO.
Paz0wpkBame mobpe.
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N3mazBame enna TaBuuka cbe 3eXTHH. [loctaBsime Ha 1pHOTO 1 MCT roTOBO OyTep- Tecto. M3ma3Bame
U HEro ChC 3€XTHH, a BbPXY HbPBHS JIUCT MOCTaBSIME OLIE €IMH JUCT TecTo. V3Ma3Bame ro cbc 3€XTUH U
pasmpenensMe ITbHKAaTa BbPXY HETo.

[ToxpuBamMe ¢ JIMCT TECTO, U3Ma3BaMe I'O ChC 3€XTHH U 3allM4aMe BbB MOArpsATa PypHa A0 37IaTUCTO.

IMTUJIE A JIA KUHI'

Cgapsisame 600 rp. nuieliKy I'bpAM B MOJCOJIEHA BOJA 3a€/IHO C €/lHA IJIaBa JIyK, Hapsi3aHa Ha YETHUPH,
1 MOpKoOB, Hapsi3aH Ha Kpbruera, MAJKO LIEJIMHA M HAKOJKO 3bpHAa yep numep. Cien KaTto ce cBapAT, '
Haps3Bame Ha uBuIM. CepBUpame ' ChC CIEAHUS COC:

Hapszsame 300 rp. neuypku u 1 3eeHa dylika Ha UBUYKHU. 3allbp)KBaMe 3€JI€HUyLUTE 32 3 MHH. B 1
abpkuna Macio u 1 apxkuna 3extuH. [Ispkum Ha MHOTO cuieH orbH. llopbeBame ¢ 1 mbkuia OpamHo U
HajMBaMe yama ciaako BHHO. [loconsiBame u mpubGaBsime 100 rp. Teuna, pacturenHa cMmerana. CHemame
CMecTa OT OT'bHS.

Paz0buBame 1 giilie ¢ Manko HacTepras Jiyk. [IpubaBsime mocnenoBaTesHO 1 JIbXKHIA TUMOHOB COK, Y4
JTBXKUYKA YepBeH nunep u | yama nunemku OynboH. PazobpkBame no0pe. M3nmuBame Ta3u 3acTpoiika KbM
3eJeHuynuTe, paz0bpkBame no0pe M moarpsBame cMmecta. [lyckame B Hes HapsA3aHOTO MUJICIIKO MECO U
cepBHpame ¢ mpenedeHn HUIHAKI XJIs0.

Jlerennara rnacu, ye cien Outkara kpaii Mapenro HamoseoH mowckan OT roTBa4M CHM HEIIO MHOTO
BKYCHO. T0#l My IOJTHECHJI HE KaKBO J1a €, a

NWJEIKU I'bPAU “MAPEHI'O”

HapsisBame muiiemkure I'bpd Ha TOJEMM XallKM U TH 3all’bpXKBaMe€ OT BCHUYKHU CTPAaHU B 3E€XTHH.
[ToconsiBame 1 moampaBsiMe ¢ OsUT HIIEP.

W3Baxxame MecoTo OT 3€XTHHA U B ChlllaTa Ma3HMHA 3allbp’KBaMe 3a €1Ha MUHYTa CKUJIUJAKA CUyKaH
yechH. [lo0aBsiMe 2 MBKUILM TOMATEHO IMIOPE, Pa3TBOPEHO B Yama Osu10 BUHO. JlonuBaMe u Y2 Yaina MUIeHIKA
OyJIbOH.

Bpbimame mecoro B OynboHa, mpubaBsiMe 2 rojeMu OOCIEHHW W Hapsi3aHu JoMaTta 0e3 CEeMKHUTE U
MOKpHBaMe TeHkepaTa. BapuM Ha TUX Or'bH 45 MUH.

Hakpas mpubaBsme 12 00e3KOCTEHHM YepHM MACIMHM W 12 Haps3aHU MEYYpKH, 3aaylIEHU B MAaclo.
Bapuwm omie 15- 20 MuH. u cepBUpame ¢ rpeneyeH xisio.

[MWJEIIKY BYTYETA HA ®YPHA

[Monmpapsime munemkure Oyrdera ¢bC coi u Osn mumep. Ciex ToBa TM M3Ma3BaMe OTBCAKBIE ChC
3exThH. OcTaBsiMe T J1a MPECTOAT Taka okoyio 20 MUH.

B taBuukaTa Ha meykaTra HaJMBaMme > yallla BUHEH OLET M 72 yama Boja. [locraBsime Oyruera B Tazu
CMEC, a B TIPa3HUTE MPOCTPAHCTBA MEXKAY TIX HapexkaaMe HeoOeNeHUTE CKUIUAKHK Ha 2 TiiaBu 4echH. [leuem
ripu 200 rpajayca oKoJIo yac.

CAPMHU C ITUWJIEIIKO U I"'bBU

CMuniamMe MecoTo Ha eHO MUJIe B KyXHEHCKHsI po0oT. CBapsiBaMe MpeaBapuTeNHO U | yaia Kyc- Kyc.

3ambpKBaMe CHUTHO Haps3aHUTE APHKKH Ha | Bpb3ka MarjaHo3 B 3eXTUH. [IpubaBsme M HAKOJIKO
CKWJIMJIKHM Hapsi3aH yechbH. Ciiel MUHYTa MpuOaBsiMe MUJICIIKOTO MECO U To 3ambpkBame. [loanpassme ¢ Manko
JICBUCHIIL.
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[Tpubasime 300 rp. CUTHO HapsA3aHU TEUYYPKH W T MBPKUM OKoysio 2 MuH. Hakpas mpubaBsime u
cBapeHus Kyc- Kyc. CHeMaMe OT Or'bHSA U MOJAINPABSIME ChC COJI, Uep MUIEP U HApSA3aH MaraaHos.

[IbHUM cbC cMecTa CBapeHHWTE W M3CTYAEHHU J1030BU jucta. [lonpexxaame cbpMuTe B TEHIKEpa U
BapuM 30- 35 muH.

KABAPMA C KHUCEJIO MJIZIKO

Hapszgame 700 rp. nuiemiky rbp/id Ha €ApU XallKU U M 3allbpKBaMe ¢ 3 ToJIEMU IJIaBU JIyK, Hapsi3aH
Ha Toilymeceny, B 3exTHH. Cien Kato MecoTo CMEHHM IBeTa CH, mpuoOaBsiMe | IBKHIA YEpBEH IHIIEP,
oOeJleHUTe W Hapsi3aHU CKWJIMJAKHM Ha 2 TJ1aBM 4eChH M 2 BPB3KM Haps3aH MaraaHo3. PazobpkBame nolpe u
W3CUIIBaME B TOJXO/SAINA TaBUYKA. 3ajJMBaMe CMecTa C JBE KOQUYKH Pa30OUTO KUCEIO MIISIKO, TOKpUBAME
TaBaTa ¢ ATlyMHHHUEBO ()OJIHO U IeueM B oArpsTa GpypHa okoo 2 yaca.

MAPUHOBAHMU ITAJIELIKU I'bPAU

[TocTraBsime oOeneHUTE CKWIMIKKA HA 2 TJIaBH YeChH B KyXHEHCKHs poOoT. [IpubaBsime ApBmKKUTE Ha
Bpb3Ka MarjaHo3 U Bpb3Ka KOIBp, MOANpaBAIME C OsUl MUIEpP U COJ Ha BKYC, KalBaMe€ MAaJIKO 3€XTUH U
pazouBame. [IpubGaBsime Ta3m cMec KbM Ko(pUUKa KHCEIO MISIKO, pa3ObpkBame a00pe UM MapHHOBaMeE
NUICIIKUTE I'bPAU ¢ MIISIKOTO MOHE 3a 1 yac.

[Ipe3 ToBa Bpeme obenBame U Hapsi3BamMe Ha Kpbruera 4- 5 kaproda. CBapsiBame TH B MOJCOJIEHA BOA,
HO HE JIOKpaM.

HapsizBame 4 rnaBu Jyk Ha Kpbryera, KOMTO 3aliM4aMe B TE(IOHOB THTaH.

[ToxpuBame AHHOTO HA eAHA HEHCKa TEHKEpa ¢ KapTodu, BBPXY TAX HApeXIaMme JTyKa, a BbPXY HEro
MaprUHOBAHHUTE MWIEHIKA TbpJu. Hail- oTrope Hapexmame oOIIe €IuH IulacT KapTodwu. [TokpuBame
TeH/Keparta C Karak v u3luyame sicTueTo 3a okoyio 40 MuH. BbB (pypHaTa.

IMAHUPAHU IMTMJIEHIKU BYTYETA
[TocraBsme m3aMuTuTe OyTdeTa BHB Bpsllla BOJAA C Y2 TJaBa JIyK, HAKOJKO 3bpHA 4Yep IMHUIEP, MAJIKO
Marjano3 u nenvHa. Bapum 10 muH. M3Bakgame r'm W TW oBajiBaMe Haili- Hampex B OpaliHo, KOETO cMe
oBKycwiH ¢ Oocunek. Cnen ToBa T MoTamsiMe B pa3OUTO siflie, B KOETO ca 3a0bpKaHW 4ep MUIep, Topuulla,
Haps3aH MargaHo3 U cos. OBajBaMme ciej TOBa B rajieTa, CMECeHa ¢ YEepBEH MUIEep U HACThbpraH KalllKaBall.
M3nuuame OyTrueTaTa OT BCHYKM CTPAHM Ha cKapa (Wid BbB pypHaTa).

IMHJIE CbC CAJIBUA

MapunoBame 3a 15 mun. 800 rp. MUIEIKK I'bPIU B cOKa Ha 1 1uMOH, 051 niuniep u canBus. M3cunBame
T'¥ 32€JJHO C MapyHaTaTa B TABHYKa 3a MI€UYEHe, 3aJIMBaMe I'M C MAJIKO 3€XTUH, HAJIMBAaME U MAJIKO BOJA.

[TocTaBsiMe TaBuukata B cuiHO 3arpsara pypna u neyem npu 200 rpamyca okono 30 mun. Crex kato
MECOTO CTaHE 3JIaTUCTO, I'0 U3BAXKaMe, OCOJIsIBaMe U pasnpezesisiMe 10 YNHUUTE.

3amymaBame 3a 1- 2 muH. 150 rp. Hapsi3aHU nedypKu B 3eXTUH. KbM TAX mpubaBsiMe coca OT MEeYSHOTO
Meco. OcraBsiMe J1a NOBPU MU MOANPABIME C 2 IBXKHUIM COC OT COsl. 3aJMBaME€ MECOTO € TO3M COC U TO
MOJTHACSIME ¢ KapTO(EHO MIopeE.

I'PBLUIKA MYCAKA C ITWJIEILIKO MECO
W3ma3Bame efHa TaBUUKA ChC 3€XTHH M HapeXJlaMe Ha JIbHOTO U Kpbruera ot odeiaeHu nomatu. Bepxy

JOMATUTC IIOCTaBsAMC (I)I/IJ'II/II‘/’IKI/I OT HU3ICYCHU BbHB (bypHa naTjaaaXKaHH. OTFOpC pa3CTuiiaMe IIJITbHKATa,
HN3IroTBC€HA KAaKTO CJICABA:
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3anymaBame B 3eXTHH Y2 KT. ujenika kaiima. Cies Kato Ts CMEHH 11BeTa cH, pubassiMe 1 raBa CUTHO
Haps3aH JayK. Paz0bpkame, moamnpaBsMe CbC COJ, Os1 murep, 2 MIUINKA YePBEH MUTEP U 2 JTBHKUIM IOMATEHO
HIOpe, Pa3MHUTO B MaJIKO BOJIA.

[ToxpuBaMe maTiaJKaHUTE C Ta3M IUTbHKA, a BbPXY Hes MOApEKIaMe OUIe €IWH CIION MaTiapKaHH.
Bbpxy TAX MbK HapekaaMe NeYeHU U MOYUCTEHU YYLIKH, pa3psi3aHu Mo cpeaara.

JlokaTo 3amu4yame BCHYKO TOBa BBB (PypHaTa, MPUTOTBSIME 3allMBKa OT 2 gifna, 1 koduuka Kuceno
MIISIKO, MAJIKO OpallHO M Hapsi3aH MarjaHo3. 3ajuBaMe KbM Kpasi Ha MEYCHETO MycakaTa ¢ Hesl M U3IU4aMe JI0
3JIATHUCTO.

I'PBLIKO PATY

HapsizBame 500 rp. meco Ha xamku. KeMm Tsx mpubaBsme 1 rmaBa cuykan dechH. Paz0bpkBame u
OCTaBsIME TIOHE 2 Yaca B XJIAJUIHHKA.

3ambpkBaMe MECOTO W 4YeChHa B 2 MBHKUIM 3exTUH. [Ipubassime | rnaBa cutHO Hapszad nyk. Crnen
Bpeme HaiuBaMe 250 Tp. 0510 BMHO M IO OCTaBsSM€ Jia M3BPH IOYTH HAIBJIHO NPU MHOTO CHJIEH OI'BH.
[IpubaBsmMe 2 THKULK TOMATEHO MIOPE, pa3TBOPEHO B XJa/ka Boja. HamansBame orvHs u nonuBame ome 250
rp. BuHo. [lyckame B sctueto u 1 nagunoB smct. OcTaBiMe Ja KbKPH, JOKATO MECOTO OMEKHE HAIThJIHO.
OtcrpansiBame nadUHOBHSA JIHCT, CIIeA KOETO IpubaBsime 25 00€3KOCTeHH MaciuHU. Bapum ome 5 MuHyTH U
CepBUpPAME C MIPECHU CaJlaTH.

MWJIEINKU I'bPIN CbC CUHBO CUPEHE U CITAHAK

Hapszame 300 rp. Meco Ha THhHKM pE3€HH, KOUTO HayyKBaMe 1oj HailnoH. [lopbcBame ru ¢ uep numep
U T u3Ma3Bame ¢ ropumia. OcTaBsiMe MECOTO J1a IPECTOU B XJIAAUIHUKA TOHe | yac.

[Ipe3 ToBa Bpeme cBapsiBame | KI. IOYMCTEH CMaHaK. 3arpsBaMe MaJIKo 3€XTHH, B KOMTO 3ambpkBame 10
IJIaBM apnajpKUK, a caea toBa U 100 rp. mymeHu rypiu, Haps3aHU Ha UBHLM. V3BaknaMe JIyka U I'bpAUTE OT
Ma3HUHATa U OCTaBIMe B Hesl MecoTo. [IbpKuM KpaTKo BpeMe U OTCTPaHsBaMe OT OT'bHSL.

KbM mymenute repau U apnajpKkuka npubaBsiMe craHaka, | vama mpsicHo musiko u moHe 100 Tp.
HaMayKaHO CUHBO CUpEHE. 3arpsiBaMe Ta3u cMec, KaTo Obpkame HerpekbcHaTo. Ciell KaTo CHHBOTO CHUpPEHE ce
CTOIIH, 3aJIMBAME C HETO MECOTO U CEPBUPAME.

I[MUJIEINKM KEBAIT

HapsizBame MecoTo Ha Xalky U 'O MapuHOBAaMe OT BedyepTa ¢ 2 cTpbKa CUTHO Hapsi3aH 1pa3, 3 Haps3aHU
CKWJIHMJIKH YECHH, OS] murep, 2 JUcTa CTPUT Ja(UHOB JIUCT, JIHKHYKA MalIepKa, 3 IHKUALM 3€XTUH U | 4dama
051710 BUHO.

Ha npyrus nen 3arpsiBame 2 AbKULM 3€XTUH U U3CHUIIBAME CMECTa B TUTaHa. [IbpKUM Ha CHIIEH OT'bH
okosio 4 — 5 mun. Crieqy ToBa HamMaysiBaMe OTbHS M MPUOaBsiME 2 JIBKUIM JOMATEHO IIOPE, pa3MUTH B Yaila
ToruIa BoJia, mocyeasanu ot 300 rp. oOeneHn 1 Hapsi3aHU JoMaTta, 2 MOPKOBa, Haps3aHW Ha Kpbryeta u 1 riaBa
JyK, Haps3aHa Ha noiaymeceuu. [lognpassme ¢ 1-2 apxunm coc oT cos. [lokpuBame THUrana u octaBAMe Aa
kbkpu 40 MuH. Ha c1ab orsH. Hakpas moconsiBaMe Ha BKYC M cepBHUpaMe C OpU3 WIH KapTohu.

MWJIEIOHKU I'bPIN C ECTPAT'OH

HauykBamMe nmuiemkuTe Tbpay O] HAWIOH W TU moanpassMme ¢ Osu1 numep. M3nnuame ru Ha ckapara
(1o 3- 4 MuH. OT BCsAKa CTpaHa).

[ToconsiBame ¢uiietaTa U Ty MOANPABSIME C MAJIKO JIIMOHOB COK. B MaJiko 3eXTHH 3aaymaBme 2 riaBa
cuTHO HapszaH Jyk. [IpubaBsime 1 nwmkuia ropuuiia, HaIMBaMe daiia OsI0 BUHO, B KOETO cMe 3a0bpKaiu
npeaBaputeaHo | mpxuyka ectparoH. PazowpkBame nobpe, cien koeto mpubaBsiMe U 1 kKyOde 3eleHUyKOB
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OynpoH. [locTaBsMe rbpauTE B TO3U COC M T'W 3aaymiaBame S5- 6 muH. Ciejl KaTo TM W3BaJuM, 00aBsiMe KbM
coca 100 rp. pacturenHa cmerana. PazobspkBame mob6pe. C TO3U cOC 3a/IMBaMe MUIICIIKUTE TbPIH.
[TonHacsiMe ru ¢ MakapoOHU, IPUTOTBEHH 10 CIIETHUS HAYUH:
CaapsiBame 250 rp. MakapoHH B MOJICOJIeHa BoJa. JlokaTo BpsAT, Hapsi3BaMe€ HA MHOTO CUTHO 3 CKHJIMJKU
YeChH, Y2 Bpb3Ka MargaHo3 U | Jbxkuua kKanepcu. 3ambp:kBame r'd camo 3a 30 cek. B 3 JIbKULU 3€XTHH.
W3cunBamMe B TO3M COC OTLEICHUTE MaKapOHU U pa30ObpKBame 100pe.

IMWJIEINKKX BYTYETA C MEJQ

Hapexxname OyrueraTta B TaBHUKa W r'u u3mMa3Bame ¢ mej (rmo 1 4. j1. Ha Oyrye). Cien ToBa ' 3ajiMBaMe
cbc coka Ha 1 moprtokanm u 1 nmmoH. [loctaBsme ru 3a 24 yaca B xymaaWiaHuKa. [Ibxame TaBHUYKara B
HaropenieHa (ypHa u otHavasno nedem Ha 200 rpagyca. Crieq ToBa HamalsiBaMe TeMIieparypaTa U u3nudame J10
31aTtucTo 3a 2- 3 yaca. [Ipenu nojHacIHETO OTHOBO 3aJIMBaMeE C MPSICHO U3CTUCKAH JINMOHOB COK.

[MAJIEINKA INUIITYETA

MsrotesiMe MapuHarta, kKaTo cMecBame 4 c. JI. CoeB coc, 5- 6 c. JI. YepBEHO BUHO, 1 C. JI. BUHEH OLET, 2
JBKUIM 3€XTUH, 2 CUYKaHW CKIJIWAKU YeChH, Y2 JTBKUYKA JUKUHKUDHUI U %2 mbkudka 3axap. HakucBame
Haps3aHOTO Ha Ky0deTa Meco 3a 24 yaca B MapUHaTaTa.

AKo 111e TIeyeM IUIIYeTaTa Ha JbPBEHH UIMIIOBE, HAKUCBaMe U TAX B TOIUIA BOJA.

Ha npyrus nen HaHw3BaMe Ha MIMINA Hal- HAIMPeJ Y€TBHPT TJaBa YEPBEH JIyK, CJIE] TOBA Mapue Meco,
NaK YepBeH JIyK, KbC MECO U T. H.

[TocTraBsimMe mIMIIOBETE HA HarpsTa W Hama3aHa CbC 3€XTUH ckapa. [ledeM ru, karo oOpbiaMe 4ecTo.
Besiko enno mummae TpsioBa na Ob1e 00bpHATO MOHE 4- 5 MbTH 3a 1a ce uznede aoope. [lpu Besko oOpbinane
Hama3BaMe ropHaTa yacT ¢ OT OCTaHaJlaTa MapuHaTa, KaTo 3a IeJITa € Half- 100pe /1a U3M0JI3BaMe MaJlka YeTKa.

He 6uBa na npennuame munrdeTara, 3aioTo IpeKOMEPHOTO U3MUYAHE e TH H3CYIIIH.

I1e 3aBbpiIa Ta3u I71aBa C €UH JEreHJapeH ObIrapcky ClelUalInuTeT, HapeueH
CIIELHUAJIUTET “BBJI'APE”

Haii- Hanpen u3nbpkBaMe 1o 2 najauvHKY 3a BCsKa OTAesHa nopuus. OcTaBsiMe r'd HACTPaHH.

Cnen toBa HapszBame 600 rp. MUJIEHIKO MECO Ha XalKd IO 3ambpKBaMme B MasHuHa. Cien 4 MUH.
npubaBsme 3 TTaBU JyK, HapsI3aH Ha MOJyMECeIy U 3 HACThpraHu Ha efpo peHje Mopkosa. [Ipubassme u 500
rp. IEYypKH, HApsI3aHU Ha UBUIM. Pa30bpkBaMe 100pe U MOApaBsiMe ChC COJ M OsJT mUMep. 3aiuBaMe ¢ Jaiia
yepBeHO BUHO. [IpubaBsime 4- 5 kucenu KpacTaBUYKH, Haps3aHu Ha Kpbryeta u 500 rp. oOesneHn U Haps3aHU
noMatu (umu npomareHo mope). [lyckame 1 1aguHOB JHCT B TEHIKepaTa, MOKPUBAME C Kamak ¥ OCTaBsiME Jia
KbKpH Ha c1ab orbpH 0kosio 40 MuH.

Cren xaTo SICTHETO CTaHE TOTOBO, IIBJIHUM IMaJJaYWHKUTE C HETO U T'M crbBaMe Ha jBe. CepBupame Cbhe
3eJIeHa canara.

I'TABA VII
OCHOBHMU SAACTHUSA C PUBA
“SIxTe mOHE eNuH BT CEAMUYHO prubal”- Taka HU ChbBETBAT BCUYKHU JAUETO03U. [la, TpsaOBa, TpsiOBa mo-
4ecTo Jia ce siae puda, 3amoTo TS € eIMH YyJIeCeH XpaHUTENIeH MPOIYKT, KOUTO JOCTaBs Ha TIOTO O€3lEHHU

6CJ'IT'[>‘II/IHI/I, MHHCPAJIN U BUTAMHUHU.
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[Ile 3amoyHa Ta3uW TJaBa C exHAa CKPOMHAa OBJTrapcka pelenTa, KOsSTO € JI0CTa Pa3NpoCTpaHeHa.
Hamupawm st 32 MHOTO 100pa, 3aII0TO MOKETE J1a sl IPUTOTBUTE BUHATH, KOraTO MMaTe HiIKakBa puba Mo pbKa.
3a 1o- MPEeTEeHIMO3HUTE CIIEBAT HAKOJIKO NTAIMAHCKH BapUaHTa Ha CHIIOTO TOBA SICTHE.

PUBA HA ®YPHA

W3muBame u mouncTBame pubara, ajna Hail- 100pe e, ako KyIMUM IpPEeBAPUTEIHO MMOYUCTEHU (uiieTa.
[TocraBsime ru B HamacieHa TaBuuka. OcolsiBamMe U MOAIIPaBIME C OsUT THIIED.

Bbpxy Besiko ¢uie nmoctaBsime Oyuuiia mMaciio. B TaBuukara HanuBame yaiia Boja u damia oreT. [leuem
npu ymepena pypna oxosio 30 MuH.

PUBA HA ®YPHA I10 UTAJIMAHCKHA

[Touncrennre n U3MUTH pUOHU (UIIETA CE TIOCTABAT B OTHEYIOPHA TaBUYKa. 3Ma3BaMe T OOMITHO ChC
CMeC OT 3€XTHH, JIAMOHOB COK, MQJIKO OsiJT OLIET, OsI TTUTIEp, COJ U CUTHO Hapsi3aH MarjaHo3. 3amuyame TH B
3aroruieHa GpypHa, J0KaTO MPUAOOUST 3TIATHCT LBSAT.

BAPUAHT 2

Bbpxy ronsmara TaBuuka Ha (ypHaTa pascTuiaMe alyMHHHEBO ¢onuo. Bepxy Hero mojcrassime
m3mutute Quieta. [lopbcBame ru cbe cuykaH 4echH U purbH. Ciiesr TOBa T OBKYyCsSBaMe ¢ OsUT MUTIEP U COJL.

N3ma3Bame ¢unerara oOMIHO C JIMMOHOB COK, a CJleJl TOBa U CbC 3eXTUH. [locTaBsiMe TaBUYKaTa B
noJrpsTa gypHa u meyem J1o 3JIaTUCTO.

Tpii kaTo W mpu JBeTe peuentd ¢uierata CTaBaT MAJKO CYXMUYKH, IPENOPbUYUTENTHO Mpeau
KOHCyMallMsl J1a CE€ HamoAT C JIMMOHOB COK, CJEJ KOETO BBPXY BCSKO OT TSAX IIOCTaBsIME IIapyeHLe
apOMaTU3UPAaHO MACIO, HW3rOTBEHO OT MAaclio, CUyKaH YeChH, 4Yep MUIep, Kombp, Tapoc U MarnaHo3. Morar,
pazbupa ce, a ce U3IM0J3BAT U HAKOM OT COCOBETE 3a puba, KOUTO IIe OTKPUETE B Ta3H IJ1aBa MO- KbCHO.

BAPUAHT 3

Pubata (1o BB3MOKHOCT capiHa) ce MOCTaBs B TaBUYKaTa M C€ M3Ma3Ba ChC 3€XTHH, JUMOHOB COK,
0510 BUHO, 4Yep munep, Oocuiiek U cuykaH dyechH. [lopbcBame 0OMIIHO ¢ rasieta, cMeceHa chbe coil. [leueM BBHB
dypHa, 1oKaTo pudara cTaHe 3JIaTHUCTA.

PUBA HA CKAPA

MapuHoBame puOHHTE puiera 3a okosio 30 MUH. C Yep MUIiep, CoJl, JMMOHOB COK M 3eXTHH. M3nudame
T'Y Ha ckapara (1o 5 MUH. OT BCsAKa CTpaHa).

CepBupame TH CbC COC OT MPECHU JOMATH, U3TOTBEH KAKTO CJIe/IBa: HACThprBame 4 MececTd JoMara,
npubaBsiMe KbM TAX 2 CKWIMIKHA Haps3aH YEChH, TBXKUIA oueT “bancamMuko”, 3 MBKUIM CTYICHO MPEecOBaH
3€XTHH, MAJIKO MPECEH WIN CyIIeH OOCHIIEK U COJI Ha BKyC. Paz0bpkBame no0pe u 3ayinBaMe pudaTa che coca.

AKo Ta3M perenta BU ce CTpyBa CJIOKHA, ONUTAiTe Hail- mpocTara- Taka HMPUIOTBAT I'bCTHPBA B
I'sprus.

ITbCTBPBA HA CKAPA

HpHCHaTa IBCTHpPBA CaMO CE€ OCOJIABA JICKO, CJIC KOCTO CC€ ITOCTAaBA Ha M3Ma3aHa CbC 3€XTHUH CKapa U CC
H3nu4a U OT ABCTC CTpaHU. OOHKHOBEHO 3a ociTa ce H€06XOI[I/IMI/I MCKIAY 3ul MHHYTH.
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lopHuTe crienualuTeTH ce HYXKAAAT, KAKTO Beue OoTOens3aX, OT COCOBE KbM TSX, 3aTOBA Cera Ie BU
3arMo3Has C OIle YeTHPH Pa3InIHU coca 3a pHuoda.

CTYIAEH COC 3A PUBA

B enna xadena yamka misko 3a0bpkBaMe | nbkuuyka OpamiHO | OIIE TOJIKOBA HApsi3aH KOITBD.
[IpubassimMe u 1 XBATHK, pa3dbpkBame n00pe. M3cunBame cMecta B TUTAH | s 3arpsiBaMe MpU HEMPEKbCHATO
o0bpkane. [IpudaBsme mocnenoBaTeHO 3- 4 IBKULM PA3TONEHO MACIIO, MOAIPABSIME C TAPOC U COJL.

OcraBsiMe TO3M cOC J]a U3CTHHE U €Ba TOraBa 3ajuBaMe pudara ¢ Hero.

YECHOB COC 3A PUBA

CuykBaMme TJ1aBa 4eChH U 5 3ambpikBaMe 3a | MuH. B 3exTuH. [lopbcBaMe 2 TBKUIM OpamrHo U TbPKUM,
Obpkaiiku, ome 1 mun. [lonmmBame 1 yama Boja Bojaa, KaTo HE MpecTaBaMme ga ObpKaMe, 3a Jie He ce MoJydar
rpamku. Hakpast mognpassme ¢ imxuuka ouet (“bancamuko”).

I'bBEH COC 3A PUBA

3ambppkBaMe | raBa cUTHO HapszaH JiyK B 3exTuH. [IpubGaBsme 400 Tp. Haps3aHU TEUypKH U
3ambpkBaMe 3a 1 muH. [lopbeBame 1 nmxuna OpamHo U ro pazospkBame 30 cex. Cren ToBa aeriazupaMe
yama 0s10 BuHO. OcTaBsiMe o J1a U3BpH U JojuBaMe vama Boja. OcTaBsiMe Jja MOKBKPH, CIIE]l KOETO COJINM,
MOJIIPaBsiMe ¢ OsUT MUIEp W HaJuBaMme | yaria MIISKO.

KAHUBAJICKH COC

3aH’bp)KBaM€ TjIaBa HACThbpIraH JIYK B 3C€XTHH, HpI/I6aB5[M€ 4 CKUJIMJKHU CHYKaH Y€CHhH U €AHO HAPA3aAHO
JIFOTO 4ylJi€ WJIM JIXOT YCPBCH IIHIICP. Z[O6aB5IMe ITUIIKa ,Z[)KI/IHII)KI/IQ)I/IJ'I, IIMIIKa CMJIAH KMMHUOH M MAJIKO OIICT.
Hanupame uaiia kucesno MIJISIKO, pa36’prBaM€ I[O6p€ " OCTaBsAMC J1a ITOBPH OKOJIO 5 MHUH.

PUBHU IIHULEJIN

N3muBame u mojacymaBame no 2 puOHHM ¢uiera Ha 4oBeK. HacTeprBame neuypku Ha CUTHO pEHIE,
MOJIUBAME TH C TUMOHOB COK, MpHOaBsMe KbM TsIX | KBJITHK U €/IHA MPEIBAPUTEITHO HAKMCHATA U HATPOIICHA
bumus 6sn x1s6. OMecBame MHOTO J00pe Ta3w CMeC U S paslpesiesiiMe BBPXY OCOJCHHUTE W OINUIIEPEHHU
¢unera. OBanBaMe T B CHTHO HACThPraH KalllkaBall, a CJie]] TOBA B pa30UTO SHIE U raieTa.

[locraBsme M B HamMa3HEHa TaBMYKa, NOKpHUBaME 5l C aJlyMUMHHEBO (OJMO U 3amuyame B MOATPsTa
¢bypHa 10 31aTUCTO.

ITbCTBHPBA HA ITAPA

M3muBame, mouncTBame puOHUTE W OTCTpaHsABaMe IiaBuTe. Pazpsa3Bame ru mo cpenarta U OTCTpaHIBaMe
rppOHAKa W KOCTUIIMTE C MOMOIITAa Ha OCThP HOX W HOXKMIA. MapuHOBame 3a M3BECTHO Bpeme (uierarta ¢
JMMOHOB COK M 4ep MHIIep, cje]l KOeTO I'M MOCTaBsiMe B pelIeTKaTa U ' cBapsiBaMme Ha napa. (BsB BomaTa nma
JIPBKKA OT MarjiaHo3 ¥ KOMbp, KaKTO M HIKOJKO 3bpHA 4yep munep. TeHmKepaTa ce AbPiKU 3aXJIIOTEeHA Mpe3
5710TO Bpeme!)

CepBupame (¢uierara MmojeTH ChC COC, U3TOTBEH OT BPB3Ka MPECEeH W Haps3aH YEeChH, 3aayIIeH 3a 2
MUH. B 3exTuH. KbM uechHa mpubaBsme 4- 6 oOeleHM M Haps3aHW Ha KyOdera JOoMaTu 0e3 CEeMKHTE.
3anymaBaMme U MOANPABIME ¢ Hapsi3aH (IIpeceH) OocuiieK, CoJl U OsuT uIep.
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PUBEH KEBAII

Hapsizame 600 rp. ¢uine oT mMepiy3a Ha Xamnkd U IO MapyuHOBaMe 3a 15 MHH. ¢ JIUIMOHOB COK, 4ep
MUIEp U COJ.

B 3 npxumm 3exTHH 3aaymaBame 3 CTpbKa JyK W 2 MOPKOBa, Haps3aHW Ha Kkpbruera. Crex Bpeme
npubaBsimMe U MaJIKo cyxa nenuHa. [TopscBame ¢ rbxkuiia OparrHo, npudaBsiMe 2 00SIeHH U Haps3aHU JOoMaTa.
Jernasupame c Y% yama 05710 BHHO U OcTaBsiMe Ja u3Bpu. OBKycsBaMe CMECTTa ChC COJI, Uep MUTIEP U JTbKUYKA
YepBEH IUIEp.

HanuBame % yama toma Boaa (3eIeHYYKOB OYJIBOH) M IIIOM CMECTTa 3aBpH, J00aBsIME MECOTO, KOETO
MpeIBapuTEIHO OBajiBaMe B OpalllHoO, 32 Jla He ce pa3Kkbca. 3axJyrnBaMe U BapuM Ha MHOTO OaBeH OT'bH 25 MUH.
Hakpas nmopbcBame ¢ /2 IbKHUKa CyX JEBECUI U MAJIKO Hapsi3aH MaraaHo3.

CepBupame SICTHETO BbB BEHEI[ OT OPU3 WK KapTo(heHo mope.

CHUHA ITbCTBHPBA

MHuoro oOn4yana B HEMCKOE3UYHOTO MPOCTPAHCTBO PELIeIITa.

HanbnBame efHa noaxo/siia TeHpKepa 10 NOJ0BUHATA ¢ Boja. [IpubaBsiMe HIKOJIKO 3bpHA Yep Mumnep
u Oaxap, IpPBKKATE HAa Bpb3Ka MarmaHo3 u vama ouerT. lllom cmectra 3aBpu, mocrtaBsme B Hes 100pe
MOYUCTEHATA OT BHTPEIIHOCTUTE MBCTHPBA (HO C TJIaBaTa U OMaIlIKaTa).

3axiynBame TEH/pKepaTa W OCTaBsIME Jla KbKPU Ha THUX OI'BH, JIOKaTO OKOTO Ha pubara mobelee, a
camara Ts cTaHe cuHkaBa. CepBupame 51 C BApEeHU KapTOPH U €ANH OT OMUCAHUTE TI0- TOPE COCOBE.

COJIEHA TOPTA C IIYIIEHA PUBA

Kbm 150 rp. mpecsito Opamuo mpubdassime 50 rp. mexko macio, | sifie u 2-3 nmnku coj. 3aMecBaMe
eHepruuHo TectoTo. ll{oM mosydynM Meka M IUTbTHA TOMKA, MpecTaBaMe Ja MECHM M OCTaBsSME HACTPaHU 3a
okojio 20 muH. Cien ToBa pa3royBaMe TECTOTO Ha HaOpalllHEH IJIOT U MOKpUBaMe ¢ Hero (opMuKa 3a TOPTH.
OO6nenBame U CTEHUTE C TECTOTO.

Ha gpHOTO MOcTaBsime 10-uHa 6000BM 3bpHA, 3a J1a HE ce Haaye OyarThT npu nedeHero. [loctaBsame B
CWJIHO HarpsATa ¢pypHa U u3nuyame 3a okoisio 15 mun. Ciieqy M3MU4aHeTo n3BaKaamMe 0000BHUTE 3bpHA.

Nsroresime minpHKata ot 150 rp. mouncTeHa W HaKbcaHa Ha JpeOHO mymieHa puba (Hail- moOpe craBa
cbc chomra). Kem pubara mpubassime 50 rp. Haps3aH Ha KyOueTa KallkaBal M Bpbh3Ka KOIBp, Haps3aH Ha
npebHo. Paz0bpkBaMe U mocTtaBsiMe BbpXy Onara. 3anuBame ¢ 2 sifiia, pa30UTH C %2 4Yala TeYHa pacTUTENHA
cMerana. 3anuuame npu 180 rpagyca 3a okoiso 45 MUH.

PUBA C JOMATHU U BOCHUJIEK

[TouncrBame pubOHHMTE ¢uUIETAa OT KOCTUTE M KOXKaTa, OCOJsIBaMe€ T'H, MOJANpaBSIME C OsU1 THUIEp.
[TocTaBsame ¢umnerara B eHCka TaBUYKa. BspXy Besiko puba mocrtaBsiMe 1o JBe pe3eHuera nomat. [lopbcBame
ChC CylIeH OOCHIIEK, CJIe]l KOETO BhPXY BCSKO (pHIe MOCTaBsIME 110 TTapUYeHIIe Maclio.

HanuBame B TaBuukarta Oss10 BUHO M TIOCTaBsiMe B HaropemieHa ¢ypHa. [ledem mpu 250 rpagyca okomno
20 MuH.

CbOMI'A HA CKAPA

Cpomrara He € €BTMHA, HO B Ta3u IJjaBa 1€ HaMEpPUTE U TaKUBa pELEeNTHU- CKbIIM U MHOTO, MHOT'O
n3nckanu. 3amo He?... CBoOoaaTa B Kpasi Ha KpauIiara € B IpaBoOTO Ha U300p...

HapsizBame pubara Ha koTiietu ¢ nebenuna 2 npbscta. MapuHoBaMme TH 3a 24 4yaca B CTyJIeHO IIPECOBaH
3€XTHH, MPSICHO U3CTUCKAH JINMOHOB COK M 051 Iuriep.
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[TocraBsiMe T Ha HaropelleHa U U3Ma3aHa ChC 3€XTHH CKapa U U3MKUYaMe OT JBETE CTPAHH.

[ToconsiBame yak cien Kato cBajiuM pubdara oT ckapara. CepBupaMe ChC COC, U3TOTBEH OT MEKO Maclio,
KOeTo pa3buBame Ha BOJHA OaHs, KaTO MpUOaBIME IMOCTENEHHO KbM HETro HACThpraH JIyK, JIUMOHOB COK, OsiJT
MUIEep, TApOC U COJ.

PUGA TOH HA CKAPA

MapuHoBame puOHHTE KOTJIETH 3a | 4ac B cMeC OT MOPTOKAJIOB COK M JioT numnep. [loacymaBame ru u
T'H [OCTaBSIME BBbPXY M3Ma3aHaTa ChC 3€XTUH ckapa. Ciieq KaTo T 00bpHEM, MOCOIsIBAME M3IIEUYeHATa CTPaHa.
Hakpas noconsiBame u gpyrata. 3ajiuBaMe ¢ JMMOHOB COK U CEpBUpPAME.

PUBA CbC CYCAM

Pubnute ¢uiera ce u3MuBaT, OCOISABAT U MOMNPABIT ¢ Osu1 mumep. M3ma3BaMe ru ¢ JTUMOHOB COK U
(mKOHCKA) TOpUHMIIA, CIIe]T KOETO T OBAJIBAME B CycaM (MOYKE M B OBECEHU SIJIKH).

[TocTaBsiMe BCSKO €THO (uiie B M3Ma3aHO ChC 3€XTHH ATyMUHUEBO (POJTMO, HAKAIIBaAME T'O ChC 3€XTHUH U
3aBuBame (onmuoto. IlocTaBsMe B TaBUYKa U 1€4eM OKOJIO 45 MHH. B IPEIBAPUTEITHO OATPATa GypHA.

JIABAHA C PUBA TOH

N3nonzsar ce 12 rotoBU KOpU, KOUTO HE CE BapAT MPEABAPUTETHO. B 2 IbKUIM 3€XTUH 3aTbpKBaMe 3a
2 MUH. CTPBK Haps3aH MPECEH JIyK W CKUIUAKa cuykaH dechbH. [IpubaBsame 300 rp. Haps3aHU MEUypKH U TH
3amrbpkBaMe 10 37aTUCTO HAa MHOTO CHJICH OT'BH (32 2 MHUH.).

Uzrotesime 6st1 coc ot 50 rp. macio, 1 nbxuna OpamHo M 2 )2 4YamM CTYJEHO NPSCHO MIISKO.
OconsBame U MOAIpaBsIME C UH/. Opexye.

W3ma3Bame THHOTO Ha YETBBPTUTA TaBUYKA C OEIHS COC, OTIOpEe MOCTaBsIME IUIACT KOPH. BBpXy Tsx
pascTuiiaMe HSIKOJIKO JIBKHUIM BapeH rpax, rbom u puda ToH (HeoOxoaumu ca o6mio 2 koHcepsH). Haii- otrope
HACThPrBaMe KallKaBal U 3aIMBaMe ChC COCa.

CnenBa HOB IUIaCT KOpW W T.H. 3aBbpIIBaM€ C IUIACT KOpPH, MOKpUBaME€ T'M C MHOIO KallKaBal,
3amuBame ¢ 250 rp. TeyHa pactutenHa cMmetana. [lokpuBame ¢ dommo u meuem mpu 200 rpagyca 40 muH.
Cuaemame ¢onuoto u 3annuame ome 15 mun. CepBupame Che canara.

KPOKETH C OPU3 U PUBA

CaapsaBame 200- 250 rpama opu3 Tpu "2 JUTBP OBKYCEHa C IJaBa JIyK, €JUH MOPKOB M CTpbKYETa
MmarjgaHo3 Boja. OcraBsiMe opu3a Jia MONHe IsulaTa BOAa M Ja M3CTHHE HambiaHo. [IpubaBsMe /1Be KOHCEpBH
oruenena puba ToH. [IpubaBsme Haps3aH MariaHo3 W JIMMOHOB COK, pa30obpkBame nobpe. [Ipubassime u enHo
sif11e ¥ TlaKk pa30obpKBaMe.

C HaBnaxHeHU pblie 0ohopMsIMe OT CMecTa MPOABITroBaTH KpokeTu. [loTansme ru B pa3dburo siine u ru
oBasiBaMe B raneta. [logpexname v B HaMacjaeHa TaBUYKa, MOCTaBsiMe 51 B moarpsarata ¢pypHa. [leuem mpu 200
rpagyca, 15 MUHYTH OT eHaTa cTpaHa U 15 MUHYTH OT Apyrara.

PUBA T10 HOPMAHJICKH

HapsizBame ¢ue ot Osuta puba (0KOIO KHJIOTpaM) MOJ BI'bJ Ha THHKH PE3€HH. 3ambp)KBaMe T'H 3a
HSIKOJIKO MUHYTH B MAacJIO, CJI€J] KOETO I'Ml IOCTaBsIME B TEHKEPA.

3anmuBame pubarta ¢ 250 rp. Te4yHa pacTUTENHA CMeTaHa W 2 vamu Misko. [IpuGaBsime 1 MOpKOB,
Haps3aH Ha Kpbruera. [loampassme ¢ Berera, Majako coi U Osy1 mumep. 3aaymaBaMe 1moJ| Karnak okojao 12 MuH.
Hakpas noanpassiMe u ¢ 3 CKIJTUAKY Hapsi3aH YECHH.
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PUBA CI'bbU HA ®YPHA

W3mutuTe Qunera ce n3masBaT CbC COJ, OSUT MUTIEP, TUMOHOB COK M 3eXTHH. [locTaBsiMe ru B M3Ma3aHa
C MacJio TaBMYKa, MOPBCEHA C YEpBEH NHMep. BupXxy TAX pascTuiaMe cMec OT Haps3aHHU MEYYPKH U JIYK.
[TopbcBame ¢ ranmera W TW 3alMBaMe C M3LEAEHO Kuceno Misiko. IloctaBsiMe Tyk- Tame Oy4WIu Macio.
N3nunuame BBB (hypHaTa 10 37IATUCTO.

PUBA TOH C I'PAX

HapsizBame Ha cUTHO Y2 T7aBa JIyK, | CKHJIMAKA YECHH U 72 Bpb3Ka MarjiaHo3. 3ajyliaBaMe T B 3eXTHH
B kepamudeH cbll. [IpubaBsame kpM Tsix 500 Tp. rpax, Oydka Macio u 2 IIkKHIU JOMATeHO MIOpe, pa3MHUTO C 3
JTBKUAIM OSITO BUHO.

OctaBsiMe sicTHETO J1a KbKpU 15 MuH. Ha crmad OrbH, KaTo OT Bpeme Ha BpeMme pa3ObpkBame. Hakpas
npubassme 300 rp. puba TOH OT KOHCepBa, pa30ObpkBaMe u mpubapsme 1 pxuna xmagaka Boga. OcraBsMme Ha
TUX OrbH omie 10 MuH.

MVC OT PUBA

[TocTaBsiMe MOYKMCTEHN U U3MHUTH PUOHH (PHUJIETa B KyXHEHCKUS POOOT M T CMUJIaMe.

B enna kyna m3cumBame Y4 yamia MUIIKO W Y2 Yama cMmeraHa. eqHo [IpubaBsmMe emHo siflie U eauH
6entbk. [loanpassiMe cbC coil U JIIOT nunep Ha BKyc. PazbuBame Bcuuko 100pe ¢ Tenra, ciaesl KOeTo KbM Ta3H
cmec mpubaBsime u pubara. OTHOBO pazOuBame n00pe (Hai- m00pe Ie € C macarop), JOKATO MOIYyYUM
KpeMooOpa3Ha Maca.

W3cunBame cMecta B KynmMUKH 3a cydie, u3Ma3zaHUd C Macio. 3aBUBaMe€ KYIHUYKHUTE C aJyMHUHHEBO
¢donmo, mocraBsiMe TU B TaBa ¢ Boja u neueM rpu 200 rpagyca 20 MuH.

PUBHO ®UJIE B TECTO

W3muBame u mourctBame eqHo ¢uiie oT Osuta puda. OcossiBaMe, MOAIpaBsMe ¢ 051 THUIEp, U3Ma3BaMe
C JIIMOHOB COK.

CaapsBame B MMOZCOJIEHA BOJIa 2 MOPKOBA Haps3aHHU Ha KYJIUEHH (3a okojo 4 muH.). M3Bakmame ru u
T'H TOCTaBsiMe B JieJieHa Boaa. Crien ToBa MO ChUIMS HAYWMH ONaHIIMpaMe W €IWH CTPBK Ipa3, Haps3aH Ha
KYJITHEHU.

3anbpxBame 400 rp. cnanak B maciio. [loanpassame c¢bC COJl, MHAMNUCKO OpeXye U 2 CKWIWIKH Hapsi3aH
yechH. Clle]1 KaTO CIaHAKBT OMEKHE U Ce CJIETHE, IO OTLEKIaMe OT U3JIUIIHATA TEUHOCT.

[TocTtaBsiMe MOPKOBHUTE U Mpa3a BbPXY YETBBPTUTO Mapye OyTep- Tecto. OTrope mocraBsiMe QuieTo, a
BBPXY HEro craHaka. I3ma3zBaMe TeCTOTO BCTpaHU OT (PHUIETO CbC CMEC OT Pa3OUT XKBIATHK U TEUHA CMETaHa.
[TokpuBame TOMHUS JMCT TECTO C APYr JHUCT U NMPUTHCKaMe Kpauiiara UM ¢ Buiauma. M3masBame TecToTO
OTrOpe ChC CMECTTA OT JKBJITHK U CMETaHa U MOCTaBsiMe B CHIIHO Harpsita (ypHa. [Tedem npu 220 rpamyca 10
MUH., a cjiej] ToBa HamassiBame Ha 180 rpajyca u nonuyame 3a omie 10 MuH.

HACTET CbC CbOMI'A

Cgapsisame 500 rp. choMra B noJicosieHa Boaa. Bapum s okosio 10 MuH. MexyBpeMeHHO Hapsi3BaMe Ha
CUTHO €/IHa I'JIaBa JIYK, IBe-TPU YEPBEHH YYLIKU U TPU-UYETHPHU KapToda. 3aayliaBaMe Ta3u 3eJeHIyKOBa CMeC B
3eXTHH Ha c1ab orbH W noj kamak. Cinen 15 muH. 5 m3cunBame B kyna. CMecBaMe s ¢ HaTpoIIeHaTa BapeHa
ceomra. [logmpaBsiMe cbc con, Osu1 mumep, Maiako 4Ywid ¥ Kombp. [lpubaBsime 3 noOpe pa3douTH siina,
pa30obpKBaMe 100pe 1 U3CHIIBaMe B HamaclieHa popMuuka 3a kekc. Mznuyame BbB (hypHaTa 70 37IaTHCTO.
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OI'PETEH C PUBA

800 rp. pubHO (use ce MoOYKMCTBA M 3allMBa ChC CTyJAeHa Boja. [IpubaBsame 4- 5 MTBKHUIM O5JI0 BUHO,
KOpPEHH OT MarjaHo3, 2 Haps3aHu MOpKoBa M | riaBa HapszaH jayk. Bapum okono 10 mun. Cnex ToBa
u3BaXKaaMe pubara, 00e3KOCTsABaMe s, OTCTpaHsIBaMe KOXKaTa W s HaKbCBame Ha mapuyeHia. [loctaBsime v B
HamacJjieHa TaBUYKa 3a TIeueHe.

HapsizBame 200 rp. nmeuyypku Ha MBUYKH U TW 33/yllIaBaMe 32 MHOTO KPaTKO BPEME C MAJIKO COJI M Osi
nunep B Maciyo. Cies1 ToBa ' M3CUIIBaMe BbpXY puoara.

3ambpkBaMe 2 abxkuiy OpamHo B 30 rp. Macio, monuBaMe | yama mpsicHO MJSKO W 1 yama ot
OynbOHa, B KOWTO € Bpsuia pubara. [IpmbaBsiMe Taka moidydeHHs cOoc KbM pubara u rrbure. Otrope
HACThPrBaMe KallkaBal U 3aliu4aMe B yMepeHa GypHa 10 37IaTHUCTO.

BAJIA PUBA C IIOPTOKAJIOB COC

B TednonoB turan HasimBaMe BOja, KOJKOTO Jia MOKpue 1bHOTO. HapsizBame 3 riiaBu Jyk Ha Kpbruera
U TIOKpUBaMe bHOTO Ha TUTaHa C TsAX. HapszBame un 10 CKMIMAKHM Y€CHH, MPUOABSIME TH C €HA JI0Ta YyIlIKa
KBbM JIyKa, ocojsiBame, pubaBsmMe Osu1 nunep. HanuBame u Majko 3eXTHH.

Crnen xaTo BCHYKO ce€ TO3aJIyIIu ro MpecurnBaMe B TaBuuka. Hapexmame ¢uiera ot Osma pubda BbpXy
3eNIEHYYIIUTE, MOKPUBAME TaBHUYKATa C alyMUHHEBO (OJIHO U s ocTaBsiMe B moarpsta ¢pypHa. [leuem npu 200
rpagyca 25- 30 MuH.

Hzrotesime coc OT coka Ha 2 MOPTOKaia, KOUTO M3CTUCKBaMe B TUraHa. Pa30bpkBamMe HEMPEKbCHATO.
Crnen kato MOW3BpU TO3M COK, MpUOaBsSIME MaJIKO 3axap, IIUMIKAa KbPH W uyeprade oT OyapOHa Ha pubara.
N3uakBame, TOKAaTO COCHT CE CI'bCTH, paslpenesiMe pudaTa B YMHHUH U S 3JIMBaMe ChC COCa.

SAJIVIIEHA PUBA C BUHEI'PET

B enna Tenmkepa mocrtaBsiMe 3 TJIaBM €JIpO Haps3aH JIyK, 2 Hapsi3aHd MOPKOBA, CTPBHK IieNhHA, |
nauHOB JIUCT, 7-8 LeNH 3bpHA Yep Imumep, coll, | IhKUYKa Malepka, Isuia CKituaKa 4echH, 750 rp. Boga u 1
yaia BUHeH o1eT. [locrtaBsiMe cTyneHaTa TeHIKepa Ha Or'bHS, KUIIBaME CMECTa U OcTaBsiMe J1a Kbkpu 30 MuUH.

OtmecTBaMe TeHKepaTa OT orbHs. [locTaBsiMe B OyiabOHA HEOOXOAMMOTO KOJUYECTBO KOTIETH OT COM
(WM MOYMCTEHHM 1IeTTU TbCTHPBH). 3aIylaBaMe 3a 0Kos1o 20 MUH.

IIpe3 ToBa BpeMe IPUTrOTBSME BUHETPETA OT COKA HA 72 JIMMOH, | JIbXKULA rOpUMLA U 2 TBKHUIH KUCEIO
MiIsiko. bueM ¢ Tenra gokato cMecra ce xomoreHusupa. IloampaBsme ¢bC COJT M CUTHO HapsA3aH KOIbp,
pazowspkBame. [lpubaBsme 1 dyeprak ot mpeneneHus OylbOH M OTHOBO pa3zOmBame. Hakpas moGaBsame u 2
JBXKUIM CTYJIEHO TpecoBaH 3exTUH. OTHOBO pa3buBame cmecrta ¢ Tenta. C TO3M coc 3anuBame pubaTta U s
cepBHpame ¢ BapeHU KapTodu.

COJIEHA TOPTA C PUBA TOH

Ha npHOTO Ha enuH KacTpOH HACThpPrBaMe Ha €Ipo peHae OenThuuTe Ha 6 TBBPAO CBApEHU SiIla.
Bbpxy Tsax HactbprBame 150 rp. cupeHe, C KOETO NOKpuUBame JOJIHMS IIacT. Bbpxy BTOpuUs cioi
pasnpenensaMe 2 koHcepBH puba ToH. [loamnpaBsMe v ChC CUTHO CUyKaH KUMHUOH U OsiJ1 mutiep.

[loxpuBame TO3M IJIaCT ¢ HACTBPraHO CHUPEHE, a CJeJ TOBa C HacThpraH KamkaBail. [Ipuruckame
BCUYKO C JIBXHIA U 3aJIUBAME ChC COC, U3TOTBEH OT MAJKO MalOHE3a 3a BKYC, 4- 5 JIBKULU KUCEIO MIISKO,
CUTHO Haps3aHU KHUCEIHM KPacTaBHUKH, JINIMOHOB COK M | mbxuna ropunna. [Iputrckame mak u ykpacsiBame ¢
YEepHU U 3€JIEHU MACITUHH H.

PUBA C KAIIIKABAJI
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B namasnena taBa ce Hapexxna 1 kr. puOHo ¢une. [lopscBa ce ¢ Osu1 murmep U coji, HamMa3Ba ce ¢
ropuunia. Bepxy Hero pasmnpenensime 1 Haps3aH JTUMOH W 2 TJIaBH JIyK, Haps3aHd Ha Kpbruera. [lopbcBame ¢
HacThbpraH KalllkaBall, pa3MeceH ¢ 3 JIbKUIM rajnera. 3auBaMe ChC 3eXTHUH U goMareH cok. Ileuem okomo 30
MUH.

CriomeHax BC€YC, Y€ B Ta3u IJlaBa HI€ MMa W HAKOJIKO CKCTpaBaraHTHHU, CKbBIIM PCLCIITU. Eto ome
HAKOJIKO OT TAX THX...

BJIMHU C YEPBEH UJI YEP XAVIBEP

3a0bpkBaMe TECTO OT 2 yamm OpanrHo, Y2 Yama MJSKO, Y2 yalia ra3upaHa Boja, | sime, 1 Jpkudka

cyxa mas, IHUIIKa coJl U Iunka 3axap. OctaBsiMe ro Ja OTIeXKH 0KOJIO 15 MUH. — TOKaTO B HETO c€
MOSIBSAT MEXYPH.

CpszBame enuH Kaptod Ha ABe, HaOOXKIaMe eaHaTa IOJOBHHA HAa BHJIMIA, TOTAISIME S B 3€XTHH U
n3Ma3Bame TuraHa. CumBame OT TECTOTO U M3MbpKBaMme OiMHa OT nBeTe crpaHu. Ciem KaTo ro U3BaguM, TO
HamaszBame oTrope ¢ Macio. PasmpenensiMe BbpXy HEro 4ep WIM YEpBEH XaiBep, crbBaMe IO Ha JBE U IO
ITOHACSME.

OMAPU

HambnBame ronsiMa TeHIDKepa ChC CTYACHAa BOJAa W TIOCTaBsAIME B HEs 4Yep MUIEp Ha 3bpHA, COJ,
Haps3aHM JIyK W LeiauHa. KumBame BojaTa M IyckaMe omapuTe C riaBaTa Hampen B Hes. lllom u3mimyBar 1o
cpenaTa Ha TeHJKepaTa, ca roToBu. JJoOpe e o0aue ga mpecTosAT BB BOAATa €/1HA HOII.

Ha npyrus nen ru cpsizBame OTKBM I'bpOa TOYHO IO cpelaTa M u3Baxkaame mecoTo. CrpoliaBame
IIMIIKUTE HA OMapa M M3BaXkJlaMe MECOTO M OTTaM. M3XBbpiisiMe cToMaxa, KOMTO ce HamHpa B Ipe/iHaTa yacT
Ha TSJIOTO.

B ronsiMo kosnM4ecTBO Macio 3ambpikBaMe 1 JTbKHUUKa YepBEH IUIEp, CiIe]l TOBa 2 IBKUYKU JOMAaTEHO
MIOpe M HaKpas yalia Hapsi3aH apnapkuk. [loamnpassime ¢ IMMOHOB COK U OCTaBsiMe coca na nmospu. Cien ToBa
MOCTaBsSME B HETO MECOTO, HAJIMBaMe yallla OsJ10 BUHO M Yallla TeYHa CMEeTaHa U 3ajylllaBaMe U3BECTHO BpeMe.
Paz0bpkBame 1o0Ope, HacCHUIBaMe CMECTa B UBMUTHUTE YEPYIIKH HA OMApUTE U CEPBHpPAME TaKa.

KOKTEMJI OT CKAPUJIU

Kbm 250 Tp. cBapeHu u OTLENeHU cKapuau npuOaBsMe | obeneHa W Haps3aHa Ha CUTHU KyOuera
si0BJIKA W €JHa HACThpraHa TIJIaBa JIyK. 3ajuBaMe C 3 JIHKHUIU MaioHe3a, 2 JIbKHUIM KUCEIO0 MIISIKO, 1 Ihkuia
keuyn, 1 abxuuka ropuuna. [loanpassiMe ¢ 2 KIOHKH Hapsi3aH KOI'bP, MAJIKO Haps3aHa LEeauHa, 1 JbxXula
JMMOHOB COK, 4ep MHUIIep, COJI, JIFOT nunep win coc “Tabacko” n HAKOIKO Kanku coc Worcester.

Paz6bpkBame n06pe u cepBrUpaMe BbB BUCOKH, HO IIIMPOKHU YAIIIH.

MVC OT CbOMI'A

Caapsiame 300 rp. chomra (KoTieT win ¢uie) BbB BOJA, B KOSITO CME MOCTABWIM MPEIBAPUTETHO |
Haps3aH MOPKOB, 72 IJ1aBa JyK, 5- 6 3ppHa uep nunep, | naduHoB IUCT, yania 0510 BUHO, IPBKKUTE Ha BPb3Ka
KOI'bp U COJ Ha BKyc. Bapum 10 mMuH., cien KoeTo u3BaxaaMe pudara U OTCTpaHsSBaMe KOCTHTE M KOXKara.
HaxbcBame s Ha mapyenna, koutro cmecBame c¢bC 100 rp. MaiioHesa, )2 abKHUKa XpsiH, 1 JIBKMYKa COC
Worcester, BbpxoBeTe Ha 2- 3 cTpbKa KOI'bp (Hapsa3aHu), Osu1 mumep, YepBeH MUIEp U COJL.

[Macupame Tazu cmec u s nmpubassme kbM 200 Tp. pa3dura ¢ mukcep cmerana. [lognpassme ¢ 2- 3
JTHKUIMA JTUMOHOB COK, OsuT Tiumep W coji Ha BKyc. PazobpkBame cmecra MHOoro noope, Ho CAMO B EJIHA
ITOCOKA!
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Pa3cunBame 51 B moAXOAIIM CHAMHKH U 51 YKpacsBaMe ¢ 4ep UM 4epBeH xaiBep. OcTaBsiMe 1a IpecTon
B XJIAIUJTHUK.

OIIAMBUPAHU KAJIMAPU

HapszBame 600 rp. mourcTeHn KaJiMapu Ha Kpbruera M T'M 3ambpkBame B 3exXTHH. [IpubaBame 6- 7
CKWIHMJIKM Haps3aH 4eChbH W pa3dbpkBame. Cien HAKONKO MuUHYTH (rnamOupame cbe 100 rpama 3arpsita
MacTHKa.

[Monmpassime cbe coi, Osi1 munep U Hapsi3aH mMargaHo3. HamuBame 150 rpama teuna cmertana u 1 gama
MPSICHO MJISIKO. 3ajylliaBame moj1 Kanak 15 MuH.

PUBA “BAJIEHCHUAHA”

NzmuBame 600 rp. punera or puba Xek U TW Haps3BaMme Ha mapueta. Mi3mMazBame I CbC 3€XTHH, CIE/
KOETO TM OBaJiBaM€ B TMaHHPOBKA, M3TOTBEHA OT | JIbXKHUIA JIyueHO OpaiiHo, | aBkuila 4ecHoBO OpamrHo, 1
JTBKUYKA YEPBEH nunep, Os1 nunep u Mamniepka. M3nuuame ¢unerara Ha ckapa.

CIIAT'ETH C PUBA TOH

HapsizBame rnaBa nyk Ha CUTHO U 5 3ambpkBame B 3 IhkuIM 3eXTuH. [IpubaBsime 3- 4 oOeneHu u
CUTHO Hapsizanu qomMarta. [loamnpassiMe ¢ miunka 3axap U 3aayliaBame.

Cnen 15 mun. npubaBsiMe u 2 koHcepBU pubda ToH. [loampassime ¢ Os1 munep, 3aaymaBame okoso 10
MuH. M3cumBame B TeH/pKEpaTa M €IHA Majlka KOHCepBa rpax, pazObpkBame no0Ope, HanmuBame | damma
MUJICTIKY OyJIbOH U BapuM 5- 10 MuH.

C T0o31 coc 3aluBaMe CBapeHUTE U U3MUTHU CIAreTH.

CIIATETH “MAPKO I10J1IO”

CapeHuTe U U3MUTH CIIareTH Ce 3arpsiBaT B CrOPEIIEHO MacJo.

Crnen ToBa M3roTBSME CIETHUS COC: 3albp’kBaMe B Macyo | riiaBa HacTbpraH jyk. [IpubaBsme cutHO
Haps3aHM MyLIEeHN MUiIemKH repau. Ciiesl KaTo U Te ce Mmo3ambpxkar, HajluBaMe | yaia 6510 BUHO, B KOETO CMe
pa3TBOpWIM 2 IBXKUIM AoMaTeHo mtope. [IpubaBsame manko 3axap, Osi1 numep U cod.

3aiMBaMe C TO3U COC CIIAre€TUTE U T'M CEPBUPAME C HACTHPraH KallkaBall.

IIbCTBHPBA (PUBA) B “CAPKODAI™

Pasctuname oxomno 1 Kr. Mopcka coil BbpXy TaBU4KaTa Ha (pypHaTta. Bepxy conra mocraBsiMe rossima,
MOYKCTEHA MbCThPBA (WK JIpyra HAKAaKBH puoda)- 3a MpenopbyBaHe ¢ TEryo okoyo 1, 5 kr. 3acunBame pubdara
U3ISUI0 C OIIe TOJIKOBA COJI U 51 M3MMMYaMe BBB (hypHATa 3a OKOJIO Yac.

CKYMPHA C KAPTO®H HA ®YPHA

Hapsizame 1 72 kr obenenu kaprodu Ha Kpbruera U Ir'u myckame 3a 4 MUH. B IIOJICOJIEHA BpsIlia BOJA.
W3Baxxname ru, oTexaame u oxiaasgsame. CmecBaMe KapTohuTe ChC CISAHUS COC:

B xyxHeHckust poOOT mocTaBsiMe €po Hapsi3aHa TJiaBa JyK, 3 CKUJIUAKU Y€ChH, M0 3 KIOHKH MarjiaHo3
U Kombp, Osu1 nunep u cos. CMmuiname 1o0pe, U3CUIIBaMe BCUYKO B Kyla U CMecBaMe C 3 JIBXKULU JTUMOHOB COK
u 3exTuH. Pa30bpkBame 100pe, M3cUnBaMe BbPXY KapTOPUTE U NaK pa30obpKBame.

Pa3ctuname rumact kapTou Ha IHHOTO HAa TaBUYKA, BbPXY TSIX MOCTABSIME MOYUCTEHU U U3MUTHU (puieTa
OT CKyMpHSl, IOANPABEHH ChC COJ U Osu1 munep. Bepxy TIX pa3cTriiame omie eAuH IiacT KapTou.
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[TocTaBsimMe TaBuuKaTa B 3arpsta pypHa u nedem npu 200 rpagyca okosio 30 MUHYTH.
XEJINPAHA ITYIIEHA PUBA

HaxwcBame 300 rp. mymieHa ckympus U s cmecBame ¢ 70 rpaMa pa3ToreHo Macio, KOIbp U Yep MHUIep.
PazobpkBame no6pe.

B 2 nutep 3eneHuykoB OynboH pastBapsime 10 rp. xematuH. Ha apHOTO Ha (popmMmuka 3a Kekc
HapeXJaMe KpbrueTa KHCelnd KpacTaBUUKU. 3alrMBaMe T'H C 4acT OT OyJIbOHA W TH TOCTaBSIME B XJIAJMIHUKA,
JIOKATO JKEJaTUHBT CE CTETHE.

B pubHara cmec HanmuBame CBHIIO Taka JKenupan] OylTbOH M s U3CUIBAME BBPXY KpPaCTaBUUKHTE.
[TocraBsime hopMUYIKaTa OTHOBO B XJIaIMITHUKA, TOKATO BCUYKO CE BTBBP/IH.

PUBEH ITAN

CaapsaBame 1 romsima puba (kedan, Mepiy3a, CKymMpus) B yucta Boja. Bapum pubarta 10 muH., cien
KOETO s M3BaXJIaMe M OTAENsIME MECOTO OT Kocture. HakbcBame ro Ha ApeOHM MmapueHIla U To OCTaBsME Ha
I'bPBO BpEME HacTpaHa.

UzrotesiMe 0511 cOC KaKTO cielBa: B 2 TBHKULM 3€XTHH 3aITbp)KBaMe HaCThprana riasa Jiyk. [Ipubassme
Y2 'bXKUYKa pO3MapuH U JaUHOB JIUCT 10 BpeMe Ha 3aaymaBaHeTo. Ciel Kato TyKbT OMEKHE, TO TOphCBaMe ¢
1 nexwuia Opamno. bepkame, mokato To crane 3natucto. Jomusame vama CTYJIEHO msiko u pazobpkBame
nobpe. Bapum cmecra 3- 4 MuUH. M s cHemMame OT OrbHA. M3Baxkmame mauHOBUS JHCT M pPO3MapHHA,
MOCOJIIBAME U TMOMpaBsiMe C OsiJ1 UTIep.

[TpubaBsiMe HaKbCAaHOTO Ha PEOHU KbCUETa MecO KbM Oenust coc u pazobpkBame np06pe. [lommpassme
Olle BEIHBX Ha BKYC ChC COJI U OsUT IIUIIEp.

N3cunBame Ta3u cMec B HaMacjieHa TaBUYKa U sl TOKpUBaMe ¢ KapTodeHo mope, n3rotseHo ot 500 rp.
KapTohu.

3anumuame B moarpara gypsa 3a 30 — 40 mun. M3Baxkname, mopbcBaMe C HACThpPraH KalllkaBajl U Tak
3amuyame JI0 37aTHCTO. MoXeM BMECTO C KalllkaBaj Jia MOPhCUM C TajieTa, B KOSATO CME MPUOABHIIN CUYKaH
YeChH, KOITbP, YEPBEH IHIIEpP U IIp.

OI'PETEH C PUBA

[Tyckame eqna 1- kuorpamoBa puba Tpecka (WM XeK) B TEHDKEpa C BOJa U S MOCTaBsIME Ha OT'BbHSL.
[IpubaBsiMe HAKOIKO 3bpHA Yep TUIep, NahUHOB JUCT U KOpeHH 3a cymna. Bapum 10 MuH., ciies1 KOETO CHEMaMe
OT OrbHS W HW3BaXAame pubara. [louncTBamMe MECOTO OT KOXKaTa M KOCTHTE M IO HaKbCBamMe Ha JIpeOHU
napyeHIia.

HapszBame 3 MopkoBa ¥ 2 cTpbKa Ipa3 HAa MBULM M T'M 33]yllIaBAME€ B PaBHU YacCTH MAcJiO U 3€XTHH.
[TocomnsiBame, HaJlMBaMe MaJjlko BoOJia, prOaBsMe 3 KHCEIN KpacTaBUUKH, Haps3aHU HA MBHIM, U 3ajylllaBaMe
noJ1 Kanak. VM3cunBame 3esieH4yKoBaTa CMEC Ha JJbHOTO Ha M3Ma3aHa TaBUYKa, a OTTOpe paslpenessiMe puodara.

3ambpkBame B 30 rp. macno 1 %2 rexuna OpamHo 3a okono 1 muH. JlonuBaMe yaina CTYJISHO MPSICHO
MIISIKO M KHIIBaMe cMecTa. BapuM neceTnHa MUHYTH Ha ci1ab OI'bH M MOJIIPABSIME ChC COJ HA BKYC, 2 JTbXKUUKA
Maniepka 1 KoImbp.

C T03u coc 3aiuBaMe 3eJieHUylUTe U pudara, MIOKpHUBaMe BCUUKO C HACThPraH KallKaBal M MOCTaBIMe
B noarpsitata pypua. [ledem npu 220 rpamyca 20 MUHYTH.

COM C XPAH

B exgna n3mazana TaBUYKa HapexKaaMe KOTJICTH OT TaKa HaApCUCHHUA MOPCKHU COM . HOHHpaBHMe T CbC
COJ1, 011 IMUIICPp U COKa Ha Y5 muMoH.
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PazouBame 2 GenTbka Ha cHAT. KbM TsaX npubaBsiMe | ipkudKa ropuyunia, 1 cuykaHa CKWJIMIKA YEChH,
2 HacTBbpraHa riaBa JIyK, | JTbXHIIa CMeTaHa, coll M Os mumep Ha BKyc. Pa30obpkBame moOpe cmecra u
u3Ma3Bame ¢ Hes Kotaerute. [locTaBsime ru B moarpsata GpypHa U T U3MHYaMe JI0 3TaTUCTO.

W3roTesiMe KbM TSIX CIEOHHS COC: HACThprBame | JBXKHUIAa XpsSH W ro 3ambpkBaMe B 50 Tp. Macio.
[TopwcBame ¢ 1 2 apxkuna OpamHo. PazdbpkBame OpanrHOTO B MPOIBIKEHUE HA | MUH., ClIel KOETO HaJTUBaMe
yamia cTy/ieHo MIsiko. Pa30bppkBame cMecta mMHOro ao0pe. I[loampaBsme Ha BKyC ChC COJ M O THUIED.
Ocrasime n1a mokbkpu. C TO3M coc 3amuBamMe u3rneueHara puda, mpeau Ja s MoJHECEM.

PUBEH I'tOBEY

3anuBame 200 rp. apnaaKuK ¢ Bpsja BoJIa U TO OCTaBsIME J1a pecTou Taka okoio 10 mun. Cnen ToBa ro
obenBame- cliejl Ta3u MPOLEAypa TOBa CTaBa MHOTO JiecHO. M3cumnBame oOeneHus aprmaykKuK Ha JHHOTO Ha
rroBevya. Moxem, pa3zdupa ce, 1a 3aMEHUM apnaJKuKa U CbC CTap JIyK.

Boppxy apmamkuka Hapexname ‘2 Kr. OOCJIeHM M Haps3aHW Ha Kpbruera aomatd. Bepxy Tsiax
HacThprBaMe HIKOJIKO MopKkoBa. [locossiBame Ha Bkyc. [Tonmpassime ¢ Osu1 1 uepBeH numep.

Bupxy 3enenuynute Hapexaame 3-4 MOYHCTEHW W M3MUTH puOHM ¢uiera. HanmuBame 1 wama BuHO,
nopbscBaMe pubara ¢ rayera u 3anudyame (0e3 1a moKpuBame TroBeva) BbB (pypHaTa 70 371aTUCTO.

XEJIMPAHA PUBA

CaapsBame 3a 10- nHa MUHYTH Xy0aBa prba (ChoMra, TpecKa) U Majlko CKapuau B CMEC OT Os1JI0 BUHO U
Bojna. llpenexname 1 murhp oT OynbOHA, B KOWTO € Bpsuia pubara v TO CMECBaMe C pa3TBOPEH B XJIAJKa BOJA
JKEJIaTUH.

Ha ppHOTO Ha dopma 3a KeKc u3nuBaMe 4acT oT OynpoHa. OTrope mojapexjaame Kpbraera OT KUCENU
KpacTaBUUYKU M HapsA3aHU U 0OE3KOCTEHHU 3€JIEHM U YEepHHM MaciMHU. BepXy TiX pascTuiiame HapsizaHaTa Ha
bunmitku pubda u ckapuauTe. 3aJuBaMe BCUYKO ¢ ocTaThka oT OynboHa. [TocTaBsMe 3a 4 yaca B XJIaIuITHUKA.

Ot 100 rp. kpema (U3Bapa, HATPOIICHO CUPEHE) U3TOTBAME CJICHHS COC:

KbMm cupenero mpubaBsime 1 cuykaHa CKunuaKa 4echbH, | 4aeHa JIbKUYKA CyX OOCWIIEK, HAKHCHAT
NpeIBapUTEIHO B | JTBXKHUIA ONET (3aeHO C OleTa), | JIbKUYKa ropuria, Majako madpaH 3a mBsT, | TbxKuUIa
MacTHKa, | J'bXHlla CTYJAEHO IPEeCcoBaH 3€XTHUH, MAJIKO KbpPH, Yep MUIIEp U coJl Ha BKyc. Pa30bpkBame MHOTO
no6pe. C To3u coc rapHUpaMe Haps3aHaTa )KeIupaHa puoa.

PUBHU ®UJIETA B CAPKODATI

[TouncrBame u n3muBame 4 usera ot O6s1a prbda. CaykBaMe HIKOJIKO 3bpHA OsUT MUIIEP ChC CYyX Tapoc
U COJ ¥ u3MasBame (userara ¢ Tazu cmec. Hapexxaame ru eHO BbpXY APYToO.

[TonOupame 5- 6 mo- nebenu crpbka mpa3. Cpsi3BaMe T'M HAIMOJIOBUHA M OTCTPAHsSBAME Hail- TOPHUTE
cinoege. [ToTamsime ru 3a KpaTKO BpeMe BBB Bpsillla BOJa, 3a Aa oMekHaT. Clie]] KaTo U3CTUHAT, OBBP3BaMeE C TAX
pubnute puiera orrope 10 noiy. [loctaBsime 1enust TO3M NakeT B M3Ma3aHa TaBUYKa U s 'lbXaMe B MOArpsATa
dbypna. M3nnyame 3a 30 mun. ipu 150 rpagyca 10 31aTUCTO.

HapsisBame ocrtananmusi mpa3 Ha Kpbruera W 3aeJHO C €IUH Haps3aH Ha KyOdera xapTod XyOaBo ro
pa3BapsiBame BbB BpslaTa Boga. M3Baxxaame u nacupame. [loanpassme cbe co, Os1 mumep U 2 KUCEnIo MIISKO.
CepBupamMe TOBa MIOPE KaToO rapHUTYpa KbM Hapsi3aHaTa Ha PHIIMKAKH proa.

PUBA CbC 3EJIEHYYLIU

N3muBame no 2 dusera Ha mopuus ¥ T'M TOJINpaBsMe ChC col. B equH THran 3ambp)kBame B mMaciio 1
rJIaBa MHOTO CUTHO Hapsi3aH JyK. Beqnara nonuBame manko Osuto BuHO. Clie1 KaTo JIyKbT OMEKHE, IpudaBsime
1 MopkoB, Hapsi3aH Ha ThbHKU UBHIM. Cien BpeMe U 1 Kucena KpacTaBU4YKa Ha MBUIIM, a Ha Kpasi- 3a 1 MUHYTa,
U CUTHO Hapsizanu neuypku (okoso 150 rp.). [loconsiBame Ha BKyC.
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B enHa u3ma3ana TaBUYKa MOCTaBsIME Ha JIBHOTO IOJIOBHHATA OT (uiieTarta. Bepxy Tax pasmpenensime
3eneH4ykoBara cMec. Otrope nocrassime apyrure ¢uiera. [loauBame cbe 3eXTHH, TOPHCBAME C MAJIKO Y€PBEH
nunep u u3nudyame 3a 20 MuH. B moArpsta GypHa.

ITBJIHEH XJIAb

Hsmvam MHOrO 100pO MHEHHE 32 pycKaTa KyXHs, HO Ta3H pelenTa € HauCTUHA HEII0 MHOTO, MHOTO
BKycHO. E, He e uak TOJKOBa 3/IpaBOCIIOBHA, 3aI0TO 1€ M3I0JI3BaMe KOHCEpBUpaHa prda, HO €MH ITbT BCEKU
MOJKE J1a KpUBHE OT mpaBus mbT. OCBEH TOBA SICTUETO CTaBa OBbP30 M BUHATU MPEIU3BUKBA BB3XHIIECHUE H Y
Haii- MPETEHIIMO3HUTE FOCTH.

HeoOxoanm e enun pexeH xisi0. OcoOeHo moaxonsiia 3a LeiTa € phKEeHaTa WM MBbIHO3bpHECTaTa
¢dpanzena. OTpsizBaMe BaTa Kpas Ha XJisi0a 1 u3abi0aBame cpenara. [lomydasa ce Hemro kato Tphoa.

CmMecBame HaTpollIeHaTa cpefa OT xJysiba ¢ enHa KoHcepBa puba TOH B 3€XTHH, Karo MpubaBsiMe U
3exTuHa. [IpubaBsiMme CUTHO Hapsi3aH KOMbp, | TJIaBa HACTHPTaH Ha CUTHO PEHJE JIyK, 2 TBHPJIO CBAPEHU SUIIA,
Haps3aHM Ha KyO4yeTa M HAKOJKO KHCENIM KpacTaBUYKHU, HApsA3aHU ChIO Taka Ha Kyoueta. [lognpassme c Osin
nunep Ha BKyc. OMecBaMe J00pe Ta3u CMeC M HaIlbJIBaME C Hesl IUTBTHO M3IbI0aHuUs XJIIs10.

3arpBame ro B alyMMHHUEBO (POJIMO U IO OCTaBsIME IOHE JIBa Yaca B XJIaIMJIHUK 34 J1a Ce CTETHE.

Cnen xato u3BaauM xJis0a OT XJIaIWITHUKA, TO Haps3Bame Ha ¢wmmiiku. [Ipean mogHacsHeTo 3aiuBaMe
GUIMHKITE ¢ HAKAKBB MOJIXOAAIL COC. A3 JIMYHO OMX BU MPEToOpbhYall COCa OT KUCEI0 MIISKO, OIIMCAH MO- TOpe
B Ta3u KHUTA.

I'JIABA VIII
JAECEPTH

Crtporo morienHaro, Ta3u KHAra He OM TpsAOBajo Ja ChAbpka TakaBa riiaBa. OT apyra cTpaHa obaue,
3/IpaBOCIIOBHUTE JIECEPTH, MaKap U MaJIKO Ha OpOii, BCE MakK CHIIECTBYBAT. 3aTOBA III€ BU 3all03HAsi HAKPATKO C
HSKOHU OT THIX.

Borpekn ToBa mie Kaxka, Y€ OHE3HM, KOWTO CTpajaT OT 3aTIbCTSABAHE M HAJHOPMEHO TErjo He Ou
TpsaOBasio N300110 J1a YeTaT To3| pasfen. Ha TsX mie 1am HSKOJIKO ChBETa, KOMTO Ca MU ITOMarajid BUHArd Ja
3a00MKOJIS lecepTa.

Bennara mom npuBbpIIMTE ¢ OCHOBHOTO SICTHE, CTaHETE, OTUAETE B OaHATa U CH U3MuiiTe 3p0uTe. ToBa
IIe TIpeceye aneTuTa BH 3a CIAJIKO.

AKO MUEHETO Ha 3b0M BCce MaK He TIOMOTHE, JIAITHETE €/JTHAa MEHTOBA JIbBKA 0€3 3axap M s IbBYETE, JOKATO
MOYYBCTBAaTE, Ye BEYe HE BU CE 5/1€ IeCepT.

Ha naii- nakomuTe OT Bac MPEIXOJHUTE CHBETH MOTaT M Ja HE MOMOTHAT. 3aToBa 1€ BU JaM €IUH
pe3epBeH BapuaHT. J[pbKTe BHHArW B KaMepara 3a IbJIOOKO 3aMpa3siBaHe €JMH HaTypaJeH MIOKOJa]] C BUCOKO
ChIbp)KaHUE Ha KaKao M HHCKO ChABbpXKaHUE Ha 3axap. Korato BU ce mpusie Hemo claako, U3BaJeTe Io U ce
noMbYeTe Jla OTXameTe oT Hero. HeycnemHWTe W MBUYUTETHH OMHMTH MHOTO CKOPO INE BU OTKAXaT OT
IOKOJIa 1a.

3a BCUYKHM OCTaHAJIM Ca CJIe/IBAILUTE HAKOJIKO 3/I[PaBOCIOBHU JIeCEpTa.

MIOCJIU 11O BUPXEP- BEHEP
Eto Hemo neWcTBUTEIHO MHOIO 3/PaBOCIOBHO. TOBa € OPUTMHAIIHOTO MIOCIM HAa 3HAMEHUTHUSA

mBeinapcku ynekap 1-p bupxep- benep. To moxe na Ob1e necept, HO U MHOTO MUTATENIHA 3aKyCKa, KOSITO I
BU 3apeJii C HEOOXOIMMUTE 3a JIeHs] BATAMUHU U MUHEPAJIH.
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HakucBame ot Bedyepra Hali- OOMKHOBEHU OBECEHHU SIKH (TSAXHOTO KOJWYECTBO 3aBUCHU OT Oposi Ha
MOPIUHUTE, KOUTO UCKAME JIa HAIPaBUM).

Ha cyrpunTa u3nuBame BomaTta U mpuOaBsiMe KbM OBECEHHTE SIJIKU HACThpraHa siObJIKa, TUMOHOB COK,
JPYTH TUIOJIOBE HA CE€30HA, HAPS3aHHU HA KyO4eTa, CAyKaHH OPEXH U MeJ Ha BKYC.

Mrocnuto MOXKe Ja ce HampaBu, pa3dupa ce, m 0e3 OpexH, a Te3M OT Bac, KOMTO CTpajgaT oOT
3aTIICTSABaHE, O TPSAOBAIIO J1a 3aMEHSAT MeJia C MOJICIIAUTEIH.

I[TJIOJOBA CAJIATA

[InogoBara canara ce MPUTOTBS KAaTO T'OPEONHMCAHOTO MIOCIH, HO B Hes HsMa OBeceHU sAku. Taka
KaJOPUHUTE C€ CBEXAaT 10 MUHUMYM. OCOOEHO MbK, aKO H3IO0J3BAaTe, KAaKTO BEYe Kas3aX, H3KYCTBEHH
MIOJICITaTUTEITH.

He nckam nma Hamaram KakBUTO W Ja OWJIO OorpaHWyeHHs Ha BamaTta ¢antasusa. Haii- goOpe e, ako
U3II0JI3BaTe BCE MaK IUIOI0BETe Ha ce30Ha. OT/IaBHA € I0Ka3aHo, Ye TOBa € Hall- Jo0pusT u300p.

Ennn npumep. Ako cu ipaBUTe TUIOZ0OBA cajiaTa Mpe3 3uMaTa, HaCThp)KEeTe Hail- Harpes] eHa si0biIKa u
BeJHAra sl MopbceTe C JUMOHOB COK. Taka Ts HAMa Ja modepHee. [IpubaBeTe HakbCcaHU MaHIAPUHU H(JTH)
MOPTOKaJHM, HApeXXeTe eauH OaHaHa M(M) enHO KuBH. PazObpkaiiTe moOpe W mojaciajeTe- Wik ¢ Me, Uiu C
MOJICIIATUTEI.

KHUCEJI

AKo nmare nacatop, MOXeTe J1a IPUTOTBUTE FOpHATa PelernTa 110 CIeAHUS HauyuH:

ObeneTe 1 HapekeTe IJI0JI0BETE, C KOUTO pasmonarare. [locTaBere ru B MEH3ypaTa Ha macatopa 3aeHo
C MeJa WM TMOJCIAAMUTENs, MOJIEWTe T'M € JMMOHOB COK M TI'M miopupaiire. M3crynere B XiaauiHUKA U
cepBUpaire.

IIpennaram Ha BalIeTo BHUMAaHUE OLIE HAKOJIKO HAICHCKU PELENITH 34 U3TOTBSHETO HA KMCEIIH.
KHUCEJI OT ABbBJIKH

N3muBame u obensame 100 rp. ssOBJIKH, cliel KOETO T'M 3ajJlMBaMe€ C 4allla BOJia U TW CBapsiBame 10
omekBane. [Ipernexmaame u mocraBsiMe coka Ha OrbHA. [IpubaBsaMe 2 TBKUIM ME, a cea ToBa U 1 JIbxkula,
pPa3TBOPEHO B XJaJKa BOja MIIEHWYCHO WM KaprodeHo Humiecte. Jlokaro mpubaBsMe HHIIECTETO, HE
nmpecTtaBame J1a Obpkame cMecTa.

[To chuIMs HAYMH MOXKEM Ja MPUTOTBUM KUCEN OT KPYLIU WM JIOJIH.

KUCEJI OT AIroan

3a To3u Kucen e ca Bu Heooxoaumu 200 rp. sroau, KOUTO TpsSOBa Ja HaMAayKaTe U 3ajieeTe MOHE ChC
100 rp. Teuen men. Pa3dbpkaiiTe TUIOAOBOTO IMIOpe A0Ope W ro octaBeTe ja mpectouw 2- 3 gaca. Cien ToBa
npeLeseTe AroJuTe, NoCTaBeTe T Ha OT'bHS, 3aJIEHTE M C 2 Yalld BOAA U T KUITHETE.

[Ipeuenere u oTBapara, mpubaBeTe KbM HES 5 THKUIM HUILIECTE, PA3TBOPEHO BHB BOJA M KUITHETE Ta3u
cMec oTHOBO. IIpu cHeMaHeTo W OT OrbHS, HAJEHTE U OTHEICHHS OT CypOBUTE Aroau cok. PasObpkaiirte,
U3CHUIIETE B MOAXOAsIIA Kyna u oxjaanere. Cien Kato KUCENbT CE JKEIUpa, TOW € U3CUIBA BbPXY MOAXOASII0
IUIaTO U C€ CEepPBUPA.

[ToBeue oT sicHO €, ye BMECTO MeJT MOXKETE Jla M3M0JI3BaTe U MOJICIAIUTENH.

Wrannannure uMaT HAKOM MHOTO JIEKU JiecepTH. MickaM J1a BU 3amo3Hasi ¢ HIKOM OT TX. [IbpBHAT € oT
U3KIIFOYUTEIIHA IPOCTOTA.
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IMTPACKOBMU B BAJIO BUHO

OOenere u HapexeTe Ha THHKH PE3eHHU elnHa mpackoBa. [locraBeTe s B MIMpOKa M BHCOKA Yalla,
3aneiiTe s ¢ moiycyxo Osi10 BuHO. OcTaBere s Ja mpectou Taka moHe 1 gac. Cieq OCHOBHOTO SICTHE TOJHECETE
pacKoBaTa KaTo JAecepT.

KECTEHHU C JECEPTHO BHMHO

3a u3roTBsiHeTO Ha 4 mopuuu ca nocrarbunu 500 rp. kecteHn. Cpexere KopaTa Ha BCEKH €TUH KECTEH,
MOCTaBeTe ISIOTO KOJIMYECTBO BHPXY TaBUYKATa Ha (ypHATA U TM M3IIeUeTe Ha yMEpEeH Or'bH 32 15 MUHYTH.

Jlokaro ca Bce omie TOIuIM, obenere Kopara U KadsBaTa 0OBHBKa MOJ Hes. Xy0aBo Ou OMIl0, ako mpu
Ta3u OIepanus KECTCHUTE OCTaHAT IEJIH.

[TocTaBeTe kecTeHWUTE B TOJIAM TUTaH. 3ajelTe M ¢ OyTWIIKA CJIaJKO YEPBEHO BMHO W OIIE €lIHa
OyTuiika momycyxo BuHO. [Ipubasete 3- 4 mpxunm mea. Bapere ru Ha c1a0 OrpH, JOKaTO OMEKHAT HAIBJIHO, &
BHHEHATa CMEC Ce MPEBbPHE B HEIO KaTO I'bCT CHPOIL.

3AMPA3EHO KHCEJIO MJISIKO

KbM enna koduyka Kucemo MIIIKO MpuOaBsiMe TMOJCIaauTeNl Wiu MeJ Ha BKyc. [loampaBsime ¢ eqHa
Banunus. [lropupame emHa obeneHa HeKTapuHa (MpackoBa, Kaiicus, OaHaH) W s MpUOaBsIME KbM KHCEJIOTO
misiko. PazobpkBame mobpe.

[IpubaBsiMe TIOCTETIEHHO W TIPU HEMpecTaHHO pa3ObpkBaHe | pa3dut Ha cHAr OenThK. PazObpkBame
0aBHO U MMOCJIEJIOBATEIHO, IOKATO MOJyYHMM XOMOTE€HHA Maca.

HapnaxxHsiBaMe ejHa Kyma ¢ KaueCTBEH alkOXOJ (POM, YHCKH) M W3CHUIIBaMe MOJOBHHATA CMEC B Hesl.
HapssBame enuH 1o Ha Majku KyOdera (Kpbpryera) U I'M IOCTaBsiIME BBPXY TO3U MbpBU ciod. OTrope
u3cuInBaMe ocraHanata cMmec. [loctaBsime BbB (hpu3epa, T0KaTo ce BTBBPIH.

[Tucax Bedye KakBO MHCIS 3a aMEpUKAaHCKaTa KyXHs, HO CJWH CIIAJKUII HANIyMs HAMoCICIbK
JIOTOJIKOBA, Ye OMX MCKaJ Jia ro CrioMeHa B Ta3u kHura. Olie moseye, 4e MpodyTHAT YUH3KEHK, 3a KOHTO cTaBa
JyMa, MOe Ja ObJie MPUTOTBEH | 110 €IMH MPUEMIIUB 32 HAC HAYWH.

YNI3KEUK C ME]]

PaztonsBame 50 rp. macmo. HarpormmaBame kakaoBu OMCKBHTH C KyXHEHCKHSI poOOT M mpubaBsMe
MacJIoTO KbM Tsx. PazouBame noOpe 1 u3cumBame cMecTa Ha AbHOTO Ha (popmuuka 3a Topt. Odopmsime pro.

KoM 400 rp. u3Bapa npubapsiMe coka Ha TIOJIOBUH JIMMOH M MaJIKO HacThpraHa kopa. [Ipubassme u 7- 8
KU MeJl, S- 6 JIBKHIN KHCETI0 MIISIKO U 3 JTbKUI| 0510 BuHO. Pa3buBame ¢ Mukcepa.

Kbm 150-200 rp. pacTutenHa cMetana npubaBsaMe MakeTye KeIaTHH, Pa3TBOPEHO B 3- 4 ILKHUIU 0510
BuHO. CMecBaMe BHMMATEIHO I'bpBaTa M BTOpara cMec, pa3ObpkBame J00pe M HM3CUIBamMe BbpXy Osara.
[TonpaBHsIBaMe 1 U3CTyIIBaMe B XJIaIUTHHK.

ETo ome egna peuenra 3a uniizkeiik. Taka ro npaBaT B peCTOpPAHTa HA €JHO OT Hali- IPOYYTUTE Ka3uHa
B Jlac Berac.

YUM3KEWK or CEASAR’S PALACE

Paz6uBame ¢ mukcepa 300 rp. u3Bapa ¢ WM3KYCTBEH MOJICIAIUTEI, paBHsBAIl ce Ha | dama 3axap,
JIOKATO TIONy4uM Tuiajika cmec. [IpubaBsiMe eqHO cies Apyro 2 sifia, KaTo e BCAKO sifiie pa3duBamMe cMecTa.
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[loampaBsime ¢ HacTbpraHa JUMOHOBAa KOpa M €QHO makerdye BaHwius. [IlpubGassime 2 menu craduum,
IpeABAPUTETHO HAKUCHATH B HAKAKbB KaueCTBEH alkoxoil. PazobpkBame MHOTO 100pe.

NzcumnBame cMecra B u3Ma3zaHa ¢ Maclio TaBUYKa 3a TOpPTa M u3nuyame Jio 31atucto npu 200 rpamyca.
OOuKHOBEHO TOBa Tpae 0KoJo 35- 40 MUHYTH.

THUKBA C U3BAPA

Hapsizame 600- 700 rp. TMkBa Ha KyO4yeTa M s M3CHMIIBAMe B TaBa, Hama3aHa ¢ Macjo. PazouBame B
enHa kxyma 4 siina, gomuBame 250 Tp. MPSCHO MIISIKO, MOJCHaXAaMe C 4 JIBKHUIM MeJ, MOANpaBsIME C Y2
THKUYKa KaHena. PazouBame Tasu cmec nobpe u mpudapsime kbM Hest 300 rp. uzBapa. PazobpkBame MoBTOPHO
U 3aJIMBaMe THKBATa ChC CMECTA.

[TocraBsme TaBara B moarpsta ¢ypuHa u meuem mpu 180 rpamyca 1 wac m 15 mun. KM kpas Ha
MIEYEHETO MOXEM Jla U3BaJUM THUKBATa U Ja S MOJIEEM C OIIe 2 JIbXULU MeJl, el KOETO /1a sl HOPBbCUM C OLIe
MAaJIKO KaHeJna.

JHECEPT C KYC- KYC 1 U3BAPA

CBaprBaMe Jamia KyCc- KyC U 1o cMeCBaM€ CbC CHIIOTO KOJIMYCCTBO HU3BaApa. HOI[HpaBSIMC C MCIO U
KaHCJIa Ha BKYC, HpI/IGaBHMe CTa(i)I/II[I/I Hu ¢pO CYHyKaHU OpEXU, p3.36"prBaMe ,u06pe. MosxeM Ja TO rapHupame
TO3U 3APABOCIOBCH JECEPT C IMPECHU IIJIOJOBE Ha CE30HA.

OPU3 C MEJ

Caapsasame 300 rp. opu3, ©3MHUBaMe ro 100pe ChC CTy/IeHa Boja U ro oTiexaame. KbM Hero npubassime
’2 4ala c4yKaHU OPEeXOBH SIAKH, 2 kKUK cTaduau U 3 mbxuiy Mel. PazobpkBaMe 100pe cMmecra, ciesl KOeTo
sl pa3CHUIBaMe MO KyIIUYKHU U 5 yKpacsBaMme C IJI0JJ0BE Ha CE30HA.

FAHAHOB KPEM

Kbm 300 rp. u3Bapa mpubaBsMe 2 HamMadykaHW OaHaHA, HAKOJKO JIBKHIM TEYCH MeH, 3 JIbKHUIH
KHCEJIO MJISKO, 3 JTBKUIIMA JJMMOHOB COK M 2 KalmkKh pOMOBa eceHIus. PazbuBaMe ¢ MHuKcepa, JOKATO TOTy4YUM
TJIaJIbK KPEM.
Cnen ToBa pa3buBame nakerde cyxa cMeraHa cbe 150 rp. mpsicHo musiko. [lpubaBsive cMeTaHata KbM
KpeMa u pa30bpKkBaMe BHUMATEIIHO, JIOKATO TS Ce CheuHU ¢ Hero. [locTtaBsimMe B XJIaJMTHUKA, 3a /1a C€ CTETHE.
OTtpsi3Bame 3 KpbryeTa OT OaHAH U JEKOPHpaMe Jallata ¢ TIX MPear CaMOTO IO HACSIHE.

HTOKOJIAIOB MVYC C HATYPAJIEH ILIOKOJIA ]

Anen JlenoHn TBBpAM, Y€ TOBa € JIIOOMMHAT My necepT. Ho kak ToraBa € ChbXpaHWJ CTpOWHATa CH
durypa 1 Ha CTapu rOJIMHHU, I1I€ CE 3aUTAT HIKOU OT Bac. 3aro3HaiiTe ce C perenrara u e pazoepere...

3a Tto3u gecepT ce uznonzear 100 rp. HaTypasneH mokonaj. bbjere BHUMATENHU MPHU MOKYyMKaTa My-
KOJIKOTO TOBEUYE KaKao ChAbp)KA TOH, TOJIKOBa MO- J00pe. BHCOKOTO chabpikaHue HAa KaKao aBTOMATUYECKH
03HauaBa, ye MIOKOJIAAbT ChIbPKa MHOTO MAJIKO 3axap.

PasronsBame mokonana 3aeiHo ¢ 4 IbKULM BOJAa, HO BHUMaBaMe TOM /1a HE Bb3BPH.

PazOuBame 4 xbAThKAa Ha MsIHA M NpuOaBsIMe JIeKa- IMOJIEKa PA3TONEHHUs IIOKONAMd, 72 4Yalla TeyHa
pacTUTelIHa CMETaHa U MOJCJIAIUTEN Ha Mpax, KOWTo ce paBHsaBa Ha 100 rp. 3axap.

Tyk My e mscToTO Aa OTBOps ckoOa. Ha Hamms mazap HamocinenbK Ceé HamMHpaT BCEBB3MOXKHU
3aMecTUTeNH Ha 3axapTta. [loacnanuTenar Ha mpax, 3a KOMTO cTaBa J{ymMa Ha HSKOJIKO ITbTH B Ta3W KHUTa, MOXKE
Jla ce HAaMepHU BbB BCEKM MarasuH 3a AUETHUYHU XpaHu. IMa 1opy U T€UHU MOACIAUTENH.
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UyBcTBaM ce 3aab/DKeH Ja Kaka, 4e 3axapuHbT € 3abpaneH B CAILl, 3amoro momgo3upar, 4e Toi
NPUYMHSBA paK Ha MUKOYHUA Mexyp. He e 31e na mmare ToBa mpenBui, KaTo CH KyIlyBaTe mojacjiagutenu. B
TOBa OTHOILIEHUE MMaMe TojsiM H300p- ChIIECTBYBAT JOPU E€KOJIOIMYHO YHCTH 3aMecTuTenu Ha 3axapra. [lo
MOHSITHU IPUYMHU HAMA J1a TH HAa30Ba 110 UME...

Jla ce BbpHEM cera KbM IIOKOJIaJJOBUS MYC.

[ToctraBsme OGenThuMTE B €/1HA aOCOJIOTHO CyXa METaJHa Kyla, KOSITO MPEIBAPUTEIHO CME U3CTYINUIH
BB (pusepa. PazOuBame ru ¢ mukcepa Ha CHAT. AKO ce MPUIBbPKATE KbM FOPHUTE yKa3aHHs, MHOTO OBP30 U
JIECHO I1I€ TIOJY4YMTE IIyXKaBaTa CMec.

[IpubaBere 0aBHO W BHUMATENHO OENTHIMTE KbM IIOKOJIAZOBHUSA KpeM. 3a0bpKBaliTe T'M B HErO C
J'bpBEHA JIONATKa, KaTo ObpKaTe caMo IO MOCOKA HAa YaCOBHUKOBATA CTPEJIKA.

[I{oM nosmyunTe XOMOT€HHA CMEC, pas3NpeesieTe s N0 YalluTe, B KOUTO CMATATe Ja s CepBUpaTe, U TU
MOCTABETE 3a HAKOJIKO Yaca B XJIQJUIHHKA.

VYBepsiBam BH, ye J1opu B camaTa OpaHLMs IOKOJIAJ0BUAT MYC MUHABA 3a €IMH MHOI'O U3UCKAH JiecepT.
CurypeH cbM, 4e IIIe CMaeTe BAaIIUTE FOCTHU C Hero. [IpenopbuBaM BU T0 32 0COOECHO THPKECTBEHHU CITydaHu.

CurypeH cbM, 4e BCHYKHU Ill€é ObJAT OYapOBaHU, a BHUE IL€ CH CBH3JaJe€Te MME Ha TOJIIM TOTBad.
YcnopenHo ¢ ToBa 06aue 111e KUBEETE ChC Ch3HAHMETO, Y€ HE CTe HaBPEAMIN Ha ceOe CH U Ha BalIUTe OJIM3KH.
E, He Moxe 51a ce Kaxke, ue TO3U JecepT € U3LI0 JUETUYEH, HO € BCE MaK B pAMKUTE Ha TOHOCUMOTO.

Tpii kaTo cMe Ha (peHCKa TEPUTOPUS, UCKaM Jia BU HAIIOMHS U 32 €IMH APYT GpeHcku “mecept”’. MHOTO
4yecTo (paHIly3uTe MPHUKIIOYBAT OCHOBHOTO XPAaHEHE ChC CHUPEHE, BEpHU Ha jeBu3a: “‘CHpeHEeTo 3arBaps
ctomaxa”. Ta3u wjaes HUKAaK He € Jolla, 3all0TO TOHE HM M30aBsi OT OIPOMHMTE KOJIMYECTBA W3JIUIIHU
BhIIIexuApatu. OnuraiTe Ta3u Bb3MOKHOCT, MOXKE ITBK U J1a BU Xapeca...

I'JTIABA IX
N3IUPBAT CE !

Koro 11 6uxa Mornu ia u3aupBar B €JHa TOTBapCKa KHHUTra, MUTAT C€ CUTYPHO MOBEYETO OT Bac?
Wznupsar ce Onenonukute M THXU youiinn Ha XX BeK. 3amo3HalTe ce ¢ TSIX TOUMEHHO:

bsina padunupana rorBapcka coi

bsuna padunupana 3axap

bsino padunnpano Gpamrno

benu sxuBoTHHCKY U paduHUpPAHU Ma3HUHU

Tesu padunupanu youiiim ca pox6bu Ha XX BeK U TpsAOBa J1a CH OCTaHAT B MUHAJIOTO cTojieThe. Te ca
BKapaJId NPEXKJACBPEMEHHO B rpoba MHOTO MOBEYE XOpa OTKOJIKOTO CIIUPTHT M TIOTIOHBT B3€TH 3aenHo. CaMo
JIeTO MEIUIUTE M JUETOJIO3UTE B €HH TJac 3aKiIeidMsIBaT OT BpeMe OHO CIUPTA U TIOTIOHA, HO MPOITyCKaT Ja
CIIOMEHAT, 4e W OnenonukuTe yOWinum HHM JeOHAT Ha BCSKAa Kpayka W Cca BHHAarW rOTOBU Jia HU BKapar
MIPEXIEBPEMEHHO B Tpo0a.

MosT chBET KbM Bac € KpaTbK M HEJBYCMHCIICH: M30STrBaliTe BCSAYECKHM KOHTAKTUTE C TE3W yOHMMIIH.
bbaere MHOr0 BHUMATEIIHU; U3IMPBANTE TH B €XKETHEBHATA CH XpaHa U TH OTCTPAHSBANTE OT Hesl.

Hsixonko mpumepa... bsinoto camamypeHo cupeHe, KOeTo ce MpojaBa Ha Ma3apa, € CHUIIHO IPECOJICHO.
Heo0Oxoaumo e To 1a Ob1e n3kucBaHo noHe 3a 12 vaca. Taka mie HaManuTe ChbAbPKAHUETO HA padUHUPAHA COTT
B HETO.

[Ipeconenu ca u MacIMHUTE- OCOOCHO OHE3M, KOUTO ce BHACAT OT Typuus. Te TpsiOBa 1a ce U3KHUCBAT B
NPOIBIDKCHUE HA JEHOHOIIHS!

MHoOTO0 oM ChIbpKAT M HALIUTE caJaMu. B TAX ce KpHe U eluH OT IpyTuTe OJIeT0IMKN YOUNUIU- TOBA €
cmanuHaTa. Ka3aHo HakpaTko, calaMUTe ca CMBPT, MUHAJIA pe3 MecoMenaduka. [loqoOHu Hela Mora Ja Kaka 1
3a BCHYKM MECHH KOHCEPBH.
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Awmu kxarimara?... KakBo nu He 61 Morjio f1a uma B Hesi?... CUTYpHO € eIHO: TS OyKBaJIHO “TipenuBa’ OT
CJIaHWHA | COJI. Y OuiicTBeHa KOMOMHAIMs!

Bunaru, BuHaru Tpsi6Ba 1a IOMHUM, Y€ 3aTUIBCTSBAHETO C€ IBJKHM MIPEIU BCUUKO HAa TaKa HapeyeHHUTE
HAaCUTEHU MACTHHU KUCEJIHMHH, KOUTO CE€ ChABbPKAT Hall- BeUe B TIILCTUTE Meca, MacTa, CJIaHUHATa, CaJlaMHUTE U
MECHUTE KOHCEPBH.

CrpIiecTBYBa JJOPU €IHO TMPABHIIO. AKO YOBEK TE€XKU mpuMepHo 60 KuiorpaMa, Toii He Ou TpsiOBayio na
npuMa noseve oT 60 rpama ma3HUHH JHEBHO. [Ipu ToBa Te3u 60 rpama TpsOBa na ObIAT pa3/ieieHH HA TPH
paBHU yacTH — 20 TpaMa Ma3HMHM OT KMBOTHUHCKH Mpoun3xo/l, 20 rpama onuo u 20 rpama 3eXTHH.

ToBa e enuH Onaropa3yMeH BapuaHT, HO TOW He € uaeanHuAT. Ako mpuemare 60 rpama 3eXTHH, CTe
MOCTUTHAJIM ONTHMAJIHOTO 3a BAaIIETO 37paBe. BsApHO e, ye n3nm3a cKbIo, HO a3 JIUYHO CbM yOE/IeH B TOBa, Ye
€MHCTBEHUTE MapH, KOUTO ChC CUTYPHOCT HE Ca XBBPJICHH Ha BATHPA, Ca MapUTE, 1aJICHU 32 3/IpaBe.

MHoro KoBapHa € M 3axapTa, KOSTO € HaMepuja MHOTO OJjarojaTHa IMOuYBa 3a pa3NpOCTPaHEHUE Ha
bankanute. Benuku OpHEHTaNCKM CHAAKHUINM, MPEANOYUTAHM OT MHOIO OBJIrapH, ca HAlOEHU ChC CHIIHO
HACHUTEH 3axapeH cuporn. Haii- mankara Oensi, KOSTO MpeAn3BUKBA TOU, € YCKOPEHOTO HATPYIBAaHE HA TEIECHU
Ma3zHuHU. OTTaM /1a 3aTICTABAHETO UMa CaMo €lHa KpayKa...

3aTIIbCTSABAHETO OT CBOS CTpaHa, CIIOMEHAaX BEY€ 3a TOBA, HO MU C€ 1€ OIlI€ BEIHBX 1€ 'O MOBTOPS, € B
OCHOBaTa Ha BCHYKH “ObATapcku’” 00JIECTH- XUIEPTOHUS, MHPAPKT Ha MUOKapjaa, MHCYIT, paK Ha CTOMaxa u
ne0eII0TO YepBO.

He me pa36bupaiite norpemno. He uckam ga xaxa, ye eBpONEHCKUTE CIAKUIINA MPEBB3XOKAAT C HELIO
opueHTajckuTe. TouHO 0OpaTHOTO € BAPHO.

[lle B mam peuenrtata Ha €JHO MPOYYTO ABCTPUHCKO JakoMcTBO. CTaBa Jyma 3a HaJIOXKHWIATA CE U Y
Hac “3axep Toprta”. Mla, 3axep, a He “‘caxep”, KAKTO T'O U3MMCBAT HErPAaMOTHUTE HAIIEHCKH cllajKapu. 3alioTo
Ta3u TOpPTa € CbTBOPEHA OT U3BECTHUS B MUHAJIOTO BUEHCKH CIIaJIKap Xep 3axep.

ET0 KakBM NpoayKTH 11Ie ca BU HEOOXOIUMHU:

350 rp. macmo (!), 225 rp. 65510 6pamHo, 125 rp. Humecte, 50- 60 rp. kakao, 2 GakmynBepa, 8§ sita, 300
rp. 3axap (!!), 50 rp. cuykanu Oagemu, KOHPUTIOP OT KaiicuK, MaclieHa IIOKOJIa10Ba Ta3ypa.

He mu ce me ga npoabmkaBaMm. Heka bor jga masu moceTuTenuTe Ha Taka HapedeHuTe BueHcku
cnaakapuun!... Ho u Toit mait Hama na ru onaswu!

brnenonukure yOuiinu ca HaBCsSKbIAE OKoJo Hac. KakBo nma kaxem mpuMmepHo 3a “daHTacTuyHara”
Hanutka Koka- Kona? 3naere nu, ye equH IUThp OT Hes chabpika nenu 111 rp. Osta padunupana 3axap? Tosa
ca 6im3o 10 (mecer) cyneHu amxuim Osita oTpoBa. [la He ToBOpHUM 3a KoderHa, XapakTEepeH 3a Ta3u HalHuTKa,
KOMTO Ipe/CcTaBIIsABa YKcTa Ipoba KIeThYHa OTPOBA...

3ABPABETE 3A TE3U “XPAHUTEJIHU JOBABKN” OT MHUHAJIOTO CTOJIETUE!
N3XBBPJIIETE ' BEJJHBX 3ABUHATY OT MEHIOTO CH!

Taxa e npubaBUTe MHOTO TOJIMHU KBM JKUBOTA CH M JKUBOT KbM T'OJJUHHTE!

Koraro kbM BCHUKO Ka3aHO JOTYK J100aBUM M 00€3/1BUKaBaHETO, IIPHUCHIIIO 32 HAIIETO BpeMe, HellaTa
npua00MBAT HAPABO TPArUYHHU U3MEPECHHS.

He uckam na kpust oT Bac- MOBCEMECTHOTO 3aTIBCTSABAHE Ha ObBJArapuTe HE C€ IB/DKM CaMO Ha
HENpPaBUIHOTO XpaHEHEe, a U Ha 00e3/BM)KBAaHETO, 3ajieKaBaHETO. 3a ObJIrapuTe MOYMBKATa KaTO 4e JIU Cce
CBhCTOU €UHCTBEHO U CaMO B u3JexaBaHeTo. [Ipen TeneBuzopa uiu ¢ BECTHUK B pbKa...

Nma u omre Hemo. Beve u Haii- 6enuuTe Obarapu (a B HaIllM JTHU T€ ca MO- OCIHU U OT appUKAHIIUTE)
Kapa HJKakBa Kosia. B moBedero ciyyau TOBa ca MOTPOLIEHH TapaTailkk, HO TOBa € Apyra Tema. XOJECHETO
neia, KOeTo ChBpeMEeHHaTa CIOPTHA MEAMIIMHA ONpeeNs KaTo Haif- 1o0paTa aepoOHa TPEeHUPOBKA, HUKAK HE €
Ha MOJIa B HaIlaTa CTpaHa.

Hue, 6barapure, cbBceM Ch3HATENHO ce camoyHuIokaBame! Ha mbT cMe 1a nu3uesHnem kaTo Hapo!

ToBa, koero ce craBa B bwarapus Bedue He e nemorpadcka Kpusza, a HCTHHCKa Jemorpadceka
KaracTpoda...

Nma enna uvymecna anrmmiicka mocnoBuna: “Ilo- moOpe e ga 3anmanuin egHa Majika CBEIIMYKa,
OTKOJIKOTO J1a MPOKJIMHAII ThMHHUHATA.”
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Ta3wm Mos KHHATA CU TIOCTaBS CKpOMHarta e aa 6T>I[C €JHa TaKaBa CBCIIHUYKA. I/ICKpCHO CC HaJsABaM, 4€
T4 € INIOMOIrHE€ Ha MHO3HWMHA MOH CBHApPOAHHIIKM Oa HO,I[O6p$[T HC CaMO 3paBOCJIOBHOTO CH CBCTOSAHUC, a U
IAJIOCTHOTO Ka4€CTBO Ha CBOs KHMBOT.

Hckam 3a MNOpCACH IIbT Aa IHOBTOPS APCBHATA MBJAPOCT HA M3TOYHATA MCAUILIMHA:

TH CH TOBA, KOETO AJEIL!
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АПОСТОЛ АПОСТОЛОВ


ИЗЛЕКУВАЙ СЕ ЧРЕЗ ХРАНА


                                    СЪДЪРЖАНИЕ:


Увод


Салати


Предястия


Супи


Основни ястия без месо


Основни ястия с пилешко месо


Основни ястия с риба


Десерти 


Издирват се!


ПРЕДГОВОР


   Преди няколко години доста сериозно се разболях. Кръвното ми налягане беше катастрофално- то кажи- речи всеки ден ме стряскаше със стойности от рода на  110/100. При всяко навеждане ми потичаше кръв от носа. Ежедневно ме мъчеше пулсиращо главоболие. Имаше моменти, в които ми се струваше, че очите ми ще се пръснат. Измъчваха ме стенокардични болки и при най- лекото физическо усилие.


    Аз не представлявах всъщност някакво особено изключение. Фактите от медицинските статистики и до днес са недвусмислени и ужасяващи: в България около два милиона и половина души страдат от сърдечно- съдови смущения; близо три милиона се борят с някакво хронично заболяване, а  от рак всеки Божи ден се разболяват поне  10 души!


   На какво се дължи това?... Рисковите факторите са, разбира се, многобройни, но един от най- важните е нашият начин на хранене. Българската кухня от край време е прекалено солена, прекалено мазна, прекалено сладка... Нашата култура на хранене, повлияна силно от ориенталски нрави и порядки, е на много ниско ниво. На всичко отгоре ние изяждаме поне три пъти повече храна, отколкото ни е необходима в действителност. Резултатите са налице- българската нация буквално се топи и е на път да изчезне от географската карта на света.


   Пропуснах да спомена, че по онова време при ръст от 174 сантиметра аз тежах цели 96 килограма!...


   Бях не само болен и трудно подвижен; бях и грозен! Представете си сравнително млад мъж с обиколка на “талията” от 120 см.! Каква ти талия- аз влачех пред себе си огромно шкембе. 


   Споменавам всичко това, защото този показател е много важен. Всички медицински проучвания сочат, че една обиколка на мъжката талия от 94 см. е сигнал за опасност. Обиколка на кръста  от 102 см. нагоре пък е указание за значително повишен риск от заболяване на сърдечно- съдовата система, инфаркт и инсулт. 


   Казано накратко, ако един мъж, ненавършил 40 години, има “талия”, която надвишава 102 см., той неминуемо ще получи инфаркт или инсулт още преди да е чукнал шейсетте!


   Добре известен ми беше основният постулат на източната медицина Аюрведа, който гласи: “Ти си това, което ядеш!” Години наред обаче аз нехаех за каквито и да било предписания и ограничения. Тъпчех се с калорична и вредна храна, пиех като смок. Казано накратко, аз систематично преяждах и препивах...


   На всичко отгоре и обстоятелствата всячески подклаждаха лакомията в мен. След промените в България пазарът буквално беше  наводнен с дефицитни до този момент хранителни стоки.


   Книжният пазар пък преливаше от готварски книги, които много вещо ни учеха, как вкусничко и последователно...  да съсипваме здравето си. 


   Не изоставаше и телевизията- в наши дни вече всяка кабеларка се чувства задължена да има свое собствено кулинарно предаване. Чревоугодниците започнаха да превземат и Интернет- немалко сайтове предлагат гастрономически изкушения от цял свят.


   Резултатите от този вид “просветителска” дейност са налице. Ето още няколко ужасяващи данни от безпристрастната статистика. 56 % от българите са трайно затлъстяли; 17 % пък са бърза затлъстяващи. Това е една истинска трагедия, защото напоследък дори капацитети като проф. Иван Черноземски и проф. Чудомир Начев непрекъснато бият тревога. Те не спират да повтарят, че главната причина за преждевременните инфаркти и инсулти, пък и за  повечето ракови заболявания, е именно наднорменото тегло.


   Всичко това идва да рече, че ножът е опрял буквално до кокала. Повече от ясно е, че трябва незабавно да обявим война на затлъстяването, ако не искаме да изчезнем като нация!


   Самият аз реших да  променя цялостния си начин на живот. Особено внимание отделих на хранителните си навици. Направих го без да се колебая- решително и последователно. 


   За наивниците между вас ще кажа, че има само един единствен начин за намаляване на телесното тегло. Не помагат никакви “вълшебни” диети, хапчета, кремове, колани, уреди и пр. Ако искате да отслабнете трайно и здравословно, трябва преди всичко трайно да промените начина си на хранене. Накратко, намалете приема на храна и увеличете движението. Това е верният “път към храма”!


    Пак ще повторя: не бива да забравяте, че ние, европейците, приемаме три пъти повече храна, отколкото е необходимо. Това води неминуемо до затлъстяване, но и до едно пълно и преждевременно похабяване и износване на организма. 


   Иска ми се отново да подчертая - няма бързи и чудодейни средства и диети за отслабване. Нужна е трайна промяна на хранителните навици. Запомнете това много добре!


   Казаното дотук не означава обаче, че трябва да гладувате. Не, човек може да си хапва доста добре и успоредно с това да сваля излишни килограми. Колкото и парадоксално да звучи това... Нужно е обаче да знаеш какво, как и кога да си похапваш...


   Досега в най- общи линии важеше правилото: “Всичко, което е хубаво, е или вредно, или от него се пълнее.”


    Е, смея да твърдя, че отсега нататък нещата няма да изглеждат точно така...


   Мисля, че тази книга ще ви помогне да направите първата крачка в правилната посока- да промените хранителните си навици, без да се подлагате на ненужни лишения. Обещавам ви, че този преход няма да е мъчителен. Не забравяйте все пак, че рецептите в моята книга са все пак изпробвани в практиката  от мен.  Върху... самия мен.  И то  в продължение на години...


   Уверявам ви, че не съм преписвал механично рецепти от случайно попаднали ми готварски книги. Опитвал съм всички предлагани ястия и знам много добре, че освен всичко друго, те са и много, много вкусни.


   Ще ви бъде интересно да узнаете, че днес съм на 53 години и тежа само 74 килограма! Кръвното ми налягане е като на гимназист- 120/80! 


   Талията ми вече действително е талия и обиколката и никога не надхвърля 88 см.! Освен това медицинските изследвания, които систематично си правя,  сочат, че пращя от здраве и енергия.


   Казано другояче, с тази книга аз ще ви помогна не само трайно и здравословно да отслабнете, а и да прибавите години към живота и живот към годините.


   Много мои познати упорито ме разпитваха и продължават да ме разпитват, как съм постигнал това чудо. За да задоволя любопитството на всичките си почитатели, реших да напиша тази книга.


   Тук му е мястото да отворя една скоба. У мнозина трайно е заседнало убеждението, че здравословната храна е безвкусна, монотонна и сложна за приготвяне. Това няма нищо общо с истината. Човек може да се храни много здравословно, без да се подлага на някакви особени лишения. Нещо повече- всеки един от нас може да съхрани и подобри здравословното си състояние, като си похапва доста вкусничко. За целта не са необходими и кой знае какви средства. Убедил съм се освен това от собствен опит, че вкусната храна винаги е проста и се приготовлява лесно. 


    Не бива да мислите, че здравословната храна е непременно безмесна. Има обаче видове месо, които трябва на всяка цена да се избягват. На първо място това са саламите и консервираното месо. Ние отдавна се прехласваме по така наречените дреболии, но те не са по- малко вредни. Не бих препоръчал също така  употребата на свинско и говеждо месо. Не мисля, че дивечът е нещо, без което не можем. Такъв вид рецепти не би трябвало да търсите в тази книга.


   Смея да твърдя обаче, че тя е един универсален наръчник за всеки, който е загрижен за здравословното си състояние. Не ме разбирайте погрешно обаче- книгата ми е не е някакъв вид постно евангелие за калугери, въздържатели и вегетарианци. С нейна помощ вие ще можете да си приготвите  истинско пиршество със здравословни лакомства от цял свят.


   Когато се запознаете с нея и опитате предлаганите рецепти, ще се убедите в това... Желая ви добър апетит!


Март, 2003 г.                                    


            Апостол Апостолов                          


ГЛАВА I

САЛАТИ


   Всички диетолози в един глас твърдят, че салатите трябва да станат основна храна на хората. Те трябва да заемат далеч по- голяма част от дневното меню, отколкото това е прието. Още повече, че в България салати се ядат само тогава, когато се пие ракия...


   Салатите, с които ще ви запозная, са от цял свят. Те са изключително здравословни и, разбира се,  нискокалорични. Защото нямат нищо общо с наложилата се напоследък мода да се смесват зеленчуците със сирене, месо, тежки сосове и т. н.


   Мисля, че трябва да кажа и още нещо. Предлаганите тук салати са изключително здравословни, защото за подправянето им използвам само студено пресован зехтин. Ако сте се чудили какво е неговото предназначение, сега вече го знаете- той трябва да се използва изключително и само за салати. Не обръщайте никакво внимание на така наречения “салатен зехтин”. Макар и да е евтин, той не става за нищо. Така че, не си хвърляйте парите на вятъра. Сигурен съм, че не сте толкова богати, за да купувате евтини неща. Евтини и вредни, защото този вид зехтин е бил подлаган на химическа обработка, а аз не бих могъл да ви препоръчам употребата на индустриално преработени храни. 


   Знайте и помнете- в тази глава под думата зехтин аз разбирам единствено и само студено пресован зехтин. Той е една древна, целебна “суровина”, която ще окаже изключително благоприятно влияние върху вашето здраве. 


   На хората със “свръхтегло” ще кажа следното: салатата може да се превърне в най- добрия ви съюзник срещу килограмите. Започвайте винаги с нея, яжте я бавно и по възможност в огромни количества. Така активните вещества на зеленчуците се усвояват по- добре. 


   Ще постигнете и още една много важна цел. На двадесетата минута от храненето стомахът започва да подава сигнали за ситост към мозъка. И няма значение, какво сте яли дотогава. Повече от ясно е, че когато започнете лека- полека със салата, вие ще погълнете много малко калории, преди сигналите за ситост да постъпят в мозъка. В крайна сметка систематичното прилагане на този трик ще доведе до едно редуциране на приетите калории и оттам до трайно отслабване. Както разбирате, вие ще се разделите с излишните си килограми бавно, лесно и неусетно...


   И така, нека да преминем сега към отделните салати...


                                 САЛАТА ОТ МОРКОВИ


   Това е една великолепна френска салата. Точни количества няма да давам, защото те зависят от броя на порциите, които смятате да приготвите.


   Настъргвате няколко моркова на ситното ренде. Подправяте ги с лимонов сок, счукан чесън на вкус, ситно нарязан магданоз (може и без него) и зехтин (студено пресован, разбира се). Подправяте и със сол, по възможност диетична. Има най- различни разновидности на пазара, но за мен най- добрата е шотландската Lo Salt. Разбърквате добре и сервирате.


                          САЛАТА ОТ СУРОВИ ПЕЧУРКИ


   Тези, които поне малко разбират от кулинария, знаят много добре, че култивираните печурки кажи- речи не стават за нищо. Те нямат почти никакъв вкус, а подложени на топлинна обработка се превръщат в някаква тъмна и безвкусна каша. 


      Но... От тях става чудесна салата! Ето как:


   Нарязвате няколко печурки на тънки резени. Поръсвате ги с прясно смлян бял пипер (доказан факт е, че черният пипер предизвиква рак на дебелото черво, затова вече в целия свят използват само бял пипер), счукан чесън на вкус, сол, лимонов сок и зехтин. Разбърквате добре и сервирате. Не се стряскайте от тази необичайна рецепта, ами я опитайте! Няма да съжалявате, уверявам ви... 


                         САЛАТА ОТ ЗЕЛЕН ФАСУЛ


   Зеленият фасул се сварява до омекване в подсолена вода. Изважда се и се отцежда. След това се подправя с лимонов сок, ситно нарязан копър, счукан чесън на вкус, сол и зехтин.


               ФРЕНСКА САЛАТА СЪС ЗЕЛЕН ФАСУЛ


   Свареният зелен фасул се натрошава и се смесва с кашкавал, нарязан на ситни кубчета. 


   Изготвяме заливка като смесваме и разбъркваме много добре 1 ½ лъжица лимонов сок, 3 лъжици зехтин, малко сол и бял пипер и една лъжица горчица. Бъркаме всъщност дотогава, докато получим хомогенизирана смес. С нея заливаме зеления фасул. Прибавяме и 2 твърдо сварени яйца, нарязани на кубчета. Разбъркваме добре и поръсваме със ситно нарязан магданоз.


              ИТАЛИАНСКА САЛАТА СЪС ЗЕЛЕН БОБ


   За една порция взимаме по 200 грама сварен зелен боб, по възможност крехък и без конци. Подправяме със зехтин, лимонов сок и сол на вкус. Накрая поръсваме и малко бял пипер. Върху зеления боб разпределяме и риба тон, натрошена на ситни парченца.


                                  ПАРИЖКА САЛАТА


   Ако сте се питали как големите френски майстори на кулинарията приготвят тяхната зелена салата, ето и отговора на този въпрос:


   Измивате една маруля или зелена салата и я накъсвате на дребно. Изготвяте заливка от 1 лъжица лимонов сок, 3 лъжици зехтин, сол, бял пипер на вкус и 1 ситно нарязана глава лук. Заливате салатата и я разбърквате.


   Прибавяте към нея 2 средно големи сварени картофа, нарязани на кубчета, 2 твърдо сварени яйца, нарязани също така на кубчета и накрая 3 големи, обелени домата, нарязани на кръгчета. Разбърквате и поръсвате с малко ситно нарязан магданоз.


   Има още една прочута френска салата, с приготовлението на която искам да ви запозная тук. Това е световно известната


                                  САЛАД НИСОАЗ


   Необходими са 4 големи и твърди домата, 3 средно големи сварени картофа, 200 гр. сварен зелен боб, 1 консерва риба тон, 100 гр. обезкостени маслини, 3 твърдо сварени яйца, 8- 10 рибки аншоа, няколко листа от маруля, сол, лимонов сок и зехтин за подправяне.


   На дъното на едно голямо плато нареждате измитите листа от маруля. Върху тях нареждате един пласт от нарязаните домати, а върху тях- пласт нарязани картофи. Върху тях подреждате зеления боб, а после и рибата тон. Най- отгоре се поставят маслините и нарязаните на четвъртинки яйца. Подправяте на вкус, оставяте да престои поне половин час. Малко преди сервирането я гарнирате с рибките и я поръсвате със ситно нарязан магданоз.


   Тази салата има много варианти. Вместо зелен боб може да използвате зелени чушки, нарязани на кръгчета. Можете да използвате също така краставици, лук и моркови. Можете, разбира се, да се лишите както от картофите, така и от рибата тон. Всичко зависи от вашия вкус и вашите предпочитания.


   Като стана дума за зелена салата... Ще ви запозная със салатата, която приготовлявам най- често през пролетта и лятото. Смятам, че тя ще внесе известно разнообразие на трапезата ви. Става дума за


               ЗЕЛЕНА САЛАТА СЪС СОС ВИНЕГРЕТ


   Използваме маруля или зелена салата, нарязана по познатия начин. Подправяме я обаче със специален сос, изготвен по следния начин. В една дълбока съдинка смесваме 1 лъжица оцет “Балсамико” (намира се вече и на нашия пазар), със сока на ½ лимон и 1 лъжичка горчица. Разбиваме енергично с телта, докато получим хомогенна смес. Прибавяме 3 лъжици зехтин, сол и бял пипер на вкус. Разбъркваме отново с телта, докато получим гладък, гъст сос. С него заливаме салатата, към която можем да прибавим както черни, така и зелени маслини.


                            САЛАТА ОТ КРАСТАВИЦИ                             


   Нарязваме краставицата на тънки кръгчета. Поръсваме я обилно със ситно нарязан копър. Подправяме с винен оцет, зехтин и сол, разбъркваме добре.


                              САЛАТА ОТ СТАР ЛУК


   Нарязваме 2 глави стар лук на кръгчета. Поръсваме лука със шепа нарязан на ситно магданоз. Прибавяме 20 черни маслини, подправяме със зехтин, сол и лимонов сок. Разбъркваме. Ако имаме под ръка репички, гарнираме салатата с няколко от тях, изрязани като розички.


                                  БОБЕНА САЛАТА


   Смесваме 200 гр. сварен бял боб с 200 гр. червен боб. Прибавяме 200 гр. сварен зелен боб и още толкова сварени царевични зърна. 


   Заливаме със заливка, изготвена от ½ лъжичка горчица, 1 чашка зехтин, 1 чашка бял оцет, 2 счукани скилидки чесън, 2 печени и нарязани червени пиперки, няколко стръка магданоз, чер пипер и сол (всичко това се пасира).


   Можем да използваме и друга заливка, изготвена от ½ лъжичка чесън на прах и още толкова лук на прах, 1 лъжичка босилек, ¼ лъжичка счукан кимион, 1 лъжичка захар, сол, чер пипер, чили на прах, 1 чашка бял оцет и 1 чашка зехтин.


   След като залеем салатата със една от заливките, я поставяме за 1 час в хладилника.


   Тъй като бобът се радва на голяма популярност в нашата страна, мисля да ви запозная с още една, далеч по- проста рецепта за


                                   БОБЕНА САЛАТА II

   Сваряваме 1 чаша боб. Смесваме боба с 1 глава бял и 1 глава червен лук, нарязани на полумесеци. Можем да прибавим и 1 червена чушка, нарязана на кубчета.


   Подправяме със заливка, изготвена от 1 счукана със сол и зехтин скилидка чесън,  сока на ½ лимон, 1 лъжица винен оцет, 1 лъжица кетчуп, 1 щипка захар, 1 лъжичка сух босилек, сол и 1 кафена чашка зехтин.


   Китайците са прочути като големи майстори на кулинарното изкуство, затова ми се ще да отскочим за кратко и до Китай. Долната зелева салата е чудесно допълнение на дневното ни меню през студените зимни месеци. Тя се прави, разбира се, с китайско зеле, което се намира на българския пазар, но ако то ви липсва, направете я с нашенско зеле. И така:


                         КИТАЙСКА ЗЕЛЕВА САЛАТА


   Настъргваме зеле и моркови на едрото ренде. Прибавяме ситно нарязан магданоз. Намачкваме салатата с ръце и я посоляваме леко. Подправяме с ябълков оцет, счукан чесън и сос от соя на вкус. Загряваме малко фъсътъчено олио и заливаме салатата с него.  Разбъркваме добре и поднасяме.


   Да поостанем още малко в кулинарния рай, наречен Китай. Ето ви още една рецепта за


                          КИТАЙСКА ЗЕЛЕВА САЛАТА II

   В загрято олио поставяме 5- 6 зърна едро счукан чер пипер и една накъсана люта чушка. Загряваме за минута, след което добавяме стрък праз, нарязан на диагонални кръгчета. Задушаваме 2 мин. и снемаме от огъня. Подправяме с 2 лъжици соев сос, 2 лъжици ябълков оцет, 1 лъжица мед, няколко капки сусамово олио и малко сол.


Изсипваме тази смес върху 300 гр. нарязано зеле, смесено с 4- 5 нарязани печени пиперки. Разбъркваме добре и поставяме за ½ час в хладилника.


   Обещал бях, че няма да ви занимавам с месни салати, но има няколко изключения, с които непременно искам да ви запозная. Рибната салата е много полезна за сърцето (големият сърдечен хирург д-р Кристиян Барнард препоръчва да се яде риба поне един път в седмицата), а салатата с пилешки гърди  може да бъде поднесена като самостоятелна малка закуска.


  САЛАТА ОТ ПУШЕНА РИБА


Пушената риба се почиства от кожата и костите, след което се накъсва на малки парченца. Смесваме я със счукани орехови ядки,  счукан чесън и диетичния заместител на майонезата. Приготвя се от разбито обезмаслено кисело мляко (1 кофичка), 1 лъжица горчица, малко къри, бял пипер, сол и копър. Може да променяте тези пропорции по ваш вкус. Важно е само да избегнете употребата на тази дегизирана отрова, наречена майонеза. Разбъркайте добре горната смес и залейте с нея рибата.


   И все пак... Не бива да се злоупотребява с хранителни продукти, подложени на опушване. Лекарите са вече напълно сигурни в това, че те представляват сериозен канцерогенен фактор.


   Ето и още една салата с риба (или миди), която идва при нас от съседна Гърция:


                           ГРЪЦКА РИБНА САЛАТА


   В подходящ съд изсипваме едно бурканче маринована дребна риба (“Перла”) заедно със соса. Вместо риба можем, както вече отбелязах, да използваме и мариновани миди.  Прибавяме 20 черни маслини, подправяме със сока на един лимон и разбъркваме добре. Поръсваме салатата обилно със ситно нарязан копър.


           СРЕДИЗЕМНОМОРСКА ПИЛЕШКА САЛАТА


   Нарязваме 250 гр. пилешки гърди на кубчета и ги мариноваме за 20 мин. в лимонов сок. През това време обелваме 7- 8 картофа, нарязваме ги на кубчета и ги сваряваме в подсолена вода. След като се сварят, ги изплакваме със студена вода и ги отцеждаме добре. 


   Запържваме месото на много силен огън за около 4 мин. в зехтин. След като го охладим, го смесваме с картофите и прибавяме 200 гр. обелени, нарязани на кубчета домати.


   Изготвяме заливка от 1 ситно счукана скилидка чесън, 1 нарязана на дребно кисела краставичка, 3 ситно нарязани филета от аншоа, 2 лъжици майонеза, 5 лъжици кисело мляко, 2 лъжички горчица, 1 лъжичка оцет, сол и чер пипер.


   Изсипваме заливката върху салатата, разбъркваме добре и охлаждаме поне 1 час в хладилника.


   А сега няколко ефектни и много, много екзотични салати, с които можете да смаете всеки един сноб, посетил по един или друг повод вашия дом:


                             ЦИТРУСОВА САЛАТА


   Смесваме филетата на 1 грейпфрут и 1 портокал със сварени и обелени скариди. Заливаме със сока на 1 портокал и 1 грейпфрут. Подправяме с няколко капки оцет “Балсамико” и няколко капки студено пресован зехтин. Разбъркваме добре и сервираме в половинка от пъпеш, чиито семки са отстранени.


   Сещам се за още една цитрусова салата, която е много ефектна. Това е:


                              САЛАТА “ПРИМА ВЕРА”


   Обелваме и нарязваме филетата на 2 портокала на хапки. Прибавяме 100- 200 гр. обезкостени зелени маслини, нарязани на кръгчета. Подправяме с 3 скилидки счукан чесън и малко студено пресован зехтин. Разбъркваме добре и поднасяме.


   Като сме започнали с екзотиката... Знаете ли, че има дори и хлебна салата?...Не? Мислите, че се шегувам? О, не- ето я и прочутата италианска


                                    САЛАТА С ХЛЯБ


    Нарязваме 5 филии сух, бял хляб на кубчета. Поставяме ги в тавичка, поръсваме с малко зехтин и запичаме в силна фурна до златисто.


Междувременно изготвяме следната заливка: запържваме 1 лъжица кедрови ядки в зехтин, докато променят цвета си. Изваждаме ги от тигана, отцеждаме ги и ги смесваме с 3 нарязани скилидки чесън, 2 филета от аншоа, 1 лъжичка каперси и сол. Счукваме всичко това и прибавяме 6- 7 лъжици зехтин, както и 3- 4 лъжици оцет “Балсамико”. Бъркаме, докато получим хомогенна смес. С нея заливаме крутоните, разбъркваме добре.


Към крутоните прибавяме 1 червена, 1 жълта и 1 зелена чушка, нарязани на кубчета. Прибавяме и 4 домата, нарязани на кубчета (но без семките), както и една глава червен лук, нарязан на фини ивици. Следва топка “Моцарела”, нарязана също така на кубчета. Разбъркваме салатата добре с ръце.


   Ще ви запозная с още една забележителна италианска салата.


                      ОРИЗОВА САЛАТА С РИБА ТОН


   Сваряваме 1 чаша ориз и го изсипваме в купа. Подправяме с 2 лъжици зехтин, сока на ½ лимон и 1 лъжичка горчица. Разбъркваме. 


  Прибавяме 2 твърдо сварени, нарязани на кубчета  яйца, 2 нарязани на кубчета домата, 2 нарязани на кубчета кисели краставички, 1 консерва риба тон, 6 обезкостени и нарязани черни маслини  и 6 нарязани зелени маслини. Разбъркваме добре и сервираме.


   Не бих искал в никакъв случай да пропусна и италианската картофена салата, която според мен е най- вкусната в света.


                    КАРТОФЕНА САЛАТА С РИБА ТОН


   Измийте и сварете 4 цели картофа. Обелете ги още преди да са изстинали напълно и ги нарежете на кубчета. Прибавете към тях ситно нарязана глава червен лук; посолете и подправете с бял пипер. Залейте сместа обилно със зехтин, прибавете малко бял оцет. Разбъркайте добре.  Оставете салатата да престои така няколко часа. Един час преди да я сервирате прибавете 100 – 200 грама риба тон, 100 – 150 гр. обезкостени черни маслини, разбъркайте леко и украсете с каперси.


               САЛАТА СЪС СОС ОТ СИНЬО СИРЕНЕ


   Смесваме 150 гр. варена царевица, 150 гр. варен грах и няколко нарязани на кубчета кисели краставички или варени моркови. Можем да използваме освен това сварен карфиол или броколи.


   Изготвяме заливка от  100 гр. натрошено синьо сирене, което се смества с малко квасена сметана, 2 лъжици майонеза, 3 лъжици кисело мляко и малко вода. Подправяме с 2 лъжици лимонов сок, малко сол, бял пипер и 1 скилидка счукан чесън. Пасираме и заливаме с тази смес зеленчуците. Разбъркваме добре.


  САЛАТА “ЦЕЗАР”


   Ето  една легендарна салата и аз просто се чувствам задължен да ви дам рецептата за нея. Имайте предвид обаче, че това е една много пипкава и сложна работа. Препоръчвам я само за изключителни случай, особено тогава, когато на гости сте поканили изпечени сноби.


   Сблъсквал съм се с какви ли не “рецепти” за тази салата. Особено налудничави бяха тези, които даваха и дават разни телевизионни “експерти”. Знайно е обаче, че когато кръстосаш курва, лайно и идиот получаваш...телевизионер.


   Не отричам, че съществуват най- различни варианти, но аз ще ви запозная с оригиналната рецепта, създадена през 1924 година от мексиканския готвач Цезар Кардини, на когото е и наречена.


   За 2 порции е необходима една (измита) маруля, като характерното в случая е това, че листата и не се нарязват, а се накъсват. Така, според някои чревоугодници, тя не горчала. По този начин била приготвяна на префинените римски императори. Както и да е...


   За заливката ще са ви необходими следните продукти:


10 зърна каперси


3 скилидки чесън


1 консерва аншоа в олио или зехтин


1 лъжица винен оцет


4 лъжици студено пресован зехтин


½ лъжица лимонов сок


½ лъжичка Дижонска горчица


½ лъжичка сос Worcester

1 жълтък


30 мл. коняк


няколко капки сос Tabasco

½ лъжичка сол


1 лъжичка чер пипер


8 лъжици настърган “Пармезан”


крутони от бял хляб


   Заливката се приготвя по следния начин: черният пипер (аз лично ви препоръчвам да го замените с бял), солта, чесънът, каперсите и половината консерва аншоа се поставят в дървено хаванче.  Счукват се много добре,  докато се получи гладка паста. След това се прибавят лимоновият сок, сосовете Tabasco и Worcester, конякът и горчицата. Отново разбиваме сместа с чукалото.


   Прибавяме оцета и зехтина и разбъркваме, докато получим хомогенна смес. Най- накрая прибавяме и суровия жълтък, разбъркваме отново много добре и с този сос заливаме салатата. Разбъркваме.


   Поръсваме с настъргания “Пармезан”. Гарнираме с останалите рибки аншоа и крутоните.


   Повече от ясно е, че сиренето “Пармезан” може да бъде заменено и с кашкавал. Що се отнася до крутоните, то аз не ви препоръчвам да ги пържите; далеч по- добре ще е, ако нарежете няколко филии бял хляб на кубчета и го запечете във фурната. В краен случай бихте могли да изпечете две филии бял хляб в тостера и след това да ги нарежете на кубчета.    Големите кулинари дори твърдят, че салатата е по- вкусна без крутони. Това означава, че вие преспокойно можете да ги изпуснете.


   Нищо друго обаче не може и не бива да бъде пропускано или заменяно, защото крайният резултат в никакъв случай няма да е добър.


   Говори се, че Цезар Кардини е експериментирал години наред, докато получи тази така вкусна салата...


ГЛАВА II

ПРЕДЯСТИЯ


   Убеден съм, че най- доброто предястие е салатата. В предходната  глава доста подробно обясних защо мисля така.


   Има обаче предястия, в които просто съм влюбен. Те са не само много вкусни, но и много здравословни. Освен това, при добро желание от наша страна, те биха могли да заменят основното ястие. По този начин ще си спестим не само  време, ами и доста излишни калории.


   Ще започна с една френска легенда, а именно


                                     КИШ ЛОРЕН


   Изготвяме тесто от 125 гр. разтопен растителен маргарин, 1 яйце, 3 супени лъжици обезмаслено кисело мляко (масленост 0, 1 %), 2 чаени чаши брашно, 1 пакетче бакпулвер, 1 равна лъжичка сол и 1 лъжичка бял пипер.


   Оставяме готовото тесто да престои поне половин час. След това го разточваме и разстиламе в кръгла форма за торта, като оформяме и страничен ръб. Набождаме няколко пъти тестото с вилица, за да не се вдигне прекалено много при изпичането.


   Нарязваме на малки кубчета 150 гр. пушени пилешки гърди и ги загряваме за 2 минути в зехтин. (Този път зехтинът не бива да е студено пресован. Използвайте все пак чист зехтин за готвене.) Изваждаме гърдите и ги поставяме на салфетка, която ще попие мазнината от тях. Едва след това ги разстиламе върху тестото.


   Разбиваме 2 яйца, прибавяме към тях половин кофичка разбито кисело мляко (пак с намалена масленост), подправяме със сол и бял пипер, разбъркваме добре. По желание можем да прибавим 150 гр. натрошено сирене и малко счукан ким.


   Заливаме с тази смес гърдите и поставяме в подгрята фурна. Изпичаме при 200 градуса до златисто. Това обикновено става за 15 минути.Най- добре е, ако не сервираме веднага, а оставим да поизстине.


   Бързам да отбележа, че съм модифицирал малко тази рецепта. По- проницателните от вас вече са се досетили- вместо масло аз използвам маргарин, а вместо сметана- нискомаслено кисело мляко. Пушените  с в и н с к и  гърди пък са заменени с пилешки.


   Има още няколко подобни френски рецепти, които са изключително вкусни и доста здравословни. Затова ще ви запозная и с тях.


                        СОЛЕНА ТОРТА С ИЗВАРА


   Замесваме същото тесто и го разстиламе по същия начин във формата. 


   Разбиваме 3 яйца с ¼ литър нискомаслено прясно мляко (на пазара вече има и прясно мляко с масленост от 0, 1 %). Прибавяме 250 гр. суха или  добри изцедена извара, 125 гр. настърган кашкавал (в оригиналната рецепта се използва сирене Грюер или Пармезан), бял пипер и сол на вкус. Разбъркваме, докато получим кремообразна маса. Изсипваме я върху блата. Поставяме формата в подгрята фурна и изпичаме при 200 градуса до златисто. Препоръчително е по време на печенето да не се отваря фурната, защото заливката може да спадне.


   Нещо още по- пикантно правят в Прованс. Наричат го:


                                     ПИСАЛАДИЕР


   Тестото е същото, но този път го разстиламе върху тава за печене. За 15 минути го запичаме във фурната. Плънката се изготвя по следния начин:


   750 гр. много ситно нарязан пресен лук се задушава заедно с 1 скилидка счукан чесън в 100 гр. зехтин. За целта използваме голяма тенджера, която по време на задушаването покриваме с капак. Лукът се задушава на много слаб огън, така че да не загори. Трябва да получим нещо като гъсто лучено пюре.


   С него измазваме блата. Отгоре му нареждаме нарязани обезкостени маслини и малки рибки “Перла”. Накапваме всичко с доматено пюре и още 100 гр. зехтин. Запичаме го в умерена фурна за около 15 минути.


   Сигурен съм, че мнозина от вас вече са си казали: “Та това са някакви странни рецепти за пица...”


   От векове френските и италианските готвачи водят този спор- кой от кого е взаимствал. Италианците твърдят, че френската кухня е откраднала своите ястия от древната венецианска. Французите пък твърдят обратното. И така до безкрай... 


   Никой не е в състояние да каже, кой е крив и кой прав. Факт е обаче, че и в едната, и в другата кухня срещаме сходни ястия. Затова сега ще ви запозная и с няколко простички рецепти за пица.


   Първото нещо, което трябва да изясним, е как се изготвя прочутата заливка за пица. Всичко зависи от усърдието и умението на отделния готвач, но ето ви тук един сос, който ще удовлетвори и най- взискателните.


                                 ЗАЛИВКА ЗА ПИЦА


   “Опарваме” няколко скилидки ситно нарязан чесън за 1 мин. в зехтин. След това добавяме 2 лъжици доматено пюре, разтворено в малко вода или в бяло вино. Подправяме с бял пипер, щипка захар, босилек и ригън и варим няколко минути. С тази смес измазваме пицата, а отгоре я гарнираме по наше желание.


   Не по- малко важно е да се знае, как се изготвя истинско тесто за пица. Ето я и оригиналната рецепта, дадена при преди години от неаполитанска гостилничарка:


   В 200 гр. бяло брашно (напук на италианските предписания аз използвам пълнозърнесто) се прави “кладенче”. В него изливаме около 15 гр. мая, разтворена в хладка вода (не мляко, а вода!). Прибавяме и ½ лъжичка сол. Закрийте “кладенчето” с брашно и оставете да престои. Прибавете малко вода (количеството зависи изцяло от качеството на брашното) и започнете да месите. Месете отвътре навън, докато получите еластично тесто. Оформете от него топка, поставете я върху набрашнена площ, покрийте я с чиста кърпа. 


   Оставете тестото да втаса на топло. След 2 – 2 ½ часа то ще е удвоило обема си, което означава, че е готово. Разточете го на набрашнена повърхност и оформете от него кръг.


   Поставете разточеното тесто върху намаслена тава, набодете го тук- там с вилица и го измажете със заливката за пица.


                                  ПИЦА “МАРИНАРА”


   Най- простата, най- здравословната и най- евтина пица. Измазваме разточеното и измазано тесто с белени и нарязани (намачкани) домати, подправени със сол, бял пипер, счукан чесън, босилек и ригън. Отгоре настъргваме кашкавал, накапваме с малко зехтин  и запичаме.


                                      МОРЯШКА ПИЦА


   Измазваме разточеното и надупчено с вилица тесто с доматено пюре, разредено с вода (може да го измажем и с гореописания сос, разбира се). Отгоре нареждаме кръгчета от обелени домати, обезкостени маслини и риба тон. Подправяме с ригън, босилек, чер пипер и сол, поръсваме с настърган кашкавал, накапваме със зехтин и изпичаме във фурната до златисто.


                               ПИЦА “НАПОЛИТАНА”


  Това, както е прието да се казва, е “класика в жанра”...


   Обелете и нарежете на кубчета 4- 5 зрели домати. Покрийте с тях измазания със соса блат, подправете ги със сол, бял пипер, ригън и босилек. Наредете върху тях мариновани рибки (“Перла”), покрийте ги с парчета “моцарела” и поръсете всичко обилно със зехтин.


   Изпечете пицата в подгрята фурна. За около 30 минути тя ще е готова.


   Сигурен съм, че някои от вас на това място могат и да възразят, че пицата не е типично предястие. В цял свят тя вече минава за главно ястие. Така е, но мнозина я наричат “сиромашка радост”. Въпросът ще си остане комай спорен. 


   Няма никакъв спор обаче, когато става дума за италианските “хапки”, с които искам да ви запозная по- долу. У нас ги наричаме, кой знае защо, “принцеси”. Малцина са тези, които знаят как ги приготвят италианците. Ето как:


                                        КРОСТИНИ


   Измиваме и нарязваме на кубчета 4 домата. Смесваме ги с една глава нарязан на кубчета лук ( или нарязана на кръгчета връзка пресен лук). Обезкостяваме 50 грама зелени или черни маслини, нарязваме ги на кръгчета и ги смесваме с доматите и лука. Подправяме сместа със сол, чер пипер, риган, една лъжица лимонов сок или бял оцет и една лъжица зехтин.


Нарязваме тънки филийки хляб и ги изпичаме в тостер. Намазваме ги с подправена със сол и бял пипер извара, разпределяме върху тях доматената смес и сервираме.


                                       КРОСТИНИ II

   За този вид кростини използваме франзела, която нарязваме на не много тънки филийки. Покриваме всяка една с тънко парче кашкавал (можем да използваме всякакъв вид сирене) и ги запичаме във фурната (за около десетина минути).


   През това време изваждаме няколко мариновани  рибки от буркан “Перла” (по 6 рибки за филийка) и ги изплакваме.


   След като кашкавалът върху филийките се разтопи, ги изваждаме от фурната и поставяме върху всяка една изплакнатите рибки.


   Един много приятен вариант на тези “принцеси” представлява така наречената


                                         БРУШЕТА  


   Изпичаме нарязан на тънко хляб в тостера. Веднага след изпичането ги измазваме със зехтин и поръсваме със счукан чесън. 


Нарязваме на кубчета два обелени домата. Обезкостяваме няколко маслини и ги нарязваме на ситно, смесваме доматите и маслините и ги задушаваме леко в зехтин. Подправяме с чер пипер, риган, сол и лимонов сок. С така получената смес измазваме препечените филийки.


                                       БРУШЕТА № 2


   Изпичаме една червена чушка и я обелваме. Нарязваме я на ситно. Обезкостяваме няколко маслини и ги нарязваме също така на ситно. Смесваме чушката и маслините , прибавяме малко зехтин и подправяваме с чер пипер, босилек, ригън и сол. Разбъркваме добре. (Чушката може да бъде заменена и с домат.)


Изпичаме в тостера филии, поръсваме ги със счукан чесън и ги измазваме с получената смес. Поръсваме ги с настърган кашкавал. Запичаме в подгрятата фурна, докато кашкавалът се разтопи.


   Та това място искам все пак да отправя едно предупреждение към вас. Не бива все пак да забравяме, че пицата с всички нейни разновидности е една трудно смилаема храна. Именно поради това ние не би трябвало да злоупотребяваме с нея.


   Тъй като и бездруго сме с двата крака в италианската кухня, която, както вече се досещате, много ми допада, няма да пропусна възможността да ви запозная и с едно друго прочуто италианско предястие. Става дума, разбира се, за ризотото. И то минава тук- таме за главно ястие, но истината е, че в Италия гледат на него като на ордьовър.


   Най- прочутото ризото е несъмнено


                                РИЗОТО МИЛАНЕЗЕ


   Запържваме една малка глава много ситно нарязан лук в 30 гр. масло. Когато лукът придобие златист цвят, прибавяме чаша много добре измит ориз. Бъркаме, докато оризът поеме маслото. Наливаме чаша много сухо бяло вино и варим на умерен огън, докато виното изври. 


   Прибавяме една след друга 2 чаши пилешки бульон, като бъркаме непрекъснато. Намаляваме огъня веднага, след като сместа заври. Похлупваме и варим на много слаб огън 15 мин.


  Подправяме с малко шафран (за цвят), добавяме няколко бучки масло и настърган пармезан. Разбъркваме добре, докато получим лепкава смес.


   По желание може да прибавим малко нарязани печурки, сварен грах или скариди няколко минути преди края на варенето.


Сервираме с масло и  настърган пармезан.


    Ето още една много интересна италианска рецепта за ориз:


                              ОРИЗ С ЧЕТИРИ СИРЕНА


   Сварете една чаша ориз. Тук ме е мястото да отбележа, че повечето хора не знаят как се вари ориз. Ето как:


   Когато трябва да сварите 1 чаша ориз, поставете на печката средно голяма тенджера, в която има САМО 2 чаши вода! Поставете във водата няколко щипки сол, няколко капки зехтин и няколко капки лимонов сок (така оризът ви ще остане снежно бял). Изсипете ориза в голяма цедка и го измийте много добре под течаща вода. Накрая от цедката трябва да изтича само чиста вода.


   Щом водата заври, изсипете измития ориз в нея, намалете огъня максимално, покрийте тенджерата с капак и варете на този тих огън 15 минути. Това е то!


   Измажете с масло една по- малка тенджера. Изсипете част от сварения ориз в нея. Настържете 4 вида сирена и ги смесете. Италианците използват за тази рецепта различни техни сирена, които са доста скъпи у нас, но те преспокойно биха могли да бъдат заменени примерно с кашкавал, бяло саламурено сирене, пушено сирене и топено сирене. Е, можете да използвате и синьо сирене, естонски кашкавал и т. н. и т. н.


   Покрийте долния слой ориз с пласт от четирите вида сирене. Отгоре поставете бучки масло. Следва нов пласт ориз, сирене, масло и т. н. До пълно изчерпване на продуктите. Най- горният пласт обаче трябва да е от сирене, поръсено с масло.


   Поставете тази тенджера в съд с вода, пъхнете всичко във фурната и печете дотогава, докато отгоре се образува златиста коричка.


                       ПЪЛНЕНИ ДОМАТИ С ИЗВАРА


   Наричат изварата “медицинската сестра на черния дроб”. Тя е действително един чудесен продукт, който изцяло може да замени месото. За разлика от него обаче, тя не съдържа никакви токсични вещества. Именно поради изварата и ястията с извара са предпочитани от мен.


   Приготвям изварата по най- различни начини, но в този раздел, ще ви запозная само с няколко особено вкусни разновидности. 


   И така, към ½ килограм извара прибавяме 3 счукани скилидки чесън, сол и бял пипер на вкус. Тъй като в повечето случай изварата е доста суха и твърда, прибавяме и няколко лъжици обезмаслено кисело мляко. Разбъркваме добре с вилица (с пасатора става още по- добре и по- бързо). Готово.  Тази смес може да си мажете върху филия хляб, но може да напълните с нея издълбани домати и да ги запечете леко във фурната.


   Ако към този вид извара прибавите ситно нарязан копър, ще получите практически един нов вид “разядка”.


   Можете да прибавите по желание и 100 гр. натрошено и намачкано синьо сирене; можете да добавите и сирене “Крема”. Особено изискано става всичко, когато се прибавят  и ситно счукани орехи.


   Добра идея е да напълните с последната смес издълбани краставици и по- точно “тръбички” от краставици. Какво имам предвид? Измийте и обелете краставицата. Нарежете я на парчета с дължина от 5- 6 см. Издълбайте семките и напълнете така оформилите се “тръбички” с една от гореописаните смески.


   Последният вариант е този:


   Настържете една глава лук на ситно ренде (добре ще е, ако за тази рецепта използвате кухненски робот, но това не е задължително). Прибавете към лука изварата, подправете с лъжичка червен пипер и малко лют червен пипер, сол и бял пипер. Прибавете няколко лъжици кисело мляко  и малко зехтин. Разбийте сместа, докато получите гладка, хомогенна маса. Ако искате да стане по- пикантно, прибавете и малко намачкано бяло сирене.


   Мнозина наричат горното “шопско сирене”, но така или иначе тази смес е много апетитна. Особено вкусна е тя, когато се намаже върху препечена филийка.


ГЛАВА III

СУПИ


   Трябва още в началото на тази глава да призная, че не съм голям любител на супите. По време на сиромашкото ми детство катадневно ме тъпчеха с тях. Окончателно ги намразих в армията, където отново ми ги натрапваха.


   Въпреки това не мога да отрека, че на този свят има супички, от които не бих искал да се лишавам. Именно с тяхното приготовление ще ви запозная в тази глава. Има и още нещо. Споменах вече, че е хубаво да започваме със салата и обясних защо. Когато след това хапнем и една супа, стомахът ни се запълва и може да поеме още много малко храна. Това ни спасява от излишни калории, а нали решихме, освен всичко друго,  да отслабваме неусетно и безболезнено...


   Лучената супа е една от класическите френски рецепти. Тя, разбира се, е световно известна; тя е класика в жанра. Харесвам я и аз и затова я включвам в тази книга. Още повече, че това френско национално ястие е доста здравословно.


                           
ПАРИЖКА ЛУЧЕНА СУПА


За четири порции ще са необходими 1 килограм лук1 2 лъжици зехтин, 3 лъжици масло, 2 лъжици брашно, 2 литра  бульон, бял пипер, сол, 12 – 15 филии от френска франзела, 1 счукана скилидка чесън, настърган кашкавал (французите употребяват сирене Ементал или Грюер).


   Нарязваме лука на тънки кръгчета. В една голяма тенджера загряваме маслото и зехтина. Изсипваме нарязания лук в мазнината и го задушаваме под капак 15- 20 минути на слаб огън. От време на време разбъркваме, за да не загори. Накрая поръсваме с брашното, разбъркваме и наливаме лека- полека бульона, като не преставаме да бъркаме. 


   Кипваме супата и оставяме да поври 20 минути. Подправяме на вкус със сол и бял пипер.


   Изпичаме филийките в тостер, намазваме ги с тънък слой счукан чесън и ги поставяме в чиниите. Разливаме супата върху тях, поръсваме отгоре с настърган кашкавал.


       ПАРИЖКА ЛУЧЕНА СУПА (МОДЕРНА РЕЦЕПТА)


   Новата френска кухня твърди за себе си, че е хем по- вкусна, хем по- здравословна. Не се наемам да кажа дали това е така, но искам да ви запозная и с модерния вариант на това френско национално ядене.


   Този път ще са ви необходими 6 средно големи глави лук, 4 лъжици масло, 1 щипка захар, 1 ½ литра бульон, 1 чаша сухо бяло вино, сол, бял пипер, препечени филийки бял хляб, 1 чаша настърган кашкавал.


   Нарязаният на кръгчета лук се поставя в нагорещеното масло (става, разбира се, и с зехтин), след една минута наливаме виното (така избягваме вредното пържене), а след като лукът омекне, наливаме и бульона. Варим на тих огън 25 минути. Накрая подправяме супата на вкус с белия пипер и солта.


   Разливаме я в огнеупорни съдинки, на чието дъно сме поставили предварително една препечена филия хляб. Поръсваме отгоре щедро с кашкавал и запичаме в подгрята фурна, докато кашкавалът образува златиста коричка.


   Нищо не казах за бульона, на вие сигурно се досещате- не препоръчвам никому употребата на консервирани и индустриално преработени храни. Бягайте също така и от полуфабрикатите. Една все още недоказан медицинска хипотеза гласи, че точно тези храни предизвикват новите за човечеството страдания като болестта на Алцхаймер и множествената склероза. Използвайте за лучената супа естествен зеленчуков бульон. Как се приготовлява той ще разберете от следващата рецепта.


                 ЗЕЛЕНЧУКОВ БУЛЬОН С ЖУЛИЕНИ


   Необходими са 100 гр. моркови, 1 стрък праз (само бялата част от него), стрък целина, ½ глава лук, сол, щипка захар, 50 гр. зехтин, сърцевината на една зелка (само фините вътрешни листа), сърцевината на една зелена салата, 1 лъжица грах, 1 лъжица нарязан киселец, 1 ½ литра вода.


   Нарязваме морковите, праза, целината на жулиени, т.е. на ивици с дължина от 3 см. и дебелина  1 милиметър. Поръсваме ги със щипка захар и щипка сол. Задушаваме ги на тих огън в зехтина за около 25 мин.


   Заливаме сърцевината на зелката с гореща вода и я нарязваме също така на жулиени. Нарязваме и салатата, след което прибавяме зелето и салатата към останалите зеленчуци.


   Заливаме с ½ литър вода, покриваме тенджерата с капак и кипваме сместа. Оставяме да къкри на слаб огън. След 10 минути варене прибавяме граха и киселеца. След още 10 мин. доливаме и останалия литър вода. Варим още 10 мин., след което подправяме на вкус. Сервираме с крутони (виж по- горе!


   Има още една легендарна френска супа, с която непременно искам да ви запозная. Това е


               КАРТОФЕНА КРЕМСУПА “ПАРМАНТИЕ”


   Необходими са 500 гр. картофи, бялата част на 2 стръка праз, 1 глава лук, 2 моркова, малко целина, сол, бял пипер, букетче от магданоз, 1 дафинов лист, корен от магданоз, мащерка, 100 гр. сметана, 50 гр. масло, нарязан магданоз.


   Картофите се обелват и нарязват на кръгчета. На кръгчета нарязваме праза, морковите, целината и лука. Заливаме зеленчуците с 1 ¼ литра вода, подправяме със сол и бял пипер, поставяме букетчето с подправките в тенджерата и варим всичко под капак на умерен огън половин час. След това изваждаме букетчето и пасираме супата. Забъркваме в нея маслото и сметаната (далеч по- добре би било, ако използваме нискомаслен маргарин и обезмаслено мляко) и загряваме отново, без да оставяме супата да кипне. Подправяме при нужда още веднъж на вкус. Поръсваме със ситно нарязания магданоз и сервираме с крутони.


   Съществува и друг вариант. Това е така наречената


                         СТУДЕНА КАРТОФЕНА СУПА


   Нарязваме бялата част на 3 стръка праз, нарязваме на ситно и ½ глава лук, след което ги задушаваме в малко масло. Поръсваме ½ лъжица масло, доливаме 1 ¼ литър пилешки бульон. След като бульонът заври, прибавяме 250 гр. обелени, нарязани картофи. Варим на умерен огън, докато картофите се разкашкат. Пасираме супата, подправяме я и я поставяме в хладилника. Едва след като изстине я поднасяме, като преди това прибавяме малко сметана и я поръсваме със ситно нарязани мерудии- магданоз, пресен лук, киселец...


   В Париж е много разпространена лучената супа, а в предпочитат една друга супа, която е май още по- здравословна. Това е


                     ПРОВАНСАЛСКА ЧЕСНОВА СУПА


   Необходими са 25 скилидки чесън, 2 карамфилчета, 2 стръка мащерка, щипка сол, 1 франзела, 100 гр. студено пресован зехтин, 50 гр. настърган кашкавал.


   Варим обелените скилидки чесън в 2 литра вода 30 минути.. Прибавяме карамфила и подправките, варим още 30 мин. Прецеждаме. 


Поставяме във всяка чиния по няколко филийки от франзелата, напояваме ги със зехтин и ги заливаме със супата. Поръсваме отгоре с настърган кашкавал.


   Не мога да не спомена и прочутата френска доматена супа...


                                 ДОМАТЕНА СУПА


   Нарязваме на ситно 1 глава лук и я задушаваме в 2 лъжици зехтин. Прибавяме 1 кг. зрели, обелени и нарязани домати, без семките. След това заливаме с 2 литра вряща вода, пускаме в тенджерата ароматно букетче от малко магданоз, стрък мащерка и ½ дафинов лист. Подправяме със сол и бял пипер на вкус.


    Варим на слаб огън 1 час, след което отстраняваме букетчето и пасираме. Прибавяме съвсем малко масло, разбъркваме.


   Изпичаме хляб в тостера, измазваме филиите със счукан чесън, подреждаме ги в чиниите и ги заливаме със супата. Поръсваме със ситно нарязан магданоз.


   В Прованс към супата прибавят и едро нарязани скилидки чесън. Десет минути преди края на варенето прибавят и фиде или малки макаронени фигурки. Сервират супата без препечения хляб.


                    ГРАХОВА СУПА СЕНТ ЖЕРМЕН


   Сваряваме 500 грама грах с малко зехтин, сол и нарязан магданоз в достатъчно количество вода. Варенето трае около 15 минути. След това изваждаме 2 лъжици грах и ги оставяме настрана. Пасираме останалия грах, добавяме 1 литър зеленчуков бульон и загряваме, но без да докарваме супата до кипване. Изсипваме двете лъжици грах в супата, поръсваме я с нарязан магданоз и я сервираме с крутони.


                                   СУПА ОТ КИСЕЛЕЦ


  “Да се хванем за зелено”- през последните години, годините на нестихващия български преход, чух тази фраза хиляди пъти. Затова реших да ви запозная и с една френска рецепта за приготвяне на киселец.


   З нея са ви необходими 2 шепи киселец, 1 парченце масло (с големината на орех), сол, бял пипер, индийско орехче, 2 жълтъка и 4 лъжици кисело мляко.


   Киселецът се измива, отцежда и нарязва на ситно. Задушаваме го дотогава в маслото, докато течността, която той отделя почти напълно се изпари. Наливаме 1 1/8  литра вода и варим 10 минути. Подправяме на вкус със сол, бял пипер и настъргано индийско орехче.


   Разбиваме жълтъците с киселото мляко и застройваме супата с тази смес. Загряваме я още веднъж на тих огън, но не позволяваме да заври.


                                НОРМАНДСКА СУПА


   Нарежете 3 картофа на кубчета, а 2 стръка праз- на кръгчета. Пуснете ги в 2 литра подсолена, вряща вода. Варете 30 минути, а след това прибавете 1 малка зелка (без кочана), 1 шепа зелен боб и малко целина. Прибавете 2 лъжици зехтин, покрийте тенджерата с капак и варете на тих огън 1 час. Накрая подправете на вкус със сол, бял пипер и ситно нарязан магданоз.


                               КРЕМСУПА ОТ ПРАЗ   


       Нарязваме на тънки кръгчета 500 грама праз. Нарязваме на ситно и една малка глава лук. 


Загряваме ½ литър вода, в която предварително сме поставили 1 щипка захар, 1 лъжичка сол и малко настъргано индийско орехче. Щом водата заври, изсипваме в нея нарязаните праз и лук. Варим 30 минути и пасираме.


   В друг съд загряваме 30 гр. маргарин. След като той се нагрее, изсипваме в него 30 гр. брашно. Задушаваме 3 минути, след което наливаме бавно и при непрекъснато бъркане 400 мл. бульон, а след това и пасирания праз. Варим още 5 мин., след което подправяме със сока на ½  лимон. Снемаме тенджерата от огъня и оставяме да поизстине. 


   Разбиваме 1 жълтък, прибавяме към него чаша разбито кисело мляко и с тази смес застройваме супата. 


              КРЕМСУПА ОТ КАРФИОЛ А ЛА ДЮБАРИ


   Накъсваме 1 глава карфиол и я сваряваме в няколко литра подсолена вода (25 – 30 минути). След това изваждаме карфиола, пасираме го и прибавяме 1 ½ литра от водата, в който е врял. Прибавяме 30 гр. маргарин, 2- 3 лъжици растителна сметана и 1 лъжица нишесте, разтворено в малко мляко. 


   Поставяме супата на огъня и оставяме да възври. Подправяме със сол и бял пипер на вкус.


   Поднасяме с крутони и настърган кашкавал.


   Разходката ни из дебрите на френската кулинария продължи достатъчно дълго. Време е да надникнем  и в някои италиански рецепти... Не мога да не започна с една истинска класика...


                                     МИНЕСТРОНЕ


   Накиснете една чаша боб от предишната вечер. На другия ден нарежете 2 глави лук на кубчета и ги задушете в 2 лъжици зехтин. Прибавете и 2 скилидки ситно нарязан чесън, а веднага след това и ситно нарязани мерудии- босилек, ригън и мащерка. Добавете 4 обелени и ситно нарязани домата или 2 лъжици доматено пюре, размити в малко хладка вода. Налейте чаша червено вино и го оставете да поври няколко минути. След това изсипете изцедения боб, залейте с 2 литра вода и  оставете супата да ври 2 часа. 


   Едва тогава прибавете 2 нарязани на кубчета моркова, а след 15 минути и 2 нарязани на кубчета картофа. Десет минути преди да свалите супата от огъня, пуснете в нея и половин малка зелка, нарязана на ивици. Прибавете малко нарязана целина и една шепа дребни макаронени фигурки (или натрошени спагети или макарони). Подправете на вкус със сол и бял пипер, забъркайте в супата 2 лъжици настърган кашкавал и сервирайте с настърган кашкавал.


   В зависимост от сезона вие можете да прибавите всякакви зеленчуци по ваш избор- грах, зелен боб, спанак и пр. Макароните могат да бъдат заменени и с ориз.


                             МИНЕСТРОНЕ ВЕРДЕ


   За тази зелена супа са ни необходими около 100 гр. боб, 250 гр. зелен фасул, 2 стръка праз, 2 големи домата, 1 средно голям картоф, няколко главички арпаджик, няколко скилидки чесън, 1 шепа нарязан магданоз, босилек и ригън, зехтин, настърган кашкавал, , шепа натрошени макарони.


   Бобът трябва да се накисне от вечерта. На другия ден ги отцеждаме и ги заливаме с вода, която да ги покрива. Пускаме в тенджерата чесъна и варим около 2 ½ часа. Посоляваме в края на варенето.


   В един тиган сгорещяваме няколко лъжици зехтин. Прибавяме нарязания на кръгчета праз, обелените и нарязани на ситно домати и една счукана скилидка чесън. Подправяме с едро нарязаните мерудии, сол и бял пипер. Бъркаме сместа на тих огън, докато получим нещо като гъст сос. Тогава прибавяме нарязания зелен боб и картофа, нарязан на малки кубчета. Задушаваме няколко минути, след което наливаме 1 ½ литра вода. Варим десетина минути, след което прибавяме макароните и сварения боб, но без течността, в която е врял. Варим още 10 мин., след което поръсваме с още нарязан магданоз. При сервирането поръсваме с настърган кашкавал.


   Не искам да бъда упрекнат в липса на патриотизъм, затова ще ви запозная и с няколко български супи. Ние имам с какво да се похвалим в това отношение...


                                   СУПА ОТ ГЪБИ


   За 4 порции са достатъчни 200- 250 гр. гъби. Почистваме ги, измиваме ги и ги нарязваме на дребно. Заливаме ги с хладка вода. Кипваме водата и варим на тих огън, докато гъбите омекнат. Едва тогава посоляваме. Разтваряме 2 лъжици брашно в част от водата, в която са врели гъбите, и го прибавяме към супата. Оставяме да поври още малко. Накрая прибавяме малко масло за вкус и 1 чаша прясно мляко. Поднасяме поръсена с бял пипер и ситно нарязан копър.


                                  СУПА ОТ СПАНАК


   За една порция супа са необходими около 100 гр. спанак. Най- добре ще е, ако за 4 порции използвате ½ килограм спанак. Трябва, разбира се, да го измиете и нарежете на ивици. След това спанакът се задушава в горещ маргарин. След като послегне, добавяме и 2 лъжици брашно. Разбъркваме добре, заливаме с 1 литър вода. Прибавяме 1- 2 настъргани моркова, 50 гр. ориз и малко нарязана целина за вкус. След като водата кипне, варим на тих огън 15 мин. 


   Загряваме малко зехтин и пускаме в него щипка червен пипер. Изливаме тази мазнина в готовата супа. Тя и придава изключително съблазнителен вид, защото пиперът плува на повърхността във вид на блестящи искри. Подправяме на вкус с бял пипер, сол и малко оцет. Накрая застройваме и със 100 гр. кисело мляко.                                    


                              СУПА ОТ ТИКВИЧКИ


   Измиваме и обелваме ½ килограм тиквички. След обелването ги измиваме отново. Нарязваме ги на кубчета. Една връзка пресен лук пък се нарязва на тънки и дълги ивици. Задушаваме го в няколко лъжици зехтин, поръсваме с 2 лъжици брашно. Изсипваме в тенджерата и нарязаните тиквички. Добавяме и 1 връзка ситно нарязан копър. Като и те се позадушат, подправяме със сол и червен пипер.


   Заливаме с 2 литра хладка вода, кипваме и оставяме да ври на тих огън до омекване на тиквичките. Застройваме с 1 чаша разбито кисело мляко.


   Преди поднасянето поръсваме с още нарязан копър.


                        ПЪСТРА ПРОЛЕТНА ЧОРБА   


   Това е едно истинско пиршество за изнурения от зимата организъм...


   Измиваме и нарязваме на ивици 200 гр. спанак, 200 гр. киселец и 200 гр. коприва. Нарязваме 2 глави лук на полумесеци. Задушаваме зеленчуците в малко зехтин.


   Мисля, че на това място трябва да отворя скоба. Много често в рецептите ми се среща думата “задушавам”, а аз така и не съм обяснил, какво трябва да се разбира под нея. 


   Задушаването започва всъщност със загряването на мазнината. Щом поставим в нея някакъв продукт, веднага доливаме малко вода или, което е още по- препоръчително, няколко лъжици бяло вино. Така продуктите не се пържат, а задушават. Виното не е задължително, но с него ястията стават далеч по- вкусни.


   Да се върнем сега към пролетната супа. След като зеленчуците се позадушат, т.е. след като те омекнат, наливаме 2 литра вода, кипваме я, намаляваме огъня  и оставяме супата да ври. След като зеленчуците омекнат напълно, прибавяме 20 обезкостени маслини и 4 супени лъжици ориз. Подправяме със сол и бял пипер и варим още 15 минути.


   Накрая застройваме супата с разбито кисело мляко и я сервираме поръсена със ситно нарязан магданоз.


   Сега искам да ви запозная с още една класическа рецепта, а именно


                                             БОРШ


   За 4 порции са необходими около 250 гр. прясно или кисело зеле, 4 картофа, 2 моркова,  100 гр. зелен фасул, малко керевиз, 2 глави лук, 2 домата, 200 гр. спанак, 4 лъжици ориз, 1 чаша кисело мляко, магданоз, бял пипер, сол.


   Нарязаните на ситно зеле, моркови, зелен фасул, керевиз и лук се задушават в зехтин. След като поомекнат доливаме 2 литра вода и ги варим, докато окончателно омекнат. Посоляваме. Прибавяме картофите и обелените домати, нарязани на дребно. Когато и те уврат, прибавяме ориза, който може да бъде заменен и с фиде. 


   Когато боршът е окончателно готов, застройваме с киселото мляко. Подправяме го с бял пипер и ситно нарязан магданоз. Сервираме го топъл.


   В края на тази глава искам да ви запозная и с няколко екзотични рецепти. За целта отново ще се “поразходим” до Китай...


                                   СУПА ОТ ТИКВА


   Нарязваме 200 гр. пилешки гърди и 1 глава лук на тънки ивици. Запържваме ги за 2- 3 мин. в 2 лъжици фъстъчено олио на много силен огън при непрекъснато бъркане. Заливаме ги със 6 чаши пилешки бульон. 


   Кипваме сместа и прибавяме последователно 1 лъжица нишесте, разтворено във вода, 4 големи гъби (по възможност китайски), нарязани на кубчета, 150 гр. скариди, 1 лъжица вино, 1 стрък праз, нарязан на ивици, малко джинджифил. Варим на тих огън около половин час.


   Едва след това прибавяме 2 чаши тиква, нарязана на малки кубчета. Варим още 15 минути. Накрая подправяме със соев сос, бяло вино, лимонов сок, малко сол и лют пипер на вкус.


   Най- интересното е това, че тази супа може да бъде приготвена и с диня!...


                     СУПА СЪС ЗЕЛЕНЧУЦИ И ПИЛЕШКО


   Нарязваме 4 чаши бяло зеле на ивици и го сваряваме до омекване. Изцеждаме го много добре.


   Нарязваме 100 гр. пилешки гърди и ги мариноваме с няколко щипки джинджифил на прах и 2 лъжици бяло вино. Към тях прибавяме 100 гр. нарязан на ивици бамбук, 6 нарязани гъби и 1 лъжичка нишесте. Разбъркваме. 


   Заливаме тази смес с 10 чаши пилешки бульон и варим на тих огън 15 минути.


   Накрая прибавяме и зелето, посоляваме на вкус и прибавяме натриев глутамат- китайска подправка, която придава блясък на всяко едно ястие.


                                        ГЛАВА V

     ОСНОВНИ ЯСТИЯ БЕЗ МЕСО


   В тази глава основен организационен принцип ще бъде  хаосът. Ще приведа избрани рецепти от цял свят, но безразборно, без да се придържам към някакъв предварително набелязан план. И така, да започнем като добри патриоти с една рецепта от нашата страна...


                                          ПАТАТНИК


   Настъргваме на едрото ренде 5 сварени картофа. Смесваме ги с настъргано сирене и две яйца, разбъркваме добре. Подправяме с чер пипер, сол и джоджен. Изсипваме сместа в измазан тефлонов тиган и я разстиламе, докато придобие формата на палачинка. 


   Покриваме тигана с капак и намаляваме огъня. Задушаваме около 10 мин., след което обръщаме пататника с помощта на дъска или тавичка. Задушаваме го и от другата страна и го сервираме в голяма чиния отново с помощта на дъската.


                              ЛАЗАНЯ С ТИКВИЧКИ


   Изготвяме бял сос от лъжица масло, в която запържваме за 1 минута лъжица брашно. Доливаме при непрекъснато бъркане чаша студено прясно мляко. Оставяме да покъкри десетина минути и накрая добавяме 200 гр. накъсано пушено сирене. Бъркаме, докато то напълно се разтопи. Прибавяме и 2 връзки ситно нарязан копър, сол и бял пипер на вкус.


   Измазваме дъното на една тавичка с този сос и нареждаме върху соса пласт готови кори. Покриваме ги с пласт изпечени във фурната нарязани тиквички, настърган кашкавал и бял сос. Повтаряме процедурата. Завършваме с ред кори и настъргваме най- отгоре 100 гр. кашкавал. Изпичаме до златисто.


                                ЛАЗАНЯ НАПОЛИТАНА


   Още едно чудесно италианско ястие. Оригиналната рецепта е леко видоизменена от мен. В нея фигурират и малки пържени кюфтенца от телешко месо, които аз пропускам по обясними причини. Вместо пармезан (сирене, чийто вкус просто не мога да понасям), използвам кашкавал, а вместо италианската рикота- българско сирене “Крема” или чисто и просто безсолна кашкавалена извара. На мястото на италианската “Моцарела”, която е неоправдано скъпа у нас,  използвам натрошено краве сирене.


   И така, за това ястие трябва най- напред да изготвим сос, наричан в Италия, кой знае защо, “рагу”. Той се изготвя както следва:


   Задушаваме в 2 – 3 лъжици зехтин една глава ситно нарязан лук. След като лукът омекне, прибавяме 1 настърган на едро ренде морков и малко целина. Следват 3 –4 обелени, ситно нарязани домата, щипка захар, 1 чаша червено вино и 2 чаши пилешки бульон. Оставяме да къкри поне 20 минути. Подправяме със сол и бял пипер на вкус.


   Намачкваме с вилица едно пакетче “Крема”. Към него прибавяме един черпак от соса. Разбъркваме добре тази смес.


   На дъното на една подходяща тавичка наливаме от червения доматен сос. Той трябва добре да покрива цялото дъно. Отгоре нареждаме готови или сварени кори за лазаня. Върху тях изсипваме част от оцветената със соса “Крема”. Разпределяме този слой равномерно с лъжица. Отгоре разстиламе част от натрошеното сирене. Поръсваме обилно с настърган кашкавал. Следват отново пласт кори, “Крема”, сирене и кашкавал.


   В крайна сметка трябва на всяка цена да завършим с пласт кори, които поливаме с остатъка от червения сос. Ръсим отново обилно настърган кашкавал, след което поставяме тавичката в подгрята фурна. Изпичаме на умерен огън, докато кашкавалът се разтопи и придобие златист цвят.


                                        ПАСТИЧА


   Сваряваме и изплакваме пакет зелена паста, след което я поставяме за минута- две в нагорещен зехтин. Изсипваме я в намаслена тавичка и я заливаме със следния сос:


   Изготвяме бял сос, но този път с 2 лъжици брашно и 2 чаши мляко. Обелваме 3 домата, отстраняваме семките и ги нарязваме на кубчета. Задушаваме ги в зехтин, прибавяме към тях и 200 гр. нарязани печурки. След две минути изсипваме тази смес в соса. Разбъркваме добре и заливаме пастата. Отгоре настъргваме кашкавал и запичаме в подгрята фурна до зачервяване.


   Разбрахте, нали?... Отново сме в bella Italia. Е, няма да се мине без паста, т.е. без спагети, макарони, равиоли и пр. Основното при тези тестени изделия са сосовете, затова искам веднага да ви запозная с няколко феноменални соса за паста.


                          ЧЕРВЕН СОС ЗА СПАГЕТИ


   Това е един от основните сосове за паста, използван едва ли не ежедневно от италианските домакини. 


   Нарязваме една глава лук на кубчета и го задушаваме в зехтин. Една минута преди края на задушаването прибавяме и 3 скилидки ситно нарязан чесън. 


   Обелваме няколко домата, отстраняваме семките и ги нарязваме на ситно. Прибавяме ги към лука и доливаме червено вино (според количеството на спагетите). Прибавяме и щипка захар. Варим 10- 15 мин., след което посоляваме и подправяме с бял пипер, ригън и босилек.


   Ето и още един вариант на този класически сос, за който се твърди, че е създаден в Неапол:         


                     СОС ЗА СПАГЕТИ “ПУТАНЕСКА”


   В 3 супени лъжици зехтин запържваме само за 10 секунди 5- 6 скилидки ситно нарязан чесън. След това добавяме 700 гр. обелени и пасирани домати, лъжичка захар, бял пипер и сол на вкус. 


   След като тази смес кипне, я варим 7- 8 мин. След това прибавяме 1 лъжица каперси, 100 гр. нарязани на кръгчета зелени маслини с чушка и още толкова черни маслини, нарязани също така на кръгчета. Варим още 2- 3 мин. и заливаме отцедените спагети с този сос. Преди сервирането поръсваме с настърган кашкавал.


                      СТУДЕНИ СОСОВЕ ЗА ПАСТА


                                     СОС С ЧЕСЪН


   Поставяме обелени скилидки чесън във висока мензура, прибавяме студено пресован зехтин, подправяме със сол и бял пипер. Разбиваме с пасатор, докато получим сос с консистенцията на майонеза. Заливаме с него сварените спагети, поръсваме с кашкавал.


                                    ДОМАТЕН СОС 


   Попарваме зрели домати с вряла вода и ги обелваме. Нарязваме ги на дребни парчета или ги настъргваме на ренде. Прибавяме студено пресован зехтин, сол, бял пипер, щипка захар и няколко листа нарязан босилек. Прибавяме  няколко скилидки нарязан чесън и разбъркваме добре. Накрая добавяме обезкостени и нарязани черни и зелени маслини. Заливаме спагетите, поръсваме ги с кашкавал.


                                      СОС С ЧУШКИ


   Накисваме за около 10 мин. 2 щипки розмарин и ½ лъжичка босилек в оцет (“Балсамико”). След това изсипваме тази смес в мензура, прибавяме към нея 2 скилидки чесън, 1 печена червена чушка, сол на вкус, 1 лъжица зехтин и 1 лъжица горчица. Пасираме. Смесваме сварените макарони със 100 гр. нарязани зелени маслини и 100 гр. нарязан на кубчета кашкавал. Заливаме ги със соса, разбъркваме и поръсваме с настърган кашкавал.


                                         ЗЕЛЕН СОС


   В кухненски робот поставяме 3 филета от риба аншуа, около 100 гр. измит магданоз, 4- 5 лъжици галета, 2 скилидки чесън, 1 лъжица оцет “Балсамико”, 2 лъжици студено пресован зехтин, бял пипер и сол на вкус.


   Разбиваме тази смес дотогава, докато получим гъст зеленикав сос. Той е много подходящ и за риба.


                                       ПАСТА С ГЪБИ


   Задушаваме в зехтин настъргани моркови, лук и малко целина. След време прибавяме и смлени в кухненски робот пънчета от гъби. Пържим още около минута. Заливаме с 2 чаши зеленчуков бульон и варим 15 мин. Доливаме течна сметана и варим още 10 мин.


   Прецеждаме соса през фина цедка и пускаме в него ситно нарязани гъби. Варим още 2 мин. и заливаме сварената паста. Разбъркваме добре. Сервираме с настърган кашкавал.


                                   СПАГЕТИ С ГЪБИ


   Загряваме в тигана малко зехтин. Запържваме в него 1- 2 скилидки нарязан чесън. Нарязваме няколко гъби (по възможност манатарки) на ивици и ги запържваме за 2 мин. в зехтина. 


   Доливаме няколко лъжици зеленчуков бульон.Оставяме да покъкри минута- две, след което прибавяме предварително сварени спагети и разбъркваме добре. След като гъбите и спагетите се смесят и сгреят,  поръсваме ястието с голямо количество настърган кашкавал. Разбъркваме отново няколко пъти и сервираме в голяма чиния. Поръсваме с допълнително количество настърган кашкавал.


   Такава е в по- голямата си част италианската кухня- простичка и много, много вкусна.


                   МАКАРОНИ СЪС СИНЬО СИРЕНЕ


След като сварим и изплакнем макароните ги заливаме със сос, изготвен по следния начин:


   Разтопяваме 70- 100 гр. масло, прибавяме 100- 150 гр. синьо сирене и бъркаме, докато сиренето се разтопи напълно. Прибавяме 100 гр. мляко и бъркаме, докато сосът се хомогенизира. Заливаме макароните с него, разбъркваме добре и при сервирането ги поръсваме с друг вид сирене (бяло или кашкавал).


                           КУС - КУС С ПАТЛАДЖАНИ


   Сваряваме 500 гр. кус- кус.  Обелваме 4 патладжана, нарязваме ги на кръгчета и ги натриваме с морска сол. Оставяме черната вода да изтече, след което ги измиваме и нарязваме на кубчета. 


  Задушваме патладжаните в 6 лъжици зехтин. След 4 мин.прибавяме  4 скилидки ситно нарязан чесън. Подправяме със сока на ½ лимон (че и повече), сол и чер пипер. Накрая прибавяме 100 гр. обезкостени и ситно нарязани черни маслини и още толкова зелени. Разбъркваме, оставяме още 1 мин. на огъня.


   Изсипваме тази смес върху кус- куса, разбъркваме и сервираме. Отгоре може да се настърже бяло сирене.


    ПУДИНГ ОТ ПАТЛАДЖАНИ И КАРТОФИ


   Обелваме и сваряваме в подсолена вода ½ кг. картофи. След като излеем водата, ги намачкваме с уреда за пюре.  


   Нарязваме 4 патладжана на филийки, посоляваме ги и оставяме черната вода да изтече. След това ги сваряваме в подсолена вода. Нарязваме ги на много ситно. Смесваме картофите и патладжаните и подправяме с бял пипер и сол. 


   В 1 лъжица зехтин задушаваме 1 глава настърган лук за 1 мин. Поръсваме с 1 лъжица брашно и разбъркваме. Доливаме 4 лъжици мляко. Солим, прибавяме лъжичка ригън и малко бял пипер. Добавяме лука към зеленчуковата смес, а след това и 3 разбити яйца. Разбъркваме много добре и изсипваме в измазана с масло форма за кекс.


   Печем в подгрята фурна при 200 градуса до зачервяване. Изсипваме, изчакваме да изстине и сервираме студено.


                                ГЪБИ ПО КИТАЙСКИ


   Сипваме 2 лъжици олио в нагорещения тиган и запържваме за 1 мин. 2 скилидки нарязан чесън. Прибавяме по възможност 2 вида   гъби- печурки и манатарки. Пържим ги на силен огън 4 мин., като бъркаме непрекъснато. След това наливаме в тигана 2 лъжици вино и 2 лъжици сос от соя. Накрая прибавяме и зелен боб за цвят. Захлюпваме, намаляваме огъня и задушаваме още 4 мин. Сервираме с варен ориз.


                          ЗЕЛЕНЧУЦИ ПО КИТАЙСКИ


      В нагорещен тиган наливаме 2 лъжици фъстъчено олио. Посоляваме го. Прибавяме няколко моркова, нарязани на ивици и ги пържим 4 мин. на силен огън, като бъркаме непрекъснато. След това добавяме сварена царевица (или малки царевички от туршия).


      Прибавяме нарязани на кръгчета чушки и нарязани печурки. Пържим 2 мин., покриваме с капак и задушаваме на силен огън още 2 мин. Накрая подправяме със соев сос на вкус. Прибавяме и малко  лют сос.


                              ДЯВОЛСКИ КАРТОФИ


   Нарязваме 1 кг. картофи на по- големи кубчета. Смесваме ги с 4 – 20 скилидки едро нарязан чесън. Разбъркваме и изсипваме в тавичка. Подправяме с няколко иглички розмарин (7- 8), сол и няколко щипки лют червен пипер. Наливаме 1 кафена чашка зехтин и разбъркваме. Поставяме в нагрята фурна и печем при 220 градуса около 40 мин. След като ги извадим от фурната ги поръсваме със 150 гр. обезкостени и нарязани маслини.


                                   ПРАЗ НА ФУРНА


   Нарязваме няколко стръка праз на ивици и ги сваряваме в подсолена вода.


   Разбиваме 3 яйца, прибавяме половин чаша обезмаслено мляко и 2 лъжици брашно. Разбиваме добре с телта, докато получим хомогенна смес. Подправяме с чер пипер и сол и отново разбиваме.


   Разтопяваме в една тавичка 40 гр. маргарин. Разстиламе отцедения праз, заливаме с яйчената смес, настъргваме отгоре кашкавал, поръсваме с галета и запичаме до златисто във фурната.


                              КУС- КУС ПО ЛИВАНСКИ


   Запържваме в зехтин връзка пресен лук, нарязан на дребно. Прибавяме към него сварения кус- кус и разбъркваме. Подправяме с лъжичка лют червен пипер. Накрая прибавяме чаша сварени и нарязани на ситно гъби и 50 гр. счукани бадеми.


                         СУЛТАНСКА ОРИЗОВА САЛАТА


   Сваряваме 1 чаша ориз в 3 чаши вода. След като водата заври, наливаме в нея зехтин и подправяме с лъжица лютиво къри и ½ лъжичка джинджифил.


   Нарязваме червена и зелена чушка на ивици, а 1 глава лук на полумесеци. Запържваме ги в зехтин. След това към тях прибавяме сварения и измит ориз. Бъркаме, докато оризът поеме мазнината. Подправяме със соев сос на вкус.


   Сервираме със сос от кисело  мляко, сока на един лимон и връзка нарязан копър.


                         КАРТОФЕНО ПЮРЕ С ПРАЗ


   Нарязваме бялата част на два стръка праз на кръгчета. Задушаваме я в зехтин под капак, докато стане кафеникава. Подправяме праза със сол, бял пипер и връзка нарязан копър. Наливаме в него чаша прясно мляко. Изсипваме тази смес в пюрето и разбъркваме добре.


   Тук му е мястото да спомена нещо много, много важно. Ето един великолепен начин да намалим калориите и холестерола в нашето картофено пюре:


                          ФРЕНСКО КАРТОФЕНО ПЮРЕ


   Пюрето се приготовлява както винаги, но този път вместо масло използваме...зехтин. С други думи, намачкваме картофите и започваме да прибавяме към тях малко зехтин и  малко мляко. Разбъркваме добре и продължаваме по същия начин- зехтин, мляко и т. н. Накрая подправяме с бял пипер, сол и индийско орехче на вкус. Разбъркваме добре и сервираме.


                                   БОБ В ГЮВЕЧЕ


   За една порция: на дъното на едно гювече поставяме 2 печени, нарязани гъби, зелена и червена чушка, печени и нарязани, 1 глава печен, червен лук, нарязан на дребно, 1 печен домат, нарязан на дребно и 200 гр. едър варен фасул. Подправяме със сол, бял и червен пипер, чубрица. Наливаме и 2 лъжици зехтин. Разбъркваме добре, покриваме с капаче и запичаме във фурната.


                         ПРАЗ СЪС СИРЕНЕ НА ФУРНА


   Нарязваме 11 стръка праз (с дължина на пура) и ги сваряваме в подсолена вода. След това ги отцеждаме и  разстиламе половината в намаслена тавичка. Отгоре разпределяме 200 гр. натрошено сирене, а върху него нареждаме останалия праз.


Изготвяме заливка от 2 лъжици брашно, препържени в зехтин до златисто. Към тях наливаме лека- полека ½ литър мляко. Бъркаме добре, изстудяваме и прибавяме 3 разбити яйца, сол и чер пипер на вкус. Заливаме праза и печем при 200 градуса около половин час.


                          ПИЛАФ С ОВЕСЕНИ ЯДКИ


   Сваряваме 300 гр. овесени ядки в подсолена вода, като варим общо 1 минута. Отцеждаме ги и ги изсипваме на дъното на намаслена тавичка.


   Поставяме 150 гр. едро счукани орехови ядки в тиган и ги запичаме. След това наливаме 4 лъжици зехтин в тигана. Прибавяме 300 гр. нарязани печурки и ги задушаваме. Подправяме ги със сол, бял пипер и нарязан копър, прибавяме и 300 гр. замразен спанак и 2- 3 скилидки ситно нарязан чесън.   След като всичко се задуши, добавяме и 200 гр. натрошено сирене. Разбъркваме добре и изсипваме върху овесените ядки. Разпределяме сместа и я поръсваме обилно с настърган кашкавал. Запичаме в подгрятата фурна, докато кашкавалът се разтопи и придобие златист цвят.


                       МАКАРОНИ СЪС ЗЕЛЕНЧУЦИ


   Сваряваме макароните и ги оставяме настрани. Изготвяме зеленчуков сос към тях както следва:


   В 2 лъжици зехтин запържваме 3 моркова, нарязани на ивици. Веднага доливаме 2 лъжици бяло вино и продължаваме да задушаваме, докато морковите поомекнат. Прибавяме 2 тиквички, нарязани по същия начин, а след това и 2 зелени чушки. Задушаваме при непрекъснато бъркане. 


   След това добавяме последователно 3 нарязани домата, 7 скилидки нарязан чесън, 250 гр. нарязани гъби, 100 гр. кашу и 100 гр. стафиди.


   Подправяме с 2 лъжици мед, 2 лъжици сос от соя, 4 лъжици бяло вино, сока на ½ лимон и вегета на вкус. Разбъркваме добре, задушаваме и изсипваме този сос върху макароните.


            СОЛЕНА ТОРТА С ПРАЗ ИЛИ АНГИНАРИ


   Ангинарите си останаха непознати за широката публика у нас. Затова за тази великолепна италианска рецепта ще използваме праз. 


   Сваряваме 4- 5 стръка нарязваме на кръгчета праз. Изсипваме го в купа, прибавяме 3 разбити яйца, 1 чаша настърган кашкавал, 1 чаша течна растителна сметана, сол и бял пипер на вкус. Разбъркваме тази смес много добре с лъжица.


   Намазваме една кръгла форма с масло, поръсваме с брашно, като изтръскваме излишното. Отгоре разстиламе разточено тесто, така че да покрие и стените. В средата изсипваме зеленчуковата смес и я разстиламе равномерно. Намазваме ръбовете на формата с разбито яйце. От останалото тесто изрязваме ленти, които нареждаме на кръст върху зеленчуците. Измазваме ги отгоре с разбито яйце. Печем във фурната 30 минути.


   Тук му е мястото да кажа няколко думи за яйцата. Вече всеки знае, че жълтъците съдържат огромно количество холестерин. Затова ви препоръчвам да ограничите тяхната консумация. Много диетолози смятат, че човек не бива да изяжда повече от две яйца седмично.


   В тази връзка и един “последен писък”. На пазара вече се появиха яйца, които уж не съдържат холестерол. Засега не мога да кажа нищо по въпроса. Засега...


                                  ОГРЕТЕН С ПРАЗ


   Сваряваме 500 гр. обелени и нарязани картофи и ги изсипваме в тавичка. Посоляваме и разбъркваме.


   Задушаваме 2 стръка праз в 2 лъжици зехтин под капак. След като омекнат, прибавяме 1 лъжица брашно и разбъркваме. Подправяме с малко мащерка, наливаме 1 чаша прясно мляко. Разбъркваме и кипваме сместа. Посоляваме.


   Изсипваме праза върху картофите, разбъркваме, поръсваме с нарязан копър, галета и настърган кашкавал и запичаме във фурната до златисто.


                         КУС- КУС С ПРАЗ И МАСЛИНИ


   Сваряваме кус- куса, отцеждаме го и без да го изплакваме, го изсипваме в купа. Заливаме го със соса, изготвен, както следва:


   Нарязваме 3 стръка праз на колелца. Задушаваме ги в 3 лъжици зехтин под капак 5 – 10 минути. Подправяме с 3 щипки мащерка и 1 чаша бяло вино. Прибавяме кубче натрошен зеленчуков бульон и 250 гр. сварена царевица. Задушаваме още малко и изсипваме върху кус- куса. Прибавяме още 100 гр. обезкостени черни маслини, разбъркваме добре и при поднасянето поръсваме с настъргано сирене или кашкавал.


   На това място искам да отворя скоба. В тази рецепта споменавам бульоните от кубче и го правя с нечиста съвест. Защото съм убеден, че човек всячески трябва да бяга от така наречените индустриално преработени храни. Как се изготвя истински зеленчуков бульон, обясних в предходната глава. Винаги, когато разполагате с време, приготвяйте такъв вид бульон. Използвайте бульоните на кубчета само в краен случай.


   Същото важи и за пилешкия бульон. Големите чревоугодници много добре знаят, че съвременните бройлери не стават кажи- речи за нищо. Аз, колкото и странно да звучи, съм напълно съгласен с тях. Изключение правят само пилешките гърди, на които съм посветил цяла една глава в тази книга.


   От бройлерите обече може да се приготви чудесен бульон и това е факт. Варете ги с подходящи за целта мерудии и подправки (морков, лук, целина, чер пипер на зърна, дафинов лист) и използвайте бульона им винаги тогава, когато за някое ястие ви потрябва пилешки бульон. Можете да съхранявате бульона в хладилника за няколко дни, а ако искате да го запазите седмици наред, ще трябва да го замразите в камерата.


                                ОРИЗ СЪС ШАФРАН


   Смесваме 3 чаши хубав пилешки бульон с една чаша сухо бяло вино. Поставяме сместа на огъня и добавяме нарязан лук, сол, зехтин, лимонов сок и шафран. Поставяме ориза във водата малко преди тя да заври. Варим го 15 мин. на много слаб огън, след което го отстраняваме от печката. Оставяме ориза поне за 10 мин. в течността. Това едва ли може да се нарече основно ястие. Аз лично смятам, че този ориз е една чудесна гарнитура и точно така го използвам. Има дни, през които ежедневният хляб ми омръзва. Тогава го заменям или с ориз, или с нещо като


                              КАРТОФИ СЪС СИРЕНЕ


   Сваряваме в подсолена вода 1 кг. обелени картофи. След като изстинат, ги настъргваме на едро ренде. Разстиламе половината от тях в намаслена тавичка.  Върху тях настъргваме на едрото ренде бяло саламурено сирене, за предпочитане краве.


   Върху сиренето разстиламе останалата част от картофите. Върху тях отново настъргваме сирене, върху него поставяме няколко бучки маргарин.


   Разбиваме 2 яйца с една чаена чаша прясно мляко. Заливаме с тази смес картофите и поставяме тавичката в нагорещена фурна. Печем, докато се зачервят, а това обикновено продължава 40 – 45 минути. Сервираме с кисело мляко.        


                                     ГЪБИ НА СКАРА


   Стана вече дума за това, че култивираните печурки не са стока. Има обаче една рецепта, при която все пак се получава прилично ястие от тях. 


   Измиваме печурките (количеството зависи от броя на порциите, но за една порция са достатъчни 100- 150 гр. гъби)р отстраняваме пънчетата и посоляваме леко отвътре всяка една гъба. Поръсваме я и с малко бял пипер. Вътре в гъбата поставяме малко парченце лимон и малко масло.


   Поставяме се върху намаслената скара и се изпичат на бавен огън. Тези, които нямат скара, могат да си приготвят това ястие и във фурната на готварската печка. За целта гъбите трябва да бъдат подредени в подходяща намаслена тавичка.


                          ЗАДУШЕНИ ПРЕСНИ ГЪБИ


   За почитателите на пресните гъби ще кажа само това: не се давят само тези, които не могат да плуват. Не се тровят с гъби онези, които не ги берат. Бъдете много, много внимателни с гъбите. Те са вкарали хиляди хора без време под земята...


   Измиваме много добре ½ килограм пресни гъби. Тук му е мястото да кажа нещичко по въпроса. Хубаво е прясно набраните гъби да се поставят в съд с хладка вода. Във водата поставяме сол и оцет. След като гъбите престоят така известно време, те се измиват под течаща вода, което става много по- лесно след едно такова предварително накисване.


   Нарязваме гъбите на филийки, а 2 глави лук на ивици. Задушаваме лука в малко зехтин и бяло вино. След като омекне, прибавяме и гъбите. След като и те омекнат, ги подправяме със сол, бял пипер, няколко скилидки нарязан чесън, парченце дафинов лист и зърно бахар. Заливаме ги с чаша бяло вино. Поставяме капак върху съда, в който е ястието и го замазваме с тесто. Оставяме да ври на много слаб огън около час. Далеч по- вкусно ще стане ястието, ако използваме за приготвянето му глинено гърне.


   Едно от любимите ми ястия през зимата е


                              КИСЕЛО ЗЕЛЕ С ОРИЗ


   Нарязваме на тънки ивици около 1- 1 ½  кг. кисело зеле и го задушаваме в 5- 6 лъжици олио. Разбъркваме от време на време, за да не загори. След като зелето омекне и послегне, прибавяме 1 чаша ориз. Задушаваме и него, след което поръсваме ястието с червен пипер. Разбъркваме добре и заливаме с 3 чаши топла вода или зелев сок. 


   Оставяме да ври, докато оризът поеме напълно течността и омекне. Далеч по вкусно става това ястие, ако го изсипем в намаслена тавичка и го запечем за около час във фурната.   


   Тук му е мястото да кажа и няколко думи за една изключително вредна наша традиция. Става дума за така наречената зимнина. Да се хвърлят в наши дни пари, време и усилия за такава дивотия е просто недопустимо. Още повече, че през цялата зима пазарът е буквално залят от пресни плодове и зеленчуци. 


   Зимнината, строго погледнато, не става за нищо. Може би само за мезе към ракията. Тя не съдържа никакви полезни вещества, но за сметка на това внася в организма ни огромни количества сол и консерванти.


   Единственият консервиран зеленчук, от който може да се извлече някаква полза, е гореспоменатото кисело зеле. Неговите качества се признават дори и от такива “чистофайници” в кухнята като йогите. Не може да се отрече също така, че то има някои целебни качества. Това важи и за зелевия сок, но за по- подробни сведения по въпроса трябва да се обърнете към любителите на чашката.


   Между любимите ми зимни ястия е и една нашенска яхния. Това е:


                            ЯХНИЯ С ЛУК И МАСЛИНИ


   Нарязваме 500 гр. лук на полумесеци и го задушаваме в малко зехтин и вода до омекване. След като лукът стане “стъклен”, го поръсваме с две лъжици брашно. Оттук насетне бъркаме непрекъснато, докато лукът и брашното станат розови на цвят.


   Поръсваме с лъжичка червен пипер и разбъркваме. Наливаме 1 чаша червено вино, в което сме разтворили предварително 2 лъжици доматено пюре. Отново разбъркваме няколко пъти лучената смес, след което наливаме вода, колкото да я покрие. Кипваме водата, след което намаляваме огъня и оставяме нашата яхния да къкри на тих огън поне половин час.


   Накрая прибавяме и 30 обезкостени черни маслини. Варим още 4- 5 минути и снемаме от огъня. Подправяме със сол и бял пипер на вкус. Поръсваме със ситно нарязан магданоз и подправяме със счукан чесън, залят с оцет. Тези, които не обичат чесъна, могат да подправят ястието и с лимонов сок. 


   Пукне ли пролетта, не пропускам да си направя малко странното за нашите представи френско ястие


                                  ГРАХ “ДОБРА ЖЕНА”


   За 4 порции ще са ви необходими 3- 4 стръка пресен лук, сърцевината на една салата или маруля, 2 моркова, 500 гр. грах, 1 лъжичка захар, 1 щипка сол, 2 лъжици ситно нарязан магданоз.


   Нарежете лука и морковите на кръгчета, а салатата на ивици. Задушете тези зеленчуци в 30 гр. масло на много слаб огън. Прибавете граха, солта и захарта. Налейте малко топла вода и варете на умерен огън около 20 минути. Разбърквайте обаче ястието от време на време, за да не загори.


   След като го снемем от огъня, го поръсваме с нарязания магданоз. Аз лично предпочитам копър.


   Иска ми се в тази книга да кажа нещо и за прословутите български яхнии. Обикновено те представляват един специалитет, наричан от шегаджиите “бели мръвки в мазен, но солен сос”. Това донякъде е така. Има обаче една безмесна яхния, която поставям наравно с горната френска рецепта. Тази нашенска манджа е едно от любимите ми ястия. Става дума за


                                  ЯХНИЯ ОТ ГРАХ


   В дълбока тенджера загряваме 2 лъжици зехтин. В него задушаваме 1 глава ситно нарязан лук. След като лукът стане “прозрачен”, го поръсваме със сол, бял пипер на вкус и 1 лъжичка червен пипер. Разбъркваме добре тази смес и не след дълго добавяме 2 лъжици доматено пюре, разтворено в няколко лъжици хладка вода. Поръсваме със щипка захар и прибавяме 1 кг. предварително сварен грах.


   Намаляваме огъня, покриваме с капак и оставяме да къкри 10- 15 мин. Непосредствено преди поднасянето, подправяме на сол и поръсваме с голямо количество ситно нарязан копър.


   Особено внимание ми се ще да отделя на един прекрасен зеленчук- тиквичките. Те се консумират от българите охотно, но обикновено се поднасят подлучени в кисело мляко. Няма нищо лошо нито в чесъна, нито в киселото мляко, лошото е че тиквичките се пържат, а това никак не е добре.


   Далеч по- здравословно би било, ако обелените и нарязани тиквички се изпекат на решетка във фурната. Крайният резултат е изключителен. Така вече можем да ги консумираме без никакви опасения.


   На това място ще приведа и една френска рецепта с тиквички, която прави от тях едно изключително изискано ястие. Това е 


                             ТИКВИЧКИ С БЯЛО ВИНО


   Обелваме и нарязваме на сравнително дебели кръгчета 1 килограм тиквички. Загряваме 100 гр. зехтин в широка и дълбока тенджера, след което поставяме тиквичките в нея. Веднага наливаме лъжица бяло вино зехтина и задушаваме тиквичките, докато поомекнат. След това ги подправяме с мащерка, копър, бял пипер и сол. 


   Пускаме един дафинов лист в тенджерата и наливаме 1 чаша сухо бяло вино. Варим на тих огън близо час (понякога е необходимо малко повече време- това все пак зависи от тиквичките).


   Сервираме с гарнитура от варен ориз.


      Преди години в София имаше много добър вегетариански ресторант. Запознах се с главния готвач, който ми подари един от неговите рецептурници. Искам на това място да ви запозная с няколко от незабравимите специалитети на Софийския вегетариански ресторант.


                       ВЕГЕТАРИАНСКА ДРОБ СЪРМА


   В този стар рецептурник (от 1970 г.!) са дадени количествата, необходими за една порция. Ще ги приведа дословно:


10 гр. олио, 15 гр. масло, ½ яйце, 25 гр. моркови, 10 гр. ориз, 25 гр. грах, 40 гр. картофи, 30 гр. лук, 20 гр. кашкавал, 20 гр. прясно мляко,  8 гр. брашно, сол, чер пипер, джоджен.


   Малко сложничко се получава, признавам. Затова ще продължа по един по- нормален начин. От предишния ден сваряваме и обелваме 200 гр. картофи. Оставяме ги да престоят, за да се втвърдят.


   Нарязваме 1 глава лук на ситно и го задушаваме в малко зехтин.  Когато лукът омекне,  прибавяме 50 гр. ориз. След като той погълне мазнината, го заливаме с малко вода, за да набъбне. Оставяме тази смес да изстине.


   Обелваме и нарязваме на кубчета 2 моркова, след което ги сваряваме заедно със 100 гр. грах до омекване. Отцеждаме ги и прибавяме нарязаните на малки късчета картофи и 2 нарязани на кубчета твърдо сварени яйца. Нарязваме и 100 гр. кашкавал на кубчета, прибавяме го към горната смес. Подправяме с бял пипер, джоджен и сол на вкус. Измесваме тази като кайма и оставяме да престои 15 минути. След това пълним големи чаени чаши с тази смес и изсипваме добре оформените купчинки  на известно разстояние една от друга върху измазана с олио тава.


   От масло, брашно и прясно мляко изготвяме бял сос и заливаме всяка една порция с него. Поръсваме с настърган кашкавал. 


   Печем в подгрята фурна при 200 градуса до зачервяване, а това обикновено става след 15 минути. Сервираме ястието с кисело мляко.


   Ето още няколко легендарни ястия на столичния вегетариански ресторант...


                               МУСАКА ОТ ГЪБИ


   Почистените, измити и нарязани гъби се сваряват в подсолена вода. 


   В нагорещен зехтин задушаваме ситно нарязана глава лук. Прибавяме 100 гр. измит ориз и бъркаме, докато той се “оцъкли”. Заливаме го с малко от водата, в която са врели гъбите. Прибавяме 2 обелени и нарязани домата. Оставяме да престои така известно време, след което подправяме на вкус със сол и бял пипер.


   Измазваме една тава със зехтин. На дъното и изсипваме  част от лука с ориза. Отгоре разпределяме сварените гъби.


   Изготвяме бял сос от малко масло, лъжица брашно и чаша прясно мляко. Половината от него забъркваме в останалия ориз. Изсипваме тази част от ориза върху гъбите. Заливаме със 100 грама кисело мляко, в което сме разбили 1 яйце. Накапваме с малко зехтин ястието и го изпичаме в средно силна фурна. След 15- 20 минути изваждаме тавата и заливаме с останалия бешамел. Допичаме мусаката, докато стане златиста. Сервираме с кисело мляко.


                                     ГЪБИ С ОРИЗ


   Почистените, измити и нарязани гъби се сваряват за 15- 20 минути в подсолена вода. 


   Загряваме 3 лъжици зехтин. Задушаваме в него 2 глави ситно нарязан лук. Прибавяме 150 гр. добре измит ориз и го разбъркваме, докато погълне мазнината. Наливаме 300 гр. от водата, в която са врели гъбите. Намаляваме огъня и варим 15 минути.


   Измазваме една тава със зехтин и изсипваме ориза на дъното и. Отгоре разпределяме сварените гъби. Доливаме малко от водата и изпичаме в умерена фурна до златисто.


   След като извадим ястието, го подправяме с бял пипер и ситно нарязан магданоз.


ГЛАВА VI

ОСНОВНИ ЯСТИЯ С ПИЛЕШКО МЕСО


     Ако попитате някой диетолог кое месо е най- полезно и питателно, той ще ви отговори без колебание- пилешкото. Особено пък пилешките гърди. Трябва да запомните обаче едно- става дума за пилешко месо  б е з  к о ж а!! Защото в кожата на хвъркатите се съдържат най- много мазнини. Отстраним ли кожата обаче, предпазваме себе си от огромни количества вреден холестерол.


   Повечето ястия в тази книга са от пилешки гърди, т.е. от хваленото и прехвалено и в нашата кухня “бяло месо”. Всички съвременни проучвания потвърждават, че то е най- пълноценно и същевременно най- здравословно. 


   Ще започна с предпочитаната от мен италианска кухня.


                     ПИЛЕШКИ ГЪРДИ “БОЛОНЕЗЕ”


   Постaвяме пилешкото филе в найлонов плик и го начукваме, като започваме да чукаме от средата към краищата. Поръсваме след това с прясно смлян бял пипер. 


   Поставяме в измазан със зехтин тиган скара и запичаме от двете страни по 5- 6 минути на умерен огън.


   След като филето придобие златист цвят от двете страни, го осоляваме внимателно. Заливаме с лъжица пилешки бульон и лъжица бяло вино. Поръсваме с настърган кашкавал, покриваме тигана с капак и задушаваме още 5- 6 мин. Сервираме с ризото.


       ПИЛЕШКИ ГЪРДИ СЪС СОС ОТ СИНЬО СИРЕНЕ


   Филетата се начукват по гореописания начин. Подправят се само с бял пипер и се изпичат от двете страни. След това в тигана прибавяме 100 грама натрошено синьо сирене. Бъркаме с дървена лъжица, докато то се стопи напълно. Прибавяме 100 грама растителна сметана и пак разбъркваме. Сервираме с ризото.


   Тук му е мястото да кажа няколко думи и за сметаната. На пазара има от споменатата растителна сметана, но още по- добре е, ако си набавите растителна сметана на прах и я разбиете с обезмаслено мляко, като за целта използвате миксер.


                    ПИЛЕШКИ ГЪРДИ МИЛАНЕЗЕ


   Начукваме пилешките гърди под найлон, след което ги подправяме със сол, бял пипер и стрит тарос.


   Разбиваме 2 яйца, след което прибавяме към тях 2 лъжици брашно, 2 лъжици галета и 2 лъжици настърган кашкавал. Посоляваме сместа на вкус. Разбъркваме добре. Измазваме гърдите с тази смес.


   Поставяме ги на умерена скара. Изпичаме до златисто от двете страни. Поднасяме с  четвъртинка лимон, като гарнираме  с варени макарони и прясна салата.


Ето още една рецепта за панирани пилешки гърди, които по изключение не са пържени и именно поради това са доста здравословни ...


               ПАНИРАНИ ПИЛЕШКИ ГЪРДИ НА ФУРНА


   Изготвяме смес за паниране като смиламе в кухненски робот 100 гр. орехови ядки. Прибавяме  сол, бял и червен пипер на вкус, както и една чаша галета. Включваме отново уреда и разбиваме сместа добре. Изсипваме я в голяма купа. В друга купа разбиваме 2 яйца.


   Начукваме пилешките филета под найлон, потопяваме ги в яйцата, а после в сместа за паниране. Поставяме ги върху скарата на фурната, под която се намира  тавичка, в която наливаме малко вода. Печем при 180 градуса по 15 минути от двете страни.


   Изготвяме сос от 100 гр. синьо сирене, което натрошаваме в кастрон и смачкваме добре с вилицата. Прибавяме чаша кисело мляко, лъжица горчица, бял пипер и сол на вкус. Разбиваме с миксера, докато получим гладка смес. Сервираме хрупкавите филета с този сос, гарнирани с ориз или варени картофи. Можем да прибавим грах или зелен фасул.


                                   ПИЛЕ С БИРА


    Това е една проста, но изключително вкусна италианска рецепта.   


    Поставяме измитото и посолено отвътре пиле в дълбока и доста широка  тенджера. Заливаме го с 1 литър бира и варим на умерен огън около 1 час. По средата на варенето обръщаме птицата. Бирата трябва да изври почти изцяло. Вместо бира може да се използва и бяло вино. 


   Сервираме с варени или задушени картофи и прясна салата.


                         ПИЛЕШКИ КНИЖЕН КЕБАП


   Гърдите се нарязват на ивици и се подправят от вечерта с една от трите подправки по избор- счукан кимион, чубрица или джоджен. На другия ден ги подправяме и с бял пипер и ги поставяме върху намаслено алуминиево фолио, върху което предварително сме поставили няколко резена лук. Върху месото пък поставяме нарязани печурки.


   Загръщаме много добре фолиото от всички страни, така че отникъде да не може да излиза въздух. Поставяме отделните пакетчета фолио в тава, в която наливаме малко вода. 


   Печем близо два часа на умерена фурна. Сервираме с картофено пюре или ориз.


                     ПИЛЕШКИ ГЪРДИ ПО ПАРИЖКИ


   Французите имат подобна рецепта. Ето го и техният вариант...


   След като измажете фолиото, начуквате филето и го подправяте с бял пипер и сол. Измазвате го най- напред с дижонска горчица, а след това и с коняк. Върху него поставяте резенче от лимон, измит много добре с четка под топла течаща вода (корите на лимоните са пръскани, затова те трябва много старателно да се измиват!).


   Загърнете плътно фолиото и изпечете като в предходната рецепта.


   Известен ми е още един вариант, който също така ще ви запозная...


                         ПИЛЕШКО ФИЛЕ ВЪВ ФОЛИО


   Нарязваме 1 морков на тънки ивици и го задушаваме 15 минути в масло. 


   В голямо парче алуминиево фолио поставяме дебело парче  пилешко филе, без да го начукваме предварително. Посоляваме, подправяме с чер пипер. От едната страна на филето поставяме 3 скилидки чесън (небелени), 1 дафинов лист и малко мащерка. От другата страна- задушения морков. Завиваме добре фолиото, печем при 200 градуса 15 минути.


   Сега вече искам да ви запозная с няколко феноменални български рецепти. Големите кулинари твърдят, че готварското изкуство започва с изобретяването на глиненото гърне. Не знам дали това е така, но мога да ви уверя, че българските ястия, приготвени в глинен гювеч си остават ненадминати. Впрочем, повечето от вас го знаят.


   Ето какво можем да направим обаче с пилешките гърди и глинения гювеч...


                           ПИЛЕШКИ ГЪРДИ В ГЪРНЕ


   Нарязваме 500 гр. пилешки гърди на хапки.  Изсипваме в гърнето 1 лъжица зехтин и  поставяме месото на дъното. Върху него изсипваме 500 гр. обелени, измити и нарязани картофи, 3 глави лук, нарязани на полумесеци, 1 глава обелен чесън, малко лют пипер,  лъжичка червен пипер, 2 дафинови листа и 5- 6 зърна чер пипер. Заливаме с чаша бяло вино, в което сме разтворили 2 лъжици доматено пюре. Течността трябва да покрие продуктите. 


   Разбъркваме сместа много добре и покриваме с капак. Препоръчва се капакът да се замаже с тесто, но това не е задължително.


   Поставяме гърнето на печката или във фурната и задушаваме на тих огън около 1, 5 часа.


   Не по- малко вкусно е и едно друго наше ястие...


                                        ПИЛЕ С ЧЕСЪН


   Измиваме 4 пилешки бутчета и отстраняваме кожата. Поставяме ги в глинено гърне заедно с обелените скилидки на цяла глава чесън и няколко клонки едро нарязан магданоз. Прибавяме 7-8 зърна чер пипер, 2 дафинови листа, 1 ½ лъжичка червен пипер, сол на вкус и 2 лъжици зехтин. Доливаме 2 чаши червено вино и варим на тих огън около 2 часа.


Ястието става по- вкусно, ако се направи в гювеч. Тогава похлупеният гювеч се поставя във фурната, където се пече 2 ½ часа.


                          ПИЛЕШКА КАВЪРМА


   Изпичаме  500 гр. пилешки гърди на скарата и ги нарязваме на хапки. Оставяме ги настрана.


   Нарязваме и 3- 4 стръка праз на колелца. Възможно е да го заменим с 1- 2 глави кромид лук. Задушаваме го за няколко минути в зехтин. Прибавяме месото и 4 нарязани пиперки /мариновани или пресни/. Поръсваме с лъжичка червен пипер, сол и бял пипер.  Разбъркваме, доливаме чаша червено вино. Захлупваме тенджерата и задушаваме на слаб огън, докато течността  поизври.


   След това разпределяме сместта в гювечета, поръсваме с настърган кашкавал и запичаме във фурната до златисто. Накрая поръсваме с червен пипер и сервираме.


   Не мога да не ви запозная и с легендарния пловдивски специалитет, наречен


                              ПИЛЕ ВРЕТЕНО


    Филетата се начукват по познатия начин в найлонов плик. Подправяме ги със сол, бял пипер, вино, лимонов сок и малко масло.


   Изготвяме плънка от нарязани на кубчета кисели краставички (за едно филе- половин краставичка), кашкавал, нарязан на ивици, сварен грах и леко задушени нарязани печурки.


   Разпределяме сместа върху филетата така, че да останат свободни по 2 пръста отстрани. Навиваме плътно вретената и изтъняваме краищата им. Потапяме ги в смес от зехтин и соев сос и ги поставяме върху нагорещена и измазана. Отворът на вретената първоначално трябва да бъде отдолу. Обръщаме всяко вретено през 5 минути- общо по 3- 4 пъти. След около 15 мин. ястието е готово.


   Сервираме вретеното, като го украсяваме с ветрило от кисела краставичка.


                                  ОГНЕНИ ФИЛЕТА


   Изготвяме суха марината като смиламе в кухненски робот зърна от печена царевица, обелени печени тиквени семки, изсушени манатарки, лют червен пипер, сладък червен пипер и чесново брашно.


   Измазваме ЗАМРАЗЕНИТЕ пилешки филета със зехтин и ги овалваме в горната смес. Изпичаме ги на скара, след което ги подправяме със сол, чер пипер и лимонов сок. Сервираме със задушени зеленчуци.


   Като сме заговорили за скара... Сърбите са всепризнати майстори на скарата, затова искам да ви запозная и с една сръбска рецепта.


                      ПИЛЕШКИ ГЪРДИ НА СКАРА


   Този път филетата не се начукват. Те се срязват напречно през средата така, че да се образува джоб. Подправя ме ги отвън и отвътре с бял пипер, а   джоба измазваме с червен пипер, вегета и счукан чесън. Напълваме го с нарязани на кубчета кашкавал и червени домати. Забождаме джоба с клечка за зъби и оставяме да престои така поне 1 час.


   След това измазваме филетата и скарата с мазнина и изпичаме месото от двете страни.


   На това място искам да спомена и станалото пословично барбекю. Американската кухня е отвратителна във всяко едно отношение. Тя е измислена от хищни, безогледни търгаши и е предназначена единствено за самоубийци. С едно изключение, което се нарича барбекю.  Не мога да не го спомена тук...


                        ЛЕГЕНДАРНОТО БАРБЕКЮ 


   Изготвяме суха марината от чер и червен пипер, смлян кимион и чеснови гранули. Разбъркваме тази смес много добре с ръце. С нея натриваме начуканите предварително пилешки филета. Оставяме ги да престоят така поне един час, след което го измазваме със зехтин.


   В една тавичка за печене наливаме ябълков оцет и сос от соя, прибавяме захар, разбъркваме добре. Върху този сос поставяме месото. Печем го във фурната при 140 градуса от 3 до 4 часа, като от време на време го обръщаме.


   Едва след като извадим месото от фурната го осоляваме. Наливаме в тавичката допълнително кетчъп и горчица на вкус, разбъркваме получилата се смес добре. С този сос заливаме нарязаното месо.


   Можем да изготвим и още един сос, като за целта използваме готов сос за барбекю и го смесим с течен пчелен мед и горчица.


   Американците, както може би се досещате, предпочитат да пекат свинско на своите скари, но аз не бих желал да ви запознавам с такива “деликатеси”.


   За отбелязване е, че в различните области на САЩ се срещат най- неочаквани разновидности на барбекюто. С някои от тях бих искал да ви запозная сега.


                    ЮЖНЯШКИ СОС ЗА БАРБЕКЮ


   В тиган затопляме 3 лъжици зехтин, доливаме внимателно ½ чаша топла вода. Добавяме ½ чаша захар (по добре ще е, ако използвате мед), 2 лъжици доматено пюре, 1 лъжица горчица, сока на ½ лимон, сол на вкус, чер и червен пипер и 1 глава нарязан червен лук. Поставяме на огъня и варим, докато сосът се посгъсти. Заливаме с него изпеченото месо.


                       ДРУГИ СОСОВЕ ЗА БАРБЕКЮ


   1 чаша настърган лук се смесва с ¾ чаша счукан чесън. Прибавяме 2 лъжици горчица, 2 лъжици готов сос за пържоли или барбекю и малко лют сос (”Табаско”). Разбъркваме добре. С този сос намазваме добре изпеченото месо.


                                         СОС № 2  


   1 счукана глава чесън се смесва с готов сос за барбекю, соев сос и джинджифил.


                                          СОС № 3


   Смесваме кафява, зърнеста горчица с жълта горчица, бяло вино, течен мед, кетчуп, захар и счукан чесън.


                              МАРИНАТА ЗА БАРБЕКЮ


   Смесваме соев сос с ябълков оцет, счукан чесън, джинджифил и сусам. Натриваме месото и оставяме да престои цял ден.


   Да завършим този пасаж с една последна американска рецепта, в която  и най- претенциозният човек не би могъл да открие нещо вредно.


                                 CAROLINA CHICKEN

   Нарязваме няколко пилешки гърди на по- едри парчета.


   Изготвяме смес от царевично брашно, галета, чер и червен пипер и настърган кашкавал. Разбиваме 1 яйце с вода.


   Овалваме парчетата месо в брашно, след това в яйцето, а накрая и в готовата смес. Подреждаме ги в тавичка и наливаме отстрани 1- 2 чаши пилешки бульон. Запичаме  във фурната до златисто.  Сервираме, като подправяме предварително  с лимонов сок.


                    ПИЛЕШКИ ГЪРДИ С ГЪБЕН СОС


   Пилешките гърди се начукват между 2 найлона. Поръсват се с пресен чер пипер и се изпичат на скара.


След изпичането се посоляват и се сервират с гъбения сос, който се изготвя както следва:


   В 50 гр. масло задушаваме половин глава ситно нарязан лук за около 1 мин. Прибавяме 400 гр. ситно нарязани печурки, които запържваме за около 2 мин. Поръсваме с 2 лъжици брашно и разбъркваме добре. Деглазираме с чаша бяло вино. След време доливаме половин литър пилешки бульон. Оставяме да къкри 10 мин на слаб огън. Заливаме месото със соса. Поднасяме с картофено пюре или ризото.


                                    ПИЛЕ В ГЮВЕЧЕ


   Сваряваме едно пиле в подсолена вода. Изваждаме го и прецеждаме бульона. В него сваряваме 100 гр. ориз. 


   Обезкостяваме пилето и го нарязваме на хапки. Разбъркваме ги с ориза, подправяме с чер пипер и сос от соя. Разпределяме сместа по измазаните с масло гювечета.  Заливаме със смес от 2 яйца, разбити в кисело мляко, поръсваме с малко настърган кашкавал и запичаме до златисто.


                     ПИЛЕШКИ ШНИЦЕЛИ НА ФУРНА


   Начукваме пилешките гърди под найлон. Подправяме с бял пипер и сол, овалваме ги в галета. 


   Поставяме ги в намаслена тавичка и  запичаме в подгрята фурна за 10- 12 мин. Обръщаме шницелите и ги допичаме и от другата. 


   Изваждаме тавичката, поставяме върху всеки шницел 2 резенчета домат, поръсваме със счукани орехи и настърган кашкавал. Запичаме отново, докато кашкавалът се разтопи.


                    МАКЕДОНСКИ МЛЕЧЕН ГЮВЕЧ


   Разрязваме едно пиле и го поставяме в тавичка. Подправяме със сол и чер пипер. Заливаме със смес от зехтин и масло- 85 % зехтин и 15 % масло. Запичаме във фурната, докато месото придобие златист цвят. В горещата мазнина изсипваме лъжица червен пипер и разбъркваме добре.


   Разбиваме 1 кофичка кисело мляко с 2 яйца и сол на вкус. С този сос заливаме месото и го поставяме отново във фурната. Печем, докато заливката се зачерви. Сервираме с картофено пюре.


                           ПИЛЕ ВЪРХУ СОЛ


   Това е нещо за много небрежни и лениви хора. Върху тавичката на фурната изсипвате 1 кг. морска сол. Върху нея поставяте измитото и почистено пиле. Поставяте тавичката във фурната и изпичате при 200 градуса до златисто.


   Колкото и просто да звучи, получава се нещо доста вкусно...


                                  ПИЛЕ В ПЛИК


   Една не по- малко проста за изпълнение рецепта. Нужен ви е само един най- обикновен плик- останал от пазаруване или стара пощенска пратка. Пликът трябва да е, естествено, достатъчно голям, за да побере измитото, осолено и подправено с бял пипер пиле. Може да го измажете допълнително и с червен пипер.


   Поставете плика с пилето в него върху тавичката на фурната и печете на умерен огън около 1 час. Резултатът е забележителен. А и много здравословен, ако отстраните кожата на изпеченото пиле.


                             ЛАЦИ ПЕШЧЕНЕ


   Това е любимата ми рецепта от прочутата унгарска кухня. Начукваме гърдите по познатия начин. Изготвяме марината от счукан чесън, бял и червен пипер и няколко лъжици зехтин. Количеството на маринатата изцяло зависи от броя на филетата, които искаме да приготвим. Така или иначе, начуканите гърди се измазват с тази течна марината. Най- добре е, ако за целта използвате четка.


   Оставете маринованите гърди да престоят така поне 1 час, но още по- добре би било, ако ги оставите да престоят с маринатата цяла една нощ (в хладилника, разбира се).


   Гърдите се изпичат от двете страни на силно загрята, предварително измазана скара. Посоляват се едва след снемането им от скарата. Сервират се с четвъртинка лимон. Именно лимоновият сок е най- добрият сос е най- добрият сос за тях, но аз искам да ви запозная с още един сос, който в никакъв случай няма да се отрази на фигурата ви.


                         СОС ОТ КИСЕЛО МЛЯКО


   Разбиваме една кофичка обезмаслено кисело мляко. Забъркваме в него 2 лъжици горчица. Подправяме с малко къри, бял пипер и сол на вкус. С този сос заливаме изпеченото месо.


                           СИЦИЛИАНСКИ СНАРЯД


   Обезкостяваме 1 пиле и отстраняваме кожата. (Можем да използваме бутчета или гърди.) Нарязваме месото и го поставяме в кухненския робот. Смиламе го на кайма. След това поставяме в робота около 50 гр. черни обезкостени маслини, още толкова зелени маслини, 1 глава лук, нарязана на едри парчета, 3 скилидки чесън, ½  връзка магданоз и 1 лъжица студено пресован зехтин. 


   Смиламе  тази смес и прибавяме каймата към нея. “Спояваме” всичко с 1 яйце, 4 лъжици настърган кашкавал, 250 гр. нарязани печурки и 2 лъжици нишесте. Осоляваме и подправяме с бял пипер и чили.


   Омесваме каймата добре и оформяме руло, която измазваме със зехтин. Поставяме го в измазана със зехтин тава и го изпичаме до златисто в подгрята фурна при 220 градуса. Сервираме с печени или варени картофи. 


   За това ястие е необходим някакъв сос, защото месото е доста постно и сухо. Сосът от кисело мляко, описан в предходната рецепта, е просто идеален за целта.


   С пилешка кайма могат да се приготвят дори и прочутите сръбски плескавици. Предлагам ви оригиналната рецепта на легендарния майстор Миро.


                                    ПЛЕСКАВИЦА


   За една плескавица са необходими цели 300 гр. пилешко месо. След като го смелим, го омесваме с бял и червен пипер, вегета, счукан чесън, нарязан на кубчета кашкавал и зехтин. По желание можем да прибавим и нарязана люта чушка.


   Друг вариант: омесваме 1 кг. телешка кайма с 300 гр. пушени пилешки гърди, нарязани на кубчета. Прибавяме  300 гр. кашкавал, нарязан също така на кубчета. Подправяме с 1 лъжица вегета, бял пирер, лют червен пипер и счукан чесън. Прибавяме към месото и малко зехтин. 


   За една порция оформяме по две кръгли плескавици, всяка едно по 150 гр. Върху едната поставяме плънка от заквасена сметана и настърган кашкавал. Покриваме я с другата. Слепваме и заглаждаме ръбовете така, че да се получи една голяма сочна плескавица.


  Оформяме я без да  мачкаме много- много. Изпичаме я от двете страни на скарата.


   Сърбите имат и едно друго митично ястие, което може да се приготвя и с пилешки гърди. Нарича се


               КАСАПСКИ ГЮВЕЧ С ПИЛЕШКО МЕСО


   Нарязваме 1 кг. пилешки гърди на по- едри късове.  Поставяме ги на дъното на гювеча. Върху тях разстиламе 3 глави лук, нарязан на полумесеци. След това 3 зелени чушки без семките, нарязани на едро. Прибавяме  2 домата, нарязани на кубчета, 4- 5 картофа, нарязани на кръгчета и 1 люта чушка. 


   Подправяме с лъжица червен пипер, лъжичка вегета, малко сол на вкус, 4- 5 зърна едро счукан чер пипер, няколко стръка целина и магданоз. Разбъркваме добре, след което наливаме малка чашка зехтин.


   Поставяме в предварително подгрята фурна и печем при 250 градуса около 2 ½  часа.


   Позволете ми сега да ви запозная с още няколко прости, непретенциозни и вкусни рецепти с пилешко месо.


                            ПИЛЕШКА ЗАПЕКАНКА


   Сваряваме едно пиле в подсолена вода заедно с ароматни треви, чер пипер на зърна, 1 нарязан морков и 1 нарязана глава лук. Ще получим приличен пилешки бульон, който може да бъде използван по- късно за ред други ястия.


   Изваждаме свареното пиле от този бульон и го обезкостяваме. Отстраняваме кожата и разпределяме късчетата месо върху дъното на намаслена тавичка. Подправяме месото с бял пипер и го разбъркваме.


   Нарязваме 500 гр. печурки и ги “опарваме” за около 2 минути в разтопено масло. Разпределяме ги върху месото. 


   От 50 гр. масло, 2 лъжици брашно и 2 чаши прясно мляко приготвяме бял сос. Подправяме го със сол, бял пипер и индийско орехче.


   Изливаме белия сос върху гъбите, настъргваме кашкавал и запичаме до златисто в предварително подгрята фурна.


   Съществува една легендарна индийска рецепта, с която искам да ви запозная тук. Тя е една от малкото индийски рецепти, които нашите вкусови рецептори могат да понесат. Мисля, че това екзотично ястие ще обогати тази глава.   


                                  TANDOORY CHICKEN

   Правим дълбоки разрези в гърдите и бутчетата на измитото пиле. След това мариноваме с лимонов сок и сол.


   Изготвяме смес от 1 лъжичка кориандър, 1 лъжичка кимион и  2- 3 зърна кардамон. Загряваме тази смес за една минута в нагорещен тиган, след което счукваме всичко това в хаванче.    Към тази смес прибавяме 1 лъжичка куркума, 1 лъжичка сух джинджифил, 1 лъжичка чили, 1 лъжичка чер пипер. Разбъркваме добре, след което добавяме и 4 счукани с мазнина скилидки чесън.


   Изсипваме подправките в половин кофичка кисело мляко и отново разбъркваме.


   Поставяме пилето в подходящ съд и го заливаме със соса. Оставяме да престои 1 час, след което го обръщаме. Държим го още 1 час в соса.


   Срязваме пилето по средата, разтваряме го и го поставяме върху решетката на фурната (тя трябва да се намира над тавичка, в която предварително наливаме малко вода). Изпичаме пилето до златисто при 220 градуса. 


                          ПИЛЕШКИ ГЪРДИ С ГЪБИ


   Нарязваме 250 гр. печурки на кубчета, след което леко ги запържваме в масло. Към тях добавяме 2 обелени нарязани домата и варим, докато течността се изпари. Подправяме с малко сол, бял пипер и 2 супени лъжици соев сос. Продължаваме да варим, докато плънката стане твърда.


   С нея пълним пилешки гърди, които сме разрязали на половина, а по повърхността им сме направили х- образни нарези. Тези гърди са подправени предварително с няколко лъжици лимонов сок и соев сос, чер пипер и сол и са престояли така поне 15 мин. Затваряме гърдите с притискане и ги подреждаме в тавичка. Поръсваме ги с розмарин и наливаме един пръст вода. 


   Печем в подгрята фурна при 200 градуса около 30 мин. Изваждаме гърдите и забъркваме в отделения при печенето сос 1 лъжица брашно. Разбъркваме добре и пресипваме в тиган. Наливаме 1 чаша бяло вино, подправяме на вкус с бял пипер и сол. Варим, докато сосът се посгъсти. Накрая добавяме и ¼ глава настърган лук. Заливаме гърдите с този сос и ги сервираме с картофено пюре. 


                     НАВАРЕН ОТ ПИЛЕШКО  МЕСО


   Нарязваме пилешки гърди на хапки и ги задушаваме с малко бяло вино в зехтин. 


   В една друга тенджера запържваме в зехтин 1 чаша ситно нарязан лук, 1 чаша ситно нарязани моркови, 1 чаша ситно нарязани пушени пилешки гърди, 1 чаша ситно нарязан праз и 1 чаша ситно нарязана целина. Задушаваме зеленчуците 6- 8 мин. Накрая подправяме с 2 скилидки счукан чесън, 1 дафинов лист, малко мащерка и чашка хубав коняк.


   Разбиваме 2 лъжици доматено пюре в ½ бутилка хубаво червено вино. Изливаме тази смес в тенджерата със зеленчуците. Прибавяме месото, доливаме 2- 4 чаши зеленчуков или пилешки бульон. Оставяме ястието да къкри 40- 45 мин. под капак. Сервираме го с картофено пюре.


                         ПИЛЕШКИ ГЪРДИ В ТЕСТО


   Нарязваме 500 гр. пилешки гърди на хапки и ги запържваме в зехтин. Изготвяме смес от 250 гр. извара, 200 гр. натрошено сирене и 200 гр. настърган кашкавал. След като месото премени цвета си, прибавяме сирената към него. Подправяме с бял пипер и 3 стръка пресен лук, нарязани на дребно. Разбъркваме добре.


   Измазваме една тавичка със зехтин. Поставяме на дъното 1 лист готово бутер-  тесто. Измазваме и него със зехтин, а върху първия лист поставяме още един лист тесто. Измазваме го със зехтин и разпределяме плънката върху него. 


   Покриваме с лист тесто, измазваме го със зехтин и запичаме във подгрята фурна до златисто.


                                  ПИЛЕ А ЛА КИНГ


   Сваряваме 600 гр. пилешки гърди в подсолена вода заедно с една глава лук, нарязана на четири, 1 морков, нарязан на кръгчета, малко целина и няколко зърна чер пипер. След като се сварят, ги нарязваме на ивици. Сервираме ги със следния сос:


   Нарязваме 300 гр. печурки и 1 зелена чушка на ивички. Запържваме зеленчуците за 3 мин. в 1 лъжица масло и 1 лъжица зехтин. Пържим на много силен огън. Поръсваме с 1 лъжица брашно и наливаме чаша сладко вино. Посоляваме и прибавяме 100 гр. течна, растителна сметана. Снемаме сместа от огъня.


   Разбиваме 1 яйце с малко настърган лук. Прибавяме последователно 1 лъжица лимонов сок, ¼ лъжичка червен пипер и 1 чаша пилешки бульон. Разбъркваме добре. Изливаме тази застройка към зеленчуците, разбъркваме добре и подгряваме сместа. Пускаме в нея нарязаното пилешко месо и сервираме с препечени филийки хляб.


   Легендата гласи, че след битката край Маренго Наполеон поискал от готвачи си нещо много вкусно. Той му поднесъл не какво да е, а


                     ПИЛЕШКИ ГЪРДИ “МАРЕНГО”


   Нарязваме пилешките гърди на големи хапки и ги запържваме от всички страни в зехтин. Посоляваме и подправяме с бял пипер. 


   Изваждаме месото от зехтина и в същата мазнина запържваме за една минута скилидка счукан чесън. Добавяме 2 лъжици доматено пюре, разтворено в чаша бяло вино. Доливаме и ½ чаша пилешки бульон. 


   Връщаме месото в бульона, прибавяме 2 големи обелени  и нарязани домата без семките и покриваме тенджерата.  Варим на тих огън 45 мин.


   Накрая прибавяме 12 обезкостени черни маслини и 12 нарязани печурки, задушени в масло. Варим още 15- 20 мин. и сервираме с препечен хляб.


                     ПИЛЕШКИ БУТЧЕТА НА ФУРНА


   Подправяме пилешките бутчета със сол и бял пипер. След това ги измазваме отвсякъде със зехтин. Оставяме ги да престоят така около 20 мин.


   В тавичката на печката наливаме ½ чаша винен оцет и ½ чаша вода. Поставяме бутчета в тази смес, а в празните пространства между тях нареждаме необелените скилидки на 2 глави чесън. Печем при 200 градуса около час.


                      САРМИ С ПИЛЕШКО И ГЪБИ


   Смиламе месото на едно пиле в кухненския робот. Сваряваме предварително и 1 чаша кус- кус.


   Запържваме ситно нарязаните дръжки на 1 връзка магданоз в зехтин. Прибавяме и няколко скилидки нарязан чесън. След минута прибавяме пилешкото месо и го запържваме. Подправяме с малко девисил.


   Прибавяме 300 гр. ситно нарязани печурки и ги пържим около 2 мин. Накрая прибавяме и сварения кус- кус. Снемаме от огъня и подправяме със сол, чер пипер и нарязан магданоз.


   Пълним със сместа сварените и изстудени лозови листа. Подреждаме сърмите в тенджера и варим 30- 35 мин.


                        КАВАРМА С КИСЕЛО МЛЯКО


   Нарязваме 700 гр. пилешки гърди на едри хапки и ги запържваме с 3 големи глави лук, нарязан на полумесеци, в зехтин. След като месото смени цвета си, прибавяме 1 лъжица червен пипер, обелените и нарязани  скилидки на 2 глави чесън и 2 връзки нарязан магданоз. Разбъркваме добре и изсипваме в подходяща тавичка. Заливаме сместа с две кофички разбито кисело мляко, покриваме тавата с алуминиево фолио и печем в подгрята фурна около 2 часа.


                   МАРИНОВАНИ ПИЛЕШКИ ГЪРДИ


   Поставяме обелените скилидки на 2 глави чесън в кухненския робот. Прибавяме дръжките на връзка магданоз и връзка копър, подправяме с бял пипер и сол на вкус, капваме малко зехтин и разбиваме. Прибавяме тази смес към кофичка кисело мляко, разбъркваме добре и мариноваме пилешките гърди с млякото поне за 1 час.


   През това време обелваме и нарязваме на кръгчета 4- 5 картофа. Сваряваме ги в подсолена вода, но не докрай.


   Нарязваме 4 глави лук на кръгчета, които запичаме в тефлонов тиган.


   Покриваме дъното на една йенска тенджера с картофи, върху тях нареждаме лука, а върху него маринованите пилешки гърди. Най- отгоре нареждаме още един пласт картофи.       Покриваме тенджерата с капак и изпичаме ястието за около 40 мин. във фурната.


                     ПАНИРАНИ ПИЛЕШКИ БУТЧЕТА


   Поставяме измитите бутчета във вряща вода с ½ глава лук, няколко зърна чер пипер, малко магданоз и целина. Варим 10 мин. Изваждаме ги и ги овалваме най- напред в брашно, което сме овкусили с босилек. След това ги потапяме в разбито яйце, в което са забъркани чер пипер, горчица, нарязан магданоз и сол. Овалваме след това в галета, смесена с  червен пипер и настърган кашкавал. Изпичаме бутчетата от всички страни на скара (или във фурната).


                                 ПИЛЕ СЪС САЛВИЯ


   Мариноваме за 15 мин. 800 гр. пилешки гърди в сока на 1 лимон, бял пипер и салвия. Изсипваме ги заедно с маринатата в тавичка за печене, заливаме ги с малко зехтин, наливаме и малко вода.


   Поставяме тавичката в силно загрята фурна и печем при 200 градуса около 30 мин.  След като месото стане златисто, го изваждаме, осоляваме и разпределяме по чиниите.


   Задушаваме за 1- 2 мин. 150 гр. нарязани печурки в зехтин. Към тях прибавяме соса от печеното месо. Оставяме да поври и подправяме с 2 лъжици сос от соя. Заливаме месото с този сос и го поднасяме с картофено пюре.


            ГРЪЦКА МУСАКА С ПИЛЕШКО МЕСО


   Измазваме една тавичка със зехтин и нареждаме на дъното и кръгчета от обелени домати. Върху доматите поставяме филийки от изпечени във фурна патладжани. Отгоре разстиламе плънката, изготвена както следва:


   Задушаваме в зехтин ½ кг. пилешка кайма. След като тя смени цвета си, прибавяме 1 глава ситно нарязан лук. Разбъркаме, подправяме със сол, бял пипер, 2 щипки червен пипер и 2 лъжици доматено пюре, размито в малко вода. 


   Покриваме патладжаните с тази плънка, а върху нея подреждаме още един слой патладжани. Върху тях пък нареждаме печени и почистени чушки, разрязани по средата.


   Докато запичаме всичко това във фурната, приготвяме заливка от 2 яйца, 1 кофичка кисело мляко, малко брашно и нарязан магданоз. Заливаме към края на печенето мусаката с нея и изпичаме до златисто.


                                     ГРЪЦКО РАГУ 


   Нарязваме 500 гр. месо на хапки. Към тях прибавяме 1 глава счукан чесън. Разбъркваме и оставяме поне 2 часа в хладилника. 


   Запържваме месото и чесъна в 2 лъжици зехтин. Прибавяме 1 глава ситно нарязан лук.  След време наливаме 250 гр. бяло вино и го оставяме да изври почти напълно при много силен огън. Прибавяме 2 лъжици доматено пюре, разтворено в хладка вода. Намаляваме огъня и доливаме още 250 гр. вино. Пускаме в ястието и 1 дафинов лист. Оставяме да къкри, докато месото омекне напълно. Отстраняваме дафиновия лист, след което прибавяме 25 обезкостени маслини. Варим още  5 минути и сервираме с пресни салати.


        ПИЛЕШКИ ГЪРДИ СЪС СИНЬО СИРЕНЕ И СПАНАК


   Нарязваме 300 гр. месо на тънки резени, които начукваме под найлон. Поръсваме ги с чер пипер и ги измазваме с горчица. Оставяме месото да престои в хладилника поне 1 час.


През това време сваряваме 1 кг. почистен спанак. Загряваме малко зехтин, в който запържваме 10 глави арпаджик, а след това и 100 гр. пушени гърди, нарязани на ивици. Изваждаме лука и гърдите от мазнината и поставяме в нея месото. Пържим кратко време и отстраняваме от огъня.


   Към пушените гърди и арпаджика прибавяме спанака, 1 чаша прясно мляко и поне 100 гр. намачкано синьо сирене. Загряваме тази смес, като бъркаме непрекъснато. След като синьото сирене се стопи, заливаме с него месото и сервираме.


                                ПИЛЕШКИ КЕБАП


   Нарязваме месото на хапки и го мариноваме от вечерта с 2 стръка ситно нарязан праз, 3 нарязани скилидки чесън, бял пипер, 2 листа стрит дафинов лист, лъжичка мащерка, 3 лъжици зехтин и 1 чаша бяло вино.


   На другия ден загряваме 2 лъжици зехтин и изсипваме сместа в тигана. Пържим на силен огън около 4 – 5 мин. След това намаляваме огъня и прибавяме 2 лъжици доматено пюре, размити в чаша топла вода, последвани от 300 гр. обелени и нарязани домата, 2 моркова, нарязани на кръгчета и 1 глава лук, нарязана на полумесеци. Подправяме с 1-2 лъжици сос от соя. Покриваме тигана и оставяме да къкри 40 мин. на слаб огън. Накрая посоляваме на вкус и сервираме с ориз или картофи.


                      ПИЛЕШКИ ГЪРДИ С ЕСТРАГОН


    Начукваме пилешките гърди под найлон и ги подправяме с бял пипер. Изпичаме ги на скарата (по 3- 4 мин. от всяка страна).


   Посоляваме филетата и ги подправяме с малко лимонов сок. В малко зехтин задушавме ½ глава ситно нарязан лук. Прибавяме 1 лъжица горчица, наливаме чаша бяло вино, в което сме забъркали предварително 1 лъжичка естрагон. Разбъркваме добре, след което прибавяме и 1 кубче зеленчуков бульон. Поставяме гърдите в този сос и ги задушаваме 5- 6 мин. След като ги извадим, добавяме към соса 100 гр. растителна сметана. Разбъркваме добре. С този сос заливаме пилешките гърди.   


   Поднасяме ги с макарони, приготвени по следния начин:


Сваряваме 250 гр. макарони в подсолена вода. Докато врят, нарязваме на много ситно 3 скилидки чесън, ½ връзка магданоз и 1 лъжица каперси. Запържваме ги само за 30 сек. в 3 лъжици зехтин. Изсипваме в този сос отцедените макарони и разбъркваме добре.


                          ПИЛЕШКИ БУТЧЕТА С МЕД


   Нареждаме бутчетата в тавичка и ги измазваме с мед (по 1 ч. л. на бутче). След това ги заливаме със сока на 1 портокал и 1 лимон. Поставяме ги за 24 часа в хладилника. Пъхаме тавичката в нагорещена фурна и отначало печем на 200 градуса. След това намаляваме температурата и изпичаме до златисто за 2- 3 часа. Преди поднасянето отново заливаме с прясно изстискан лимонов сок.


                               ПИЛЕШКИ ШИШЧЕТА


   Изготвяме марината, като смесваме 4 с. л. соев сос, 5- 6 с. л. червено вино, 1 с. л. винен оцет, 2 лъжици зехтин, 2 счукани скилидки чесън, ½ лъжичка джинджифил и ½ лъжичка захар. Накисваме нарязаното на кубчета месо за 24 часа в маринатата.


   Ако ще печем шишчетата на дървени шишове, накисваме и тях в топла вода.


   На другия ден нанизваме на шиша най- напред четвърт глава червен лук, след това парче месо, пак червен лук, къс месо и т. н.


   Поставяме шишовете на нагрята и намазана със зехтин скара. Печем ги, като обръщаме често. Всяко едно шишче трябва да бъде обърнато поне 4- 5 пъти за да се изпече добре. При всяко обръщане намазваме горната част с от останалата марината, като за целта е най- добре да използваме малка четка.


   Не бива да препичаме шишчетата, защото прекомерното изпичане ще ги изсуши.


   Ще завърша тази глава с един легендарен български специалитет, наречен


                       СПЕЦИАЛИТЕТ “БЪЛГАРЕ”


   Най- напред изпържваме по 2 палачинки за всяка отделна порция. Оставяме ги настрани.


   След това нарязваме 600 гр. пилешко месо на хапки  го запържваме в мазнина. След 4 мин. прибавяме 3 глави лук, нарязан на полумесеци и 3 настъргани на едро ренде моркова.  Прибавяме и 500 гр. печурки, нарязани на ивици. Разбъркваме добре и подправяме със сол и бял пипер.  Заливаме с чаша червено вино. Прибавяме 4- 5 кисели краставички, нарязани на кръгчета и 500 гр. обелени и нарязани домати (или доматено пюре). Пускаме 1 дафинов лист в тенджерата, покриваме с капак и оставяме да къкри на слаб огън около 40 мин.


   След като ястието стане готово, пълним палачинките с него и ги сгъваме на две. Сервираме със зелена салата.


ГЛАВА  VII

ОСНОВНИ ЯСТИЯ С РИБА


   “Яжте поне един път седмично риба!”- така ни съветват всички диетолози. Да, трябва, трябва по- често да се яде риба, защото тя е един чудесен хранителен продукт, който доставя на тялото безценни белтъчини, минерали и витамини. 


   Ще започна тази глава с една скромна българска рецепта, която е доста разпространена. Намирам я за много добра, защото можете да я приготвите винаги, когато имате някаква риба под ръка. 


   За по- претенциозните следват няколко италиански варианта на същото това ястие.


                                РИБА НА ФУРНА


   Измиваме  и почистваме рибата, ала най- добре е, ако купим предварително почистени филета. Поставяме ги в намаслена тавичка. Осоляваме и подправяме с бял пипер.


   Върху всяко филе поставяме бучица масло. В тавичката наливаме чаша вода и чаша оцет. Печем при умерена фурна около 30 мин.


              РИБА НА ФУРНА ПО ИТАЛИАНСКИ


   Почистените и измити рибни филета се поставят в огнеупорна тавичка. Измазваме ги обилно със смес от зехтин, лимонов сок, малко бял оцет, бял пипер, сол и ситно нарязан магданоз. Запичаме ги в затоплена фурна, докато придобият златист цвят.


                                        ВАРИАНТ 2


   Върху голямата тавичка на фурната разстиламе алуминиево фолио. Върху него подставяме измитите филета. Поръсваме ги със счукан чесън и ригън. След това ги овкусяваме с бял пипер и сол.


   Измазваме филетата обилно с лимонов сок, а след това и със зехтин. Поставяме тавичката в подгрята фурна и печем до златисто.


   Тъй като и при двете рецепти филетата стават малко сухички, препоръчително преди консумация да се напоят с лимонов сок, след което върху всяко от тях поставяме парченце ароматизирано масло,  изготвено от масло, счукан чесън, чер пипер, копър, тарос и магданоз. Могат, разбира се, да се използват и някои от сосовете за риба, които ще откриете в тази глава по- късно.


                                      ВАРИАНТ 3


   Рибата (по възможност сардина) се поставя в тавичката и се измазва със зехтин, лимонов сок, бяло вино, чер пипер, босилек и счукан чесън. Поръсваме обилно с галета, смесена със сол. Печем във фурна, докато рибата стане златиста.


                                      РИБА НА СКАРА


   Мариноваме рибните филета за около 30 мин. с чер пипер, сол, лимонов сок и зехтин. Изпичаме ги на скарата (по 5 мин. от всяка страна).  


   Сервираме ги със сос от пресни домати, изготвен както следва: настъргваме 4 месести домата, прибавяме към тях 2 скилидки нарязан чесън, лъжица оцет “Балсамико”, 3 лъжици студено пресован зехтин, малко пресен или сушен босилек и сол на вкус. Разбъркваме добре и заливаме рибата със соса.


   Ако тази рецепта ви се струва сложна, опитайте най- простата- така приготвят пъстърва в Гърция.


                              ПЪСТЪРВА НА СКАРА


   Прясната пъстърва само се осолява леко, след което се поставя на измазана със зехтин скара и се изпича и от двете страни.  Обикновено за целта се необходими между 3 и 5 минути.


   Горните специалитети се нуждаят, както вече отбелязах, от сосове към тях, затова сега ще ви запозная с още четири различни соса за риба.


                              СТУДЕН  СОС ЗА РИБА


   В една кафена чашка мляко забъркваме 1 лъжичка брашно  и още толкова нарязан копър. Прибавяме и 1 жълтък, разбъркваме добре. Изсипваме сместа в тиган и я загряваме при непрекъснато бъркане. Прибавяме последователно 3- 4 лъжици разтопено масло, подправяме с тарос и сол.


   Оставяме този сос да изстине и едва тогава заливаме рибата с него.


                              ЧЕСНОВ СОС ЗА РИБА


   Счукваме глава чесън и я запържваме за 1 мин. в зехтин. Поръсваме 2 лъжици брашно и пържим, бъркайки, още 1 мин. Доливаме 1 чаша вода вода, като не преставаме да бъркаме, за де не се получат грашки. Накрая подправяме с лъжичка оцет (“Балсамико”).


                                 ГЪБЕН СОС ЗА РИБА


   Запържваме 1 глава ситно нарязан лук в зехтин. Прибавяме 400 гр. нарязани печурки и запържваме за 1 мин. Поръсваме 1 лъжица брашно и го разбъркваме 30 сек. След това деглазираме с чаша бяло вино. Оставяме го да изври и доливаме чаша вода. Оставяме да покъкри, след което солим, подправяме с бял пипер и наливаме 1 чаша мляко.


                               КАНИБАЛСКИ СОС


   Запържваме глава настърган лук в зехтин, прибавяме 4 скилидки счукан чесън и едно нарязано люто чушле или лют червен пипер. Добавяме щипка джинджифил, щипка смлян кимион и малко оцет. Наливаме чаша кисело мляко, разбъркваме добре и оставяме да поври около 5 мин.


                                  РИБНИ ШНИЦЕЛИ


   Измиваме и подсушаваме по 2 рибни филета на човек. Настъргваме печурки на ситно ренде, поливаме ги с лимонов сок, прибавяме към тях 1 жълтък и една предварително накисната и натрошена филия бял хляб. Омесваме много добре тази смес и я разпределяме върху осолените и опиперени филета. Овалваме ги в ситно настърган кашкавал, а след това в разбито яйце и галета.


   Поставяме ги в намазнена тавичка, покриваме я с алуминиево фолио и запичаме в подгрята фурна до златисто.


                              ПЪСТЪРВА НА ПАРА


   Измиваме, почистваме рибите и отстраняваме главите. Разрязваме ги по средата и отстраняваме гръбнака и костиците с помощта на остър нож и ножица. Мариноваме за известно време филетата с лимонов сок и  чер пипер, след което ги поставяме в решетката и ги сваряваме на пара. (Във водата има дръжки от магданоз и копър, както и няколко зърна чер пипер. Тенджерата се държи захлюпена през цялото време!)


   Сервираме филетата полети със сос, изготвен от връзка пресен и нарязан чесън, задушен за 2 мин. в зехтин. Към чесъна прибавяме 4- 6 обелени и нарязани на кубчета домати без семките. Задушаваме и подправяме с нарязан (пресен) босилек, сол и бял пипер.


                                   РИБЕН КЕБАП


   Нарязваме 600 гр. филе от мерлуза на хапки и го мариноваме за 15 мин. с лимонов сок, чер пипер и сол.


   В 3 лъжици зехтин задушаваме 3 стръка лук и 2 моркова, нарязани на кръгчета. След време прибавяме и малко суха целина. Поръсваме с лъжица брашно, прибавяме 2 обелени и нарязани домата.  Деглазираме с ½ чаша бяло вино и оставяме да изври. Овкусяваме сместта със сол, чер пипер и лъжичка червен пипер. 


   Наливаме  ½ чаша топла вода (зеленчуков бульон) и щом сместта заври, добавяме месото, което предварително овалваме в брашно, за да не се разкъса. Захлупваме и варим на много бавен огън 25 мин. Накрая поръсваме с ½ лъжичка сух девесил и малко нарязан магданоз.


   Сервираме ястието във венец от ориз или картофено пюре.


                                     СИНЯ ПЪСТЪРВА


   Много обичана в немскоезичното пространство рецепта.    


   Напълваме една подходяща тенджера до половината с вода. Прибавяме няколко зърна чер пипер и бахар, дръжките на връзка магданоз и чаша оцет. Щом сместта заври, поставяме в нея добре почистената от вътрешностите пъстърва (но с главата и опашката). 


   Захлупваме тенджерата и оставяме да къкри на тих огън, докато окото на рибата побелее, а самата тя стане синкава. Сервираме я с варени картофи и един от описаните по- горе сосове.


 СОЛЕНА ТОРТА С ПУШЕНА РИБА


   Към 150 гр. пресято брашно прибавяме 50 гр. меко масло, 1 яйце и 2-3 щипки сол. Замесваме енергично тестото. Щом получим мека и плътна топка, преставаме да месим и оставяме настрани за около 20 мин. След това разточваме тестото на набрашнен плот и покриваме с него формичка за торти. Облепваме и стените с тестото.


   На дъното поставяме 10-ина бобови зърна, за да не се надуе блатът при печенето. Поставяме в силно нагрята фурна и изпичаме за около 15 мин. След изпичането изваждаме бобовите зърна.


   Изготвяме плънката от 150 гр. почистена и накъсана на дребно пушена риба (най- добре става със сьомга). Към рибата прибавяме 50 гр. нарязан на кубчета кашкавал и връзка копър, нарязан на дребно. Разбъркваме и поставяме върху блата. Заливаме с 2 яйца, разбити с ½  чаша течна растителна сметана. Запичаме при 180 градуса за около 45 мин.


                         РИБА С ДОМАТИ И БОСИЛЕК


   Почистваме рибните филета от костите и кожата, осоляваме ги, подправяме с бял пипер. Поставяме филетата в йенска тавичка. Върху всяко риба поставяме по две резенчета домат. Поръсваме със сушен босилек, след което върху всяко филе поставяме по парченце масло.


   Наливаме в тавичката бяло вино и поставяме в нагорещена фурна. Печем при 250 градуса около 20 мин.  


                                 СЬОМГА НА СКАРА


   Сьомгата не е евтина, но в тази глава ще намерите и такива рецепти- скъпи и много, много изискани. Защо не?... Свободата в края на краищата е в правото на избор...


   Нарязваме рибата на котлети с дебелина 2 пръста. Мариноваме ги за 24 часа в студено пресован зехтин, прясно изстискан лимонов сок и бял пипер. 


   Поставяме ги на нагорещена и измазана със зехтин скара и  изпичаме от двете страни. 


   Посоляваме чак след като свалим рибата от скарата. Сервираме със сос, изготвен от меко масло, което разбиваме на водна баня, като прибавяме постепенно към него настърган лук, лимонов сок, бял пипер, тарос и сол.


  РИБА ТОН НА СКАРА


   Мариноваме рибните котлети за 1 час в смес от портокалов сок и лют пипер. Подсушаваме ги и ги поставяме върху измазаната със зехтин скара. След като ги обърнем, посоляваме изпечената страна. Накрая посоляваме и другата. Заливаме с лимонов сок и сервираме.


                               РИБА СЪС СУСАМ


  Рибните филета се измиват, осоляват и подправят с бял пипер. Измазваме ги с лимонов сок и (дижонска) горчица, след което ги овалваме в сусам (може и в овесени ядки). 


   Поставяме всяко едно филе в измазано със зехтин алуминиево фолио, накапваме го със зехтин и завиваме фолиото. Поставяме в тавичка и  печем около 45 мин. в предварително подгрята фурна.


                                ЛАЗАНЯ С РИБА ТОН


   Използват се 12 готови кори, които не се варят предварително. В 2 лъжици зехтин запържваме за 2 мин. стрък нарязан пресен лук и скилидка счукан чесън. Прибавяме 300 гр. нарязани печурки и ги запържваме до златисто на много силен огън (за 2 мин.). 


   Изготвяме бял сос от 50 гр. масло, 1 лъжица брашно и 2 ½ чаши студено прясно мляко. Осоляваме и подправяме с инд. орехче.


   Измазваме дъното на четвъртита тавичка с белия сос, отгоре поставяме пласт кори. Върху тях разстиламе няколко лъжици варен грах, гъби и риба тон (необходими са общо 2 консерви). Най- отгоре настъргваме кашкавал и заливаме със соса.


    Следва нов пласт кори и т.н. Завършваме с пласт кори, покриваме ги с много кашкавал, заливаме с 250 гр. течна растителна сметана. Покриваме с фолио и печем при 200 градуса 40 мин. Снемаме фолиото и запичаме още 15 мин. Сервираме със салата.


                          КРОКЕТИ С ОРИЗ И РИБА


   Сваряваме 200- 250 грама ориз три ½ литър овкусена с глава лук, един морков и стръкчета магданоз вода. Оставяме ориза да попие цялата вода и да изстине напълно. Прибавяме две консерви отцедена риба тон. Прибавяме нарязан магданоз и лимонов сок, разбъркваме добре. Прибавяме и едно яйце и пак разбъркваме. 


   С навлажнени ръце оформяме от сместа продълговати крокети. Потапяме ги в разбито яйце и ги овалваме в галета. Подреждаме ги в намаслена тавичка, поставяме я в подгрятата фурна. Печем при 200 градуса, 15 минути от едната страна и 15 минути от другата.


                            РИБА ПО НОРМАНДСКИ


   Нарязваме филе от бяла риба (около килограм) под ъгъл на тънки резени. Запържваме ги за няколко минути в масло, след което ги поставяме в тенджера. 


   Заливаме рибата с 250 гр. течна растителна сметана и 2 чаши мляко. Прибавяме 1 морков, нарязан на кръгчета. Подправяме с вегета, малко сол и бял пипер. Задушаваме под капак около 12 мин. Накрая подправяме и с 3 скилидки нарязан чесън.


                              РИБА С ГЪБИ НА ФУРНА


    Измитите филета се измазват със сол, бял пипер, лимонов сок и зехтин. Поставяме ги в измазана с масло тавичка, поръсена с червен пипер. Върху тях разстиламе смес от нарязани печурки и лук. Поръсваме с галета и ги заливаме с изцедено кисело мляко. Поставяме тук- таме бучици масло. Изпичаме във фурната до златисто.


                                  РИБА ТОН С ГРАХ


   Нарязваме на ситно ½ глава лук, 1 скилидка чесън и ½ връзка магданоз. Задушаваме ги в зехтин в керамичен съд. Прибавяме към тях 500 гр. грах, бучка масло и 2 лъжици доматено пюре, размито с 3 лъжици бяло вино.


   Оставяме ястието да къкри 15 мин. на слаб огън, като от време на време разбъркваме. Накрая прибавяме 300 гр. риба тон от консерва, разбъркваме и прибавяме 1 лъжица хладка вода. Оставяме на тих огън още 10 мин.


                                     МУС ОТ РИБА


   Поставяме почистени и измити рибни филета в кухненския робот и ги смиламе.


   В една купа изсипваме ¼ чаша мляко и ½ чаша сметана. едно Прибавяме едно яйце и един белтък. Подправяме със сол и лют пипер на вкус. Разбиваме всичко добре с телта, след което към тази смес прибавяме и рибата. Отново разбиваме добре (най- добре ще е с пасатор), докато получим кремообразна маса. 


   Изсипваме сместа в купички за суфле, измазани с масло. Завиваме купичките с алуминиево фолио, поставяме ги в тава с вода и печем при 200 градуса 20 мин.


                            РИБНО ФИЛЕ В ТЕСТО


   Измиваме и почистваме едно филе от бяла риба. Осоляваме, подправяме с бял пипер, измазваме с лимонов сок.


   Сваряваме в подсолена вода 2 моркова нарязани на жулиени (за около 4 мин.). Изваждаме ги и ги поставяме в ледена вода. След това по същия начин бланшираме и един стрък праз, нарязан на жулиени.


   Запържваме 400 гр. спанак в масло. Подправяме със сол, индийско орехче и 2 скилидки нарязан чесън. След като спанакът омекне и се слегне, го отцеждаме от излишната течност.


   Поставяме морковите и праза върху четвъртито парче бутер- тесто. Отгоре поставяме филето, а върху него спанака. Измазваме тестото встрани от филето със смес от разбит жълтък и течна сметана. Покриваме долния лист тесто с друг лист и притискаме краищата им с вилица. Измазваме тестото отгоре със сместта от жълтък и сметана и поставяме в силно нагрята фурна. Печем при 220 градуса 10 мин., а след това намаляваме на 180 градуса и допичаме за още 10 мин.


                             ПАСТЕТ   СЪС    СЬОМГА


   Сваряваме 500 гр. сьомга в подсолена вода. Варим я около 10 мин. Междувременно нарязваме на ситно една глава лук, две-три червени чушки и три-четири картофа. Задушаваме тази зеленчукова смес в зехтин на слаб огън и под капак. След 15 мин. я изсипваме в купа. Смесваме я с натрошената  варена сьомга. Подправяме със сол, бял пипер, малко чили и копър. Прибавяме 3 добре разбити яйца, разбъркваме добре и изсипваме в намаслена формичка за кекс. Изпичаме във фурната до златисто.


                                 ОГРЕТЕН С РИБА


   800 гр. рибно филе се почиства и залива със студена вода. Прибавяме 4- 5 лъжици бяло вино, корени от магданоз, 2 нарязани моркова и 1 глава нарязан лук. Варим около 10 мин. След това изваждаме рибата, обезкостяваме я, отстраняваме кожата и я накъсваме на парченца. Поставяме ги в намаслена тавичка за печене.


   Нарязваме 200 гр. печурки на ивички и ги задушаваме за много кратко време с малко сол и бял пипер в масло. След това ги изсипваме върху рибата.


   Запържваме 2 лъжици брашно в 30 гр. масло, доливаме 1 чаша прясно мляко и 1 чаша от бульона, в който е вряла рибата. Прибавяме така получения сос към рибата и гъбите. Отгоре настъргваме кашкавал и запичаме в умерена фурна до златисто.


                      БЯЛА РИБА С ПОРТОКАЛОВ СОС


    В тефлонов тиган наливаме вода, колкото да покрие дъното. Нарязваме 3 глави лук на кръгчета и покриваме дъното на тигана с тях. Нарязваме и 10 скилидки чесън, прибавяме ги с една люта чушка към лука, осоляваме, прибавяме бял пипер. Наливаме и малко зехтин. 


   След като всичко се позадуши го пресипваме в тавичка. Нареждаме филета от бяла риба върху зеленчуците, покриваме тавичката с алуминиево фолио и я поставяме в подгрята фурна. Печем при 200 градуса 25- 30 мин.


   Изготвяме сос от сока на 2 портокала, които изстискваме в тигана. Разбъркваме непрекъснато. След като поизври този сок, прибавяме малко захар, щипка къри и черпаче от бульона на рибата. Изчакваме, докато сосът се сгъсти, разпределяме  рибата в чинии и я заливаме със соса.


                     ЗАДУШЕНА РИБА С ВИНЕГРЕТ


   В една тенджера поставяме 3 глави едро нарязан лук, 2 нарязани моркова, стрък целина, 1 дафинов лист, 7-8 цели зърна чер пипер, сол, 1 лъжичка мащерка, цяла скилидка чесън, 750 гр. вода и 1 чаша винен оцет. Поставяме студената тенджера на огъня, кипваме сместа и оставяме да къкри 30 мин.


  Отместваме тенджерата от огъня.  Поставяме в бульона необходимото количество котлети от сом (или почистени цели пъстърви). Задушаваме за около 20 мин.


   През това време приготвяме винегрета от сока на ½ лимон, 1 лъжица горчица и 2 лъжици кисело мляко. Бием с телта докато сместа се хомогенизира. Подправяме със сол и ситно нарязан копър, разбъркваме. Прибавяме 1 черпак от прецедения бульон и отново разбиваме. Накрая добавяме и 2 лъжици студено пресован зехтин. Отново разбиваме сместа с телта. С този сос заливаме рибата и я сервираме с варени картофи.


                       СОЛЕНА ТОРТА С РИБА ТОН


   На дъното на един кастрон настъргваме на едро ренде белтъците на 6 твърдо сварени яйца. Върху тях настъргваме 150 гр. сирене, с което покриваме долния пласт. Върху втория слой разпределяме 2 консерви риба тон. Подправяме ги със ситно счукан кимион и бял пипер. 


   Покриваме този пласт с настъргано сирене, а след това с  настърган кашкавал. Притискаме всичко с лъжица и заливаме със сос, изготвен от малко майонеза за вкус, 4- 5 лъжици кисело мляко, ситно нарязани кисели краставички, лимонов сок и 1 лъжица горчица. Притискаме пак и украсяваме с черни и зелени маслини и.


                               РИБА С КАШКАВАЛ


   В намазнена тава се нарежда 1 кг. рибно филе. Поръсва се с бял пипер и сол, намазва се с горчица. Върху него разпределяме 1 нарязан лимон и 2 глави лук, нарязани на кръгчета. Поръсваме с настърган кашкавал, размесен с 3 лъжици галета. Заливаме със зехтин и доматен сок. Печем около 30 мин.


   Споменах вече, че в тази глава ще има и няколко екстравагантни, скъпи рецепти. Ето още няколко от тях тях...


                 БЛИНИ С ЧЕРВЕН ИЛИ ЧЕР ХАЙВЕР


   Забъркваме тесто от 2 чаши брашно, ½ чаша мляко, ½ чаша газирана вода, 1 яйце, 1 лъжичка суха мая, щипка сол и щипка захар. Оставяме го да отлежи около 15 мин. – докато в него се                                   


появят мехури.


   Срязваме един картоф на две, набождаме едната половина на вилица, потапяме я в зехтин и измазваме тигана. Сипваме от тестото и изпържваме блина от двете страни. След като го извадим, го намазваме отгоре с масло. Разпределяме върху него чер или червен хайвер, сгъваме го на две и го поднасяме.


                                           ОМАРИ


   Напълваме голяма тенджера със студена вода и поставяме в нея чер пипер на зърна, сол, нарязани лук и целина. Кипваме водата и пускаме омарите с главата напред в нея. Щом изплуват до средата на тенджерата, са готови. Добре е обаче да престоят във водата една нощ.


   На другия ден ги срязваме откъм гърба точно по средата и изваждаме месото. Строшаваме щипките на омара и изваждаме месото и оттам. Изхвърляме стомаха, който се намира в предната част на тялото.


   В голямо количество масло запържваме 1 лъжичка червен пипер, след това 2 лъжички доматено пюре и накрая чаша нарязан арпаджик. Подправяме с лимонов сок и оставяме соса да поври.  След това поставяме в него месото, наливаме чаша бяло вино и чаша течна сметана и задушаваме известно време. Разбъркваме добре, насипваме сместа в измитите черупки на омарите и сервираме така.


                             КОКТЕЙЛ ОТ СКАРИДИ


   Към 250 гр. сварени и отцедени скариди прибавяме 1 обелена и нарязана на ситни кубчета ябълка и една настъргана  глава лук. Заливаме с 3 лъжици майонеза, 2 лъжици кисело мляко, 1 лъжица кечуп, 1 лъжичка горчица. Подправяме с 2 клонки нарязан копър, малко нарязана целина, 1 лъжица лимонов сок, чер пипер, сол, лют пипер или сос “Табаско” и няколко капки сос Worcester.


   Разбъркваме добре и сервираме във високи, но широки чаши.


                                   МУС ОТ СЬОМГА


    Сваряваме 300 гр. сьомга (котлет или филе) във вода, в която сме поставили предварително 1 нарязан морков, ½ глава лук, 5- 6 зърна чер пипер, 1 дафинов лист, чаша бяло вино, дръжките на връзка копър и сол на вкус. Варим 10 мин., след което изваждаме рибата и отстраняваме костите и кожата.  Накъсваме я на парченца, които смесваме със 100 гр. майонеза, ½ лъжичка хрян, 1 лъжичка сос Worcester, върховете на 2- 3 стръка копър (нарязани), бял пипер, червен пипер и сол. 


   Пасираме тази смес и я прибавяме към 200 гр. разбита с миксер сметана. Подправяме с 2- 3 лъжици лимонов сок, бял пипер и сол на вкус. Разбъркваме сместа много добре, но САМО В ЕДНА ПОСОКА!


   Разсипваме я в подходящи съдинки и я украсяваме с чер или червен хайвер. Оставяме да престои в хладилник.


                         ФЛАМБИРАНИ КАЛМАРИ


   Нарязваме 600 гр. почистени калмари на кръгчета и ги запържваме в зехтин. Прибавяме 6- 7 скилидки нарязан чесън и разбъркваме. След няколко минути фламбираме със 100 грама загрята мастика. 


   Подправяме със сол, бял пипер и нарязан магданоз.  Наливаме 150 грама течна сметана и 1 чаша прясно мляко. Задушаваме под капак 15 мин.


                             РИБА “ВАЛЕНСИАНА”


   Измиваме 600 гр. филета от риба хек и ги нарязваме на парчета. Измазваме ги със зехтин, след което ги овалваме в панировка, изготвена от 1 лъжица лучено брашно, 1 лъжица чесново брашно, 1 лъжичка червен пипер, бял пипер и мащерка. Изпичаме филетата на скара.


                             СПАГЕТИ С РИБА ТОН


   Нарязваме глава лук на ситно и я запържваме в 3 лъжици зехтин. Прибавяме 3- 4 обелени и ситно нарязани домата. Подправяме с щипка захар и задушаваме.


   След 15 мин. прибавяме и 2 консерви риба тон. Подправяме с бял пипер, задушаваме около 10 мин. Изсипваме в тенджерата и една  малка консерва грах, разбъркваме добре, наливаме 1 чаша пилешки бульон и варим 5- 10 мин.


   С този сос заливаме сварените и измити спагети.


                          СПАГЕТИ “МАРКО ПОЛО”


   Сварените и измити спагети се загряват в сгорещено масло.


  След това изготвяме следния сос: запържваме в масло 1 глава настърган лук. Прибавяме ситно нарязани пушени пилешки гърди. След като и те се позапържат, наливаме 1 чаша бяло вино, в което сме разтворили 2 лъжици доматено пюре. Прибавяме малко захар, бял пипер и сол.


   Заливаме с този сос спагетите и ги сервираме с настърган кашкавал.


                   ПЪСТЪРВА (РИБА) В “САРКОФАГ”


    Разстиламе около 1 кг. морска сол върху тавичката на фурната. Върху солта поставяме голяма, почистена пъстърва (или друга някакви риба)- за препоръчване с тегло около 1, 5 кг. Засипваме рибата изцяло с още толкова сол и я изпичаме във фурната за около час.


                     СКУМРИЯ С КАРТОФИ НА ФУРНА


   Нарязваме 1 ½ кг обелени картофи на кръгчета и ги пускаме за 4 мин. в подсолена вряща вода. Изваждаме ги, отцеждаме и охладяваме. Смесваме картофите със следния сос:


   В кухненския робот поставяме едро нарязана глава лук, 3 скилидки чесън, по 3 клонки магданоз и копър, бял пипер и сол. Смиламе добре, изсипваме всичко в купа и смесваме с 3 лъжици лимонов сок и зехтин. Разбъркваме добре, изсипваме върху картофите и пак разбъркваме.


  Разстиламе пласт картофи на дъното на тавичка, върху тях поставяме почистени и измити филета от скумрия, подправени със сол и бял пипер. Върху тях разстиламе още един пласт картофи.


   Поставяме тавичката в загрята фурна и печем при 200 градуса около 30 минути.


                        ЖЕЛИРАНА ПУШЕНА РИБА


   Накъсваме 300 гр. пушена скумрия и я смесваме с 70 грама разтопено масло, копър и чер пипер. Разбъркваме добре.


   В ½ литър зеленчуков бульон разтваряме 10 гр. желатин. На дъното на формичка за кекс нареждаме кръгчета кисели краставички. Заливаме ги с част от бульона и ги поставяме в хладилника, докато желатинът се стегне. 


   В рибната смес наливаме също така желиращ бульон и я изсипваме върху краставичките. Поставяме формичката отново в хладилника, докато всичко се втвърди.


                                      РИБЕН ПАЙ


   Сваряваме 1 голяма риба (кефал, мерлуза, скумрия) в чиста вода. Варим рибата 10 мин., след което я изваждаме и отделяме месото от костите. Накъсваме го на дребни парченца и го оставяме на първо време настрана.


   Изготвяме бял сос както следва: в 2 лъжици зехтин запържваме настъргана глава лук. Прибавяме ½ лъжичка розмарин и дафинов лист по време на задушаването. След като лукът омекне, го поръсваме с 1 лъжица брашно. Бъркаме, докато то стане златисто. Доливаме чаша СТУДЕНО мляко и разбъркваме добре. Варим сместа 3- 4 мин. и я снемаме от огъня. Изваждаме дафиновия лист и розмарина, посоляваме и подправяме с бял пипер.


   Прибавяме накъсаното на дребни късчета месо към белия сос и разбъркваме добре. Подправяме още веднъж на вкус със сол и бял пипер.


   Изсипваме тази смес в намаслена тавичка и я покриваме с картофено пюре, изготвено от 500 гр. картофи. 


   Запичаме в подгрята фурна за 30 – 40 мин. Изваждаме, поръсваме с настърган кашкавал и пак запичаме до златисто. Можем вместо с кашкавал да поръсим с галета, в която сме прибавили счукан чесън, копър, червен пипер и пр.


                                 ОГРЕТЕН С РИБА


       Пускаме една 1- килограмова риба треска (или хек) в тенджера с вода и я поставяме на огъня. Прибавяме няколко зърна чер пипер, дафинов лист и корени за супа. Варим 10 мин., след което снемаме от огъня и изваждаме рибата. Почистваме месото от кожата и костите и го накъсваме на дребни парченца.


   Нарязваме 3 моркова и 2 стръка праз на ивици и ги задушаваме в равни части масло и зехтин. Посоляваме, наливаме малко вода, прибавяме 3 кисели краставички, нарязани на ивици, и задушаваме под капак. Изсипваме зеленчуковата смес на дъното на измазана тавичка, а отгоре разпределяме рибата.


   Запържваме в 30 гр. масло 1 ½ лъжица брашно за около 1 мин. Доливаме чаша студено прясно мляко и кипваме сместа. Варим десетина минути на слаб огън и подправяме със сол на вкус, ½ лъжичка мащерка и копър.


   С този сос заливаме зеленчуците и рибата, покриваме всичко с настърган кашкавал и поставяме в подгрятата фурна. Печем при 220 градуса 20 минути.


                                    СОМ С ХРЯН


    В една измазана тавичка нареждаме котлети от така наречения морски сом . Подправяме ги със сол, бял пипер и сока на ½ лимон.


   Разбиваме 2 белтъка на сняг. Към тях прибавяме 1 лъжичка горчица, 1 счукана скилидка чесън, ½ настъргана глава лук, 1 лъжица сметана, сол и бял пипер на вкус. Разбъркваме добре сместа и измазваме с нея котлетите. Поставяме ги в подгрята фурна и ги изпичаме до златисто.


   Изготвяме към тях следния сос: настъргваме 1 лъжица хрян и го запържваме в 50 гр. масло. Поръсваме с 1 ½ лъжица брашно. Разбъркваме брашното в продължение на 1 мин., след което наливаме чаша студено мляко. Разбъркваме сместа много добре. Подправяме на вкус със сол и бял пипер. Оставяме да покъкри. С този сос заливаме изпечената риба, преди да я поднесем.


                                   РИБЕН ГЮВЕЧ


   Заливаме 200 гр. арпаджик с вряла вода и го оставяме да престои така около 10 мин. След това го обелваме-  след тази процедура това става много лесно. Изсипваме обеления арпаджик на дъното на гювеча. Можем, разбира се, да заменим арпаджика и със стар лук.


   Върху арпаджика нареждаме ½ кг. обелени и нарязани на кръгчета домати. Върху тях настъргваме няколко моркова. Посоляваме на вкус. Подправяме с бял и червен пипер. 


   Върху зеленчуците нареждаме 3-4 почистени и измити рибни филета. Наливаме 1 чаша вино, поръсваме рибата с галета и запичаме (без да покриваме гювеча) във фурната до златисто.


                                   ЖЕЛИРАНА РИБА


    Сваряваме за 10- ина минути хубава риба (сьомга, треска) и малко скариди в смес от бяло вино и вода.  Прецеждаме 1 литър от бульона, в който е вряла рибата и го смесваме с разтворен в хладка вода желатин.


   На дъното на форма за кекс изливаме част от бульона. Отгоре подреждаме кръгчета от кисели краставички и нарязани и обезкостени зелени и черни маслини. Върху тях разстиламе нарязаната на филийки риба и скаридите. Заливаме всичко с остатъка от бульона. Поставяме за 4 часа в хладилника.


   От 100 гр. крема (извара, натрошено сирене) изготвяме следния сос:


   Към сиренето прибавяме 1 счукана скилидка чесън, 1 чаена лъжичка сух босилек, накиснат предварително в 1 лъжица оцет (заедно с оцета), 1 лъжичка горчица, малко шафран за цвят, 1 лъжица мастика, 1 лъжица студено пресован зехтин, малко къри, чер пипер и сол на вкус. Разбъркваме много добре. С този сос гарнираме нарязаната желирана риба.


                      РИБНИ ФИЛЕТА В САРКОФАГ                                             


   Почистваме и измиваме 4 филета от бяла риба. Счукваме няколко зърна бял пипер със сух тарос и сол и измазваме филетата с тази смес. Нареждаме ги едно върху друго.


   Подбираме 5- 6 по- дебели стръка праз. Срязваме ги наполовина и отстраняваме най- горните слоеве. Потапяме ги за кратко време във вряща вода, за да омекнат. След като изстинат, овързваме с тях рибните филета отгоре до долу. Поставяме целия този пакет в измазана тавичка и я пъхаме в подгрята фурна. Изпичаме за 30 мин. при 150 градуса до златисто.


   Нарязваме останалия праз на кръгчета и заедно с един нарязан на кубчета картоф хубаво го разваряваме във врящата вода. Изваждаме и пасираме. Подправяме със сол, бял пипер и 2 кисело мляко. Сервираме това пюре като гарнитура към нарязаната на филийки риба.


                             РИБА СЪС ЗЕЛЕНЧУЦИ


   Измиваме по 2 филета на порция и ги подправяме със сол. В един тиган запържваме в масло 1 глава много ситно нарязан лук. Веднага доливаме малко бяло вино. След като лукът омекне, прибавяме 1 морков, нарязан на тънки ивици. След време и 1 кисела краставичка на ивици, а на края- за 1 минута, и ситно нарязани печурки (около 150 гр.). Посоляваме на вкус.


   В една измазана тавичка поставяме на дъното половината от филетата. Върху тях разпределяме зеленчуковата смес. Отгоре поставяме другите филета. Поливаме със зехтин, поръсваме с малко червен пипер и изпичаме за 20 мин. в подгрята фурна.


                                    ПЪЛНЕН ХЛЯБ


   Нямам много добро мнение за руската кухня, но тази рецепта е наистина нещо много, много вкусно. Е, не е чак толкова здравословна, защото ще използваме консервирана риба, но един път всеки може да кривне от правия път. Освен това ястието става бързо и винаги предизвиква възхищение и у най- претенциозните гости.


   Необходим е един ръжен хляб. Особено подходяща за целта е ръжената или пълнозърнестата франзела. Отрязваме двата края на хляба и  издълбаваме средата. Получава се нещо като тръба. 


   Смесваме натрошената среда от хляба с една консерва риба тон в зехтин, като прибавяме и зехтина. Прибавяме ситно нарязан копър, 1 глава настърган на ситно ренде лук, 2 твърдо сварени яйца, нарязани на кубчета и няколко кисели краставички, нарязани също така на кубчета. Подправяме с бял пипер на вкус. Омесваме добре тази смес и напълваме с нея плътно издълбания хляб.


   Загъваме го в алуминиево фолио и го оставяме поне два часа в хладилник за да се стегне.


   След като извадим хляба от хладилника, го нарязваме на филийки. Преди поднасянето заливаме филийките с някакъв подходящ сос.  Аз лично бих ви препоръчал соса от кисело мляко, описан по- горе в тази книга.


ГЛАВА VIII

ДЕСЕРТИ


   Строго погледнато, тази книга не би трябвало да съдържа такава глава. От друга страна обаче, здравословните десерти, макар и малко на брой, все пак съществуват. Затова ще ви запозная накратко с някои от тях.


   Въпреки това ще кажа, че онези, които страдат от затлъстяване и наднормено тегло не би трябвало изобщо да четат този раздел. На тях ще дам няколко съвета, които са ми помагали винаги да заобиколя десерта.


Веднага щом привършите с основното ястие, станете, отидете в банята и си измийте зъбите. Това ще пресече апетита ви за сладко.


Ако миенето на зъби все пак не помогне, лапнете една ментова дъвка без захар и я дъвчете, докато почувствате, че вече не ви се яде десерт.


На най- лакомите от вас предходните съвети могат и да не помогнат. Затова ще ви дам един резервен вариант. Дръжте винаги в камерата за дълбоко замразяване един натурален шоколад с високо съдържание на какао и ниско съдържание на захар. Когато ви се прияде нещо сладко, извадете го и се помъчете да отхапете от него. Неуспешните и мъчителни опити много скоро ще ви откажат от шоколада.


   За всички останали са следващите няколко здравословни десерта.


                          МЮСЛИ ПО БИРХЕР- БЕНЕР


   Ето нещо действително много здравословно. Това е оригиналното мюсли на знаменития швейцарски лекар д-р Бирхер- Бенер. То може да бъде десерт, но и много питателна закуска, която ще ви зареди с необходимите за деня витамини и минерали.


   Накисваме от вечерта най- обикновени овесени ядки (тяхното количество зависи от броя на порциите, които искаме да направим).


   На сутринта изливаме водата и прибавяме към овесените ядки настъргана ябълка, лимонов сок, други плодове на сезона, нарязани на кубчета, счукани орехи и мед на вкус.


   Мюслито може да се направи, разбира се, и без орехи, а тези от вас, които страдат от затлъстяване, би трябвало да заменят меда с подсладители.


                               ПЛОДОВА САЛАТА


   Плодовата салата се приготвя като гореописаното мюсли, но в нея няма овесени ядки. Така калориите се свеждат до минимум. Особено пък, ако използвате, както вече казах, изкуствени подсладители.


   Не искам да налагам каквито и да било ограничения на вашата фантазия. Най- добре е, ако използвате все пак плодовете на сезона. Отдавна е доказано, че това е най- добрият избор.


   Един пример. Ако си правите плодова салата през зимата, настържете най- напред една ябълка и веднага я поръсете с лимонов сок. Така тя няма да почернее. Прибавете накъсани мандарини и(ли) портокали, нарежете един банана и(ли) едно киви. Разбъркайте добре и подсладете- или с мед, или с подсладител.


                                           КИСЕЛ


   Ако имате пасатор, можете да приготвите горната рецепта по следния начин:


   Обелете и нарежете плодовете, с които разполагате. Поставете ги в мензурата на пасатора заедно с меда или подсладителя, полейте ги с лимонов сок и ги пюрирайте. Изстудете в хладилника и сервирайте.


    Предлагам на вашето внимание още няколко нашенски рецепти за изготвянето на кисели.


                               КИСЕЛ ОТ ЯБЪЛКИ


   Измиваме и обелваме 100 гр. ябълки, след което ги заливаме с чаша вода и ги сваряваме до омекване. Прецеждаме и поставяме сока на огъня. Прибавяме 2 лъжици мед, а след това и 1 лъжица, разтворено в хладка вода пшеничено или картофено нишесте. Докато прибавяме нишестето, не преставаме да бъркаме сместа. 


   По същия начин можем да приготвим кисел от круши или дюли.


                                   КИСЕЛ ОТ ЯГОДИ


   За този кисел ще са ви необходими 200 гр. ягоди, които трябва да намачкате и залеете поне със 100 гр. течен мед. Разбъркайте плодовото пюре добре и го оставете да престои 2- 3 часа. След това прецедете ягодите, поставете ги на огъня, залейте ги с 2 чаши вода и ги кипнете.


   Прецедете и отварата, прибавете към нея 5 лъжици нишесте, разтворено във вода и кипнете тази смес отново. При снемането и от огъня, налейте и отделения от суровите ягоди сок. Разбъркайте, изсипете в подходяща купа и охладете. След като киселът се желира, той се изсипва върху подходящо плато и се сервира.


   Повече от ясно е, че вместо мед можете да използвате и подсладители.


   Италианците имат някои много леки десерти. Искам да ви запозная с някои от тях. Първият е от изключителна простота.


ПРАСКОВИ В БЯЛО ВИНО


      Обелете и нарежете на тънки резени една праскова. Поставете я в широка и висока чаша, залейте я с полусухо бяло вино. Оставете я да престои така поне 1 час. След основното ястие поднесете прасковата като десерт.


                      КЕСТЕНИ С ДЕСЕРТНО ВИНО


   За изготвянето на 4 порции са достатъчни 500 гр. кестени.  Срежете кората на всеки един кестен, поставете цялото количество върху тавичката на фурната и ги изпечете на умерен огън за 15 минути.


   Докато са все още топли, обелете кората и кафявата обвивка под нея. Хубаво би било, ако при тази операция кестените останат цели.


   Поставете кестените в голям тиган. Залейте ги с бутилка сладко червено вино и още една бутилка полусухо вино. Прибавете 3- 4 лъжици мед. Варете ги на слаб огън, докато омекнат напълно, а винената смес се превърне в нещо като гъст сироп.


                      ЗАМРАЗЕНО КИСЕЛО МЛЯКО


   Към една кофичка кисело мляко прибавяме подсладител или мед на вкус. Подправяме с една ванилия. Пюрираме една обелена нектарина (праскова, кайсия, банан) и я прибавяме към киселото мляко. Разбъркваме добре.


   Прибавяме постепенно и при непрестанно разбъркване 1 разбит на сняг белтък. Разбъркваме бавно и последователно, докато получим хомогенна маса.


   Навлажняваме една купа с качествен алкохол (ром, уиски) и изсипваме половината смес в нея. Нарязваме един плод на малки кубчета (кръгчета) и ги поставяме върху този първи слой. Отгоре изсипваме останалата смес. Поставяме във фризера, докато се втвърди.


   Писах вече какво мисля за американската кухня, но един сладкиш нашумя напоследък дотолкова, че бих искал да го спомена в тази книга. Още повече, че прочутият чийзкейк, за който става дума, може да бъде приготвен и по един приемлив за нас начин. 


                                 ЧИЙЗКЕЙК С МЕД


   Разтопяваме 50 гр. масло. Натрошаваме какаови бисквити с кухненския робот и прибавяме маслото към тях. Разбиваме добре и изсипваме сместа на дъното на формичка за торти. Оформяме ръб.


   Към 400 гр. извара прибавяме сока на половин лимон и малко настъргана кора. Прибавяме и 7- 8 лъжици мед, 5- 6 лъжици кисело мляко и 3 лъжици бяло вино. Разбиваме с миксера.


   Към 150-200 гр. растителна сметана прибавяме пакетче желатин, разтворено в 3- 4 лъжици бяло вино. Смесваме внимателно първата и втората смес, разбъркваме добре и изсипваме върху блата. Подравняваме и изстудяваме в хладилник.


   Ето още една рецепта за чийзкейк. Така го правят в ресторанта на едно от най- прочутите казина в Лас Вегас.


                      ЧИЙЗКЕЙК от CEASAR’S PALACE

   Разбиваме с миксера 300 гр. извара с изкуствен подсладител, равняващ се на 1 чаша захар, докато получим гладка смес. Прибавяме едно след друго 2 яйца, като след всяко яйце разбиваме сместа. Подправяме с настъргана лимонова кора и едно пакетче ванилия. Прибавяме 2 шепи стафиди, предварително накиснати в някакъв качествен алкохол. Разбъркваме много добре.


   Изсипваме сместа в измазана с масло тавичка за торта и изпичаме до златисто при 200 градуса. Обикновено това трае около 35- 40 минути.


                                 ТИКВА С ИЗВАРА


   Нарязваме 600- 700 гр. тиква на кубчета и я изсипваме в тава, намазана с  масло. Разбиваме в една купа 4 яйца, доливаме 250 гр. прясно мляко, подслаждаме с 4 лъжици мед, подправяме с ½ лъжичка канела. Разбиваме тази смес добре и прибавяме към нея 300 гр. извара. Разбъркваме повторно и заливаме тиквата със сместа.


   Поставяме тавата в подгрята фурна и печем при 180 градуса 1 час и 15 мин. Към края на печенето можем да извадим тиквата и да я полеем с още 2 лъжици мед, след което да я поръсим с още малко канела.


                      ДЕСЕРТ С КУС- КУС И ИЗВАРА


   Сваряваме чаша кус- кус и го смесваме със същото количество извара. Подправяме с мед и канела на вкус, прибавяме стафиди и едро счукани орехи, разбъркваме добре. Можем да  го гарнираме този здравословен десерт с пресни плодове на сезона.


                                         ОРИЗ С МЕД


   Сваряваме 300 гр. ориз, измиваме го добре със студена вода и го отцеждаме. Към него прибавяме ½ чаша счукани орехови ядки, 2 лъжици стафиди и 3 лъжици мед. Разбъркваме добре сместа, след което я разсипваме по купички и я украсяваме с плодове на сезона.


                                  БАНАНОВ КРЕМ


      Към 300 гр. извара прибавяме 2 намачкани банана, няколко лъжици течен мед, 3 лъжици кисело мляко, 3 лъжици лимонов сок и 2 капки ромова есенция. Разбиваме с миксера, докато получим гладък крем.


   След това разбиваме пакетче суха сметана със 150 гр. прясно мляко. Прибавяме сметаната към крема и разбъркваме внимателно, докато тя се съедини с него. Поставяме в хладилника, за да се стегне.  


   Отрязваме 3 кръгчета от банан и декорираме чашата с тях преди самото поднасяне.


            ШОКОЛАДОВ МУС С НАТУРАЛЕН ШОКОЛАД


   Ален Делон твърди, че това е любимият му десерт. Но как тогава е съхранил стройната си фигура и на стари години, ще се запитат някои от вас. Запознайте се с рецептата и ще разберете...


   За този десерт се използват 100 гр. натурален шоколад. Бъдете внимателни при покупката му- колкото повече какао съдържа той, толкова по- добре. Високото съдържание на какао автоматически означава, че шоколадът съдържа много малко захар.


   Разтопяваме шоколада заедно с 4 лъжици вода, но внимаваме той да не възври. 


   Разбиваме 4 жълтъка на пяна и прибавяме лека- полека разтопения шоколад, ½ чаша течна растителна сметана и подсладител на прах, който се равнява на 100 гр. захар.


   Тук му е мястото да отворя скоба. На нашия пазар напоследък се намират всевъзможни заместители на захарта. Подсладителят на прах, за който става дума на няколко пъти в тази книга, може да се намери във всеки магазин за диетични храни. Има дори и течни подсладители.


   Чувствам се задължен да кажа, че захаринът е забранен в САЩ, защото подозират, че той причинява рак на пикочния мехур. Не е зле да имате това предвид, като си купувате подсладители.  В това отношение имаме голям избор- съществуват дори екологично чисти заместители на захарта. По понятни причини няма да ги назова по име...


   Да се върнем сега към шоколадовия мус.


   Поставяме белтъците в една абсолютно суха метална купа, която предварително сме изстудили във фризера. Разбиваме ги с миксера на сняг. Ако се придържате към горните указания, много бързо и лесно ще получите пухкавата смес.


   Прибавете бавно и внимателно белтъците към шоколадовия крем. Забърквайте ги в него с дървена лопатка, като бъркате само по посока на часовниковата стрелка.


   Щом получите хомогенна смес, разпределете я по чашите, в които смятате да я сервирате, и ги поставете за няколко часа в хладилника.


   Уверявам ви, че дори в самата Франция шоколадовият мус минава за един много изискан десерт. Сигурен съм, че ще смаете вашите гости с него. Препоръчвам ви го за особено тържествени случаи. 


   Сигурен съм, че всички ще бъдат очаровани, а вие ще си създадете име на голям готвач. Успоредно с това обаче ще живеете със съзнанието, че не сте навредили на себе си и на вашите близки. Е, не може да се каже, че този десерт е изцяло диетичен, но е все пак в рамките на поносимото.


  Тъй като сме на френска територия, искам да ви напомня и за един друг френски “десерт”. Много често французите приключват основното хранене със сирене, верни на девиза: “Сиренето затваря стомаха”. Тази идея никак не е лоша, защото поне ни избавя от огромните количества излишни въглехидрати. Опитайте тази възможност, може пък и да ви хареса...


ГЛАВА IX

ИЗДИРВАТ СЕ !


 Кого ли биха могли да издирват в една готварска книга, питат се сигурно повечето от вас?


   Издирват се бледоликите и тихи убийци на XX век. Запознайте се с тях поименно:


Бяла рафинирана готварска сол


Бяла рафинирана захар


Бяло рафинирано брашно


Бели животински и рафинирани мазнини


   Тези рафинирани убийци са рожби на ХХ век и трябва да си останат в миналото столетие. Те са вкарали преждевременно в гроба много повече хора отколкото спиртът и тютюнът взети заедно. Само дето медиците и диетолозите в един глас заклеймяват от време оно спирта и тютюна, но пропускат да споменат, че и бледоликите убийци ни дебнат на всяка крачка и са винаги готови да ни вкарат преждевременно в гроба.


   Моят съвет към вас е кратък и недвусмислен: избягвайте всячески контактите с тези убийци. Бъдете много внимателни; издирвайте ги в ежедневната си храна и ги отстранявайте от нея.


   Няколко примера... Бялото саламурено сирене, което се продава на пазара, е силно пресолено. Необходимо е то да бъде изкисвано поне за 12 часа. Така ще намалите съдържанието на рафинирана сол в него.


   Пресолени са и маслините- особено онези, които се внасят от Турция. Те трябва да се изкисват в продължение на денонощия!


   Много сол съдържат и нашите салами. В тях се крие и един от другите бледолики убийци- това е сланината. Казано накратко, саламите са смърт, минала през месомелачка. Подобни неща мога да кажа и за всички месни консерви. 


   Ами каймата?... Какво ли не би могло да има в нея?... Сигурно е едно: тя буквално “прелива” от сланина и сол. Убийствена комбинация!


   Винаги, винаги трябва да помним, че затлъстяването се дължи преди всичко на така наречените наситени мастни киселини, които се съдържат най- вече в тлъстите меса, маста, сланината, саламите и месните консерви.


   Съществува дори едно правило. Ако човек тежи примерно 60 килограма, той не би трябвало да прима повече от 60 грама мазнини дневно. При това тези 60 грама трябва да бъдат разделени на три равни части – 20 грама мазнини от животински произход, 20 грама олио и 20 грама зехтин.


   Това е един благоразумен вариант, но той не е идеалният. Ако приемате 60 грама зехтин, сте постигнали оптималното за вашето здраве. Вярно е, че излиза скъпо, но аз лично съм убеден в това, че единствените пари, които със сигурност не са хвърлени на вятъра, са парите, дадени за здраве.


   Много коварна е и захарта, която е намерила много благодатна почва за разпространение на Балканите. Всички ориенталски сладкиши, предпочитани от много българи, са напоени със силно наситен захарен сироп. Най- малката беля, която предизвиква той, е ускореното натрупване на телесни мазнини. Оттам да затлъстяването има само една крачка...


   Затлъстяването от своя страна, споменах вече за това, но ми се ще още веднъж ще го повторя, е в основата на всички “български” болести- хипертония, инфаркт на миокарда, инсулт, рак на стомаха и дебелото черво.  


   Не ме разбирайте погрешно. Не искам да кажа, че европейските сладкиши превъзхождат с нещо ориенталските. Точно обратното е вярно.


   Ще ви дам рецептата на едно прочуто австрийско лакомство. Става дума за наложилата се и у нас “Захер торта”. Да, Захер, а не “сахер”, както го изписват неграмотните нашенски сладкари. Защото тази торта е сътворена от известния в миналото виенски сладкар хер Захер.


   Ето какви продукти ще са ви необходими:


   350 гр. масло (!), 225 гр. бяло брашно, 125 гр. нишесте, 50- 60 гр. какао, 2 бакпулвера, 8 яйца, 300 гр. захар (!!), 50 гр. счукани бадеми, конфитюр от кайсии, маслена шоколадова глазура.


   Не ми се ще да продължавам. Нека Бог да пази посетителите на така наречените Виенски сладкарници!... Но и Той май няма да ги опази!


   Бледоликите убийци са навсякъде около нас. Какво да кажем примерно за “фантастичната” напитка Кока- Кола? Знаете ли, че един литър от нея съдържа цели 111 гр. бяла рафинирана захар? Това са близо 10 (десет) супени лъжици бяла отрова. Да не говорим за кофеина, характерен за тази напитка, който представлява чиста проба клетъчна отрова...


  ЗАБРАВЕТЕ ЗА ТЕЗИ “ХРАНИТЕЛНИ ДОБАВКИ” ОТ МИНАЛОТО СТОЛЕТИЕ! ИЗХВЪРЛЕТЕ ГИ ВЕДНЪЖ ЗАВИНАГИ ОТ МЕНЮТО СИ! 


   Така ще прибавите много години към живота си и живот към годините!


   Когато към всичко казано дотук добавим и обездвижаването, присъщо за нашето време, нещата придобиват направо трагични измерения.


   Не искам да крия от вас- повсеместното затлъстяване на българите не се дължи само на неправилното хранене, а и на обездвижването, залежаването. За българите почивката като че ли се състои единствено и само в излежаването. Пред телевизора или с вестник в ръка... 


   Има и още нещо. Вече и най- бедните българи (а в наши дни те са по- бедни и от африканците) кара някаква кола. В повечето случаи това са потрошени таратайки, но това е друга тема. Ходенето пеша, което съвременната спортна медицина определя като най- добрата аеробна тренировка, никак не е на мода в нашата страна.


   Ние, българите, съвсем съзнателно се самоунищожаваме! На път сме да изчезнем като народ!


   Това, което се става в България вече не е демографска криза, а истинска демографска катастрофа...


   Има една чудесна английска пословица: “По- добре е да запалиш една малка свещичка, отколкото да проклинаш тъмнината.” 


   Тази моя книга си поставя скромната цел да бъде една такава свещичка. Искрено се надявам, че тя ще помогне на мнозина мои сънародници да подобрят не само здравословното си състояние, а и цялостното качество на своя живот.


   Искам за пореден път да повторя древната мъдрост на  източната медицина: 


ТИ СИ ТОВА, КОЕТО ЯДЕШ!
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