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Дорогие друзья! «Осень —  как 
горячий ужин, когда с аппети-
том съедается всё, на что утром 
спросонок и смотреть не хоте-
лось», —  написал как-то Рэй Брэд-

бери. Действительно, осенью аппетит начинает 
неуклонно повышаться, однако это совсем 
не повод пускаться во все тяжкие.
Самый лучший вариант —  выработать личную сис-
тему питания, которой можно без труда придер-
живаться… Ну, например, сделать упор в рационе 
на продукты, способствующие выработке эндор-
фина, серотонина, дофамина и окситоцина —  так 
называемого химического квартета счастья.
Совершенно необязательно в данном случае 
смотреть в сторону чего-то экзотического. Всё 
необходимое уже растёт на грядке за городом. 
Скажем, борщевой набор: картофель, свёкла, 
морковь, капуста, лук —  каждый из этих про-
дуктов содержит витамины и аминокислоты, 
которые так или иначе помогают нам воспол-
нить недостаток солнца и тепла. Не отстают 
кабачки и цукини, богатые фолиевой кислотой, 
которую учёные окрестили «витамином хороше-
го настроения».
Отнюдь не лишним на обеденном столе будет 
такой заморский гость, как дайкон, который 
часто величают «японской редькой». В дайконе 
большое количество селена, а это ещё один 
ключ к хорошему настроению. Кстати, дайкон 
прекрасно растёт и в наших климатических усло-
виях, поэтому не стоит удивляться российскому 
происхождению продукта.
Ну и конечно, обязательно оставьте время для 
души —  и прочитайте «ТASTE. Краски осени»!

Президент 
компании «Азбука Вкуса»
Владимир Садовин
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ЖАРЕНЫЕ МОРСКИЕ ГРЕБЕШКИ 
С БРЮССЕЛЬСКОЙ КАПУСТОЙ
Готовое блюдо перед подачей можно 
сбрызнуть парой ложек лимонного сока. 

ПОРЦИИ ! ! ! !

ВРЕМЯ 20 МИНУТ
СЛОЖНОСТЬ ⋆

Брюссельская капуста 400 г
Лимонный сок 2 ст. л.
Очищенные грецкие орехи 70 г
Сливочное масло 50 г
Оливковое масло 4 ст. л.
Филе морского гребешка 8 шт.
Соль, перец по вкусу

1. В кастрюле довести до кипения воду, посо-
лить и влить лимонный сок. Положить капусту 
и варить 5 минут. Откинуть на дуршлаг и обдать 
ледяной водой. Кочанчики капусты разрезать 
на половинки.
2. Грецкие орехи подрумянить на сухой сковороде 
без жира до появления аромата. Дать остыть.
3. В сковороде нагреть 25 г сливочного масла 
и 2 ст. л. оливкового. Выложить гребешки, посо-
лить, поперчить и жарить с обеих сторон по 2 ми-
нуты. Выложить и держать в тепле до подачи.
4. В эту же сковороду добавить оставшееся сли-
вочное и оливковое масло. Помешивая, обжарить 
на этой смеси брюссельскую капусту. На стол по-
дать с морскими гребешками, посыпав орехами.

ЛУЧШЕЕ 
ОСЕНЬЮ
Перуанский суп с рисом 88 Картофель, запечённый 
с розмарином 29 Веганский тарт 49

РЕЦЕПТ
С ОБЛОЖКИ

М Е Н Ю
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С  ,  ,     , 
,       . И      
 ,   ,       .
Т: Я В, : Р С

ВРЕМЯ ПЕРЕМЕН

первоклассное угощение

СЪЕШЬ БУКЕТ!
О 

Нет, мы ничего не перепутали: появилась альтернатива гладио-
лусам, пионам! Бегать в последний летний день по цветочным 
магазинам теперь совсем не обязательно, ведь и так забот не-
впроворот. Пряничный букет — это нарядный, праздничный по-
дарок, который вы можете заранее купить и спокойно готовить-
ся к Дню знаний. Пряники — уникальный натуральный продукт 
на основе мёда, сливочного масла, с добавлением ароматных 
специй. Подарите учителю прекрасное настроение! 
www.av.ru

К ШКОЛЕ ГОТОВЫ

сокровища в рюкзаках

ШКОЛЬНЫЕ 
ПРИНАДЛЕЖНОСТИ 
В АССОРТИМЕНТЕ
TOPMODEL

Школа —  это важно. Но даже 
самые серьёзные ученицы 
в строгой школьной форме 
не перестают быть маленьки-
ми непоседами. Яркие пеналы 
с любимыми героями, каранда-
ши, ручки и фломастеры всех 
цветов радуги, причудливые 
штампики и забавные наклейки, 
альбомы и разного рода очень 
важные блокнотики так и ждут 
своего часа в тяжёлых рюкзаках. 
Немецкая фабрика Depesche, 
производящая продукцию 
с 1990 года, прекрасно разби-
рается в тенденциях и нуждах 
подрастающего поколения.
www.av.ru

Т Р Е Н Д Ы
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ЛЕСНОЕ СОЛНЫШКО

ЛИСИЧКИ СВЕЖИЕ
«Н Ф», 500 

Что может быть ароматнее лесных грибов! Особенно если речь 
о собранных вручную отборных лисичках. Раскрасьте ими грибной суп 
или просто обжарьте. Чтобы грибы получились хрустящими, сначала 
подрумяньте их на сухой сковороде, чтобы испарилась лишняя влага, 
а уже потом добавляйте масло. Ещё одна отличная идея — пригото-
вить с лисичками и молодым картофелем салат, заправив его соусом 
из сметаны, чеснока, горчицы и зелени.  
www.av.ru

СОДЕРЖАЩИЕСЯ 
В ЛИСИЧКАХ 
ВЕЩЕСТВА 
НАДЁЖНО 
ЗАЩИЩАЮТ 
СЛИЗИСТУЮ 
ОБОЛОЧКУ ГЛАЗ 
ТЕХ, КТО ПРОВОДИТ 
МНОГО ВРЕМЕНИ 
ЗА КОМПЬЮТЕРОМ 

КАК ДОМА ,  ТОЛЬКО ПОЛЕЗНЕЕ

ХОЛОДНЫЙ ЧАЙ В АССОРТИМЕНТЕ
«П А», 0,475 

Наши напитки делаются почти как дома: в их основе —  вытяжка из круп-
нолистового отборного чая. Только завариваем мы его умеренно горячей 
водой (40–45 °С), чтобы он не утратил тианина и других полезных веществ. 
Чайный экстракт дополняем соком настоящих фруктов и ягод —  апельсина, 
лимона, яблока или клубники. Вместо сахара — немного фруктозы. И никаких 
ароматизаторов и красителей! Получается почти так же, как на даче в жар-
кий летний день.
www.av.ru
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ВОЛШЕБНЫЕ БАНОЧКИ

ОГУРЦЫ И ТОМАТЫ 
МАРИНОВАННЫЕ 
«П А»

Эта традиционная русская закуска при-
готовлена по проверенному временем 
рецепту, поэтому вкус её такой знако-
мый и родной. Тщательно отобранные 
свежайшие томаты и огурчики были 
замаринованы с душистыми специя-
ми и небольшим количеством уксуса. 
Пикантные овощи станут замечатель-
ным дополнением к горячим блюдам, 
например, к жареному мясу или птице. 
www.av.ru

Т Р Е Н Д Ы
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И НИКАКИХ ХЛОПОТ!

КОНСЕРВИРОВАННЫЕ ОВОЩИ
«П А»

Если у вас совершенно нет времени заниматься 
заготовками, не стоит огорчаться. В «Азбуке Вку-
са» всегда можно приобрести овощные консервы 
отменного качества, приготовленные по домаш-
ним рецептам! Например, баклажаны и кабачки 
для икры предварительно обжариваются — так 
же, как если бы это делали вы сами, ведь в этом 
случае закуска получается особенно вкусной. 
А баклажаны в аджике или баклажаны по-домаш-
нему, приправленные натуральными душистыми 
специями, настолько хороши, что их можно 
подать не только на повседневный, но и на празд-
ничный стол! 
www.av.ru

ВРАССЫПНУЮ!

КРУПЫ В АССОРТИМЕНТЕ
«П А»

Злаковые и бобовые —  основа нашего рациона. Все они — 
отличные источники медленных углеводов, ценных аминокислот, 
микроэлементов и витаминов, пищевых волокон. «Азбука Вкуса»
предлагает отборные и очень вкусные продукты — «царицу
круп» гречку и нежную манку, идеальную для супов белую фасоль
и сладковатую красную, аккуратные половинки колотого гороха
и пикантную чечевицу. В качестве можно не сомневаться: про-
цесс от сбора до упаковки строго контролируется.
www.av.ru

САМОЕ НЕОБХОДИМОЕ

БОБОВЫЕ ЯВЛЯЮТСЯ 
УНИКАЛЬНЫМИ 
ПРОДУКТАМИ, 
ТАК КАК ОНИ 
ПОСТАВЛЯЮТ 
ОРГАНИЗМУ БЕЛОК 
В ЧИСТОМ ВИДЕ, БЕЗ 
ЖИРА

Т Р Е Н Д Ы
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ИДЕАЛЬНАЯ ТЕКСТУРА

МОЛОКО ДЛЯ КАПУЧИНО
«П,», 1 

Как известно, капучино на треть состоит из нежной пенки. 
Густой, однородной, с маленькими лёгкими пузырьками и благо-
родным глянцем она может получиться только из «правильно-
го» молока. За текстуру и эластичность пенки отвечают жиры, 
поэтому их содержание должно быть менее 3,2%. А вот при-
ятную молочную сладость придают напитку именно белки. Они 
также влияют на количество и размер пузырьков при взбивании:  
чем мельче, тем дольше держится нежнейшая пенка. Когда 
будете готовить напиток, помните, что молоко нельзя нагревать 
выше температуры 70 °С во избежание денатурации белка. Если 
это произойдёт и молоко закипит, настоящий капучино у вас, 
увы, уже не получится.
www.danone.ru/produkty/petmol.html

КЛАССИКА ПОДАРОЧНОГО ЖАНРА

АССОРТИ ПИРОЖНЫХ
В 

Каким бы ни был повод, изумительные 
пирожные от шеф-повара «Азбуки Вку-
са» всегда придутся кстати. Корзиночки 
с нежным кремом и свежими ягодами, 
бархатные шоколадные, воздушные 
муссовые и кофейные пирожные... От-
казаться просто невозможно! Особого 
внимания заслуживают пирожные мака-
рон, приготовленные по оригинальному 
рецепту: воздушное безе из взбитых 
яичных белков и ароматного миндаля 
дополнено начинками из нежного фрук-
тового или ягодного пюре. 
www.av.ru

НАСТОЯЩИЕ ДЕЛИКАТЕСЫ

ФУА-ГРА И РИЙЕТЫ 
УТИНЫЕ И ГУСИНЫЕ
SELECTION, Ф, 180 

Законодатели кулинарной моды знают 
толк в изысканных блюдах! Аромат-
ные паштеты и фуа-гра зададут тон 
всему ужину, ведь нежная утиная и гу-
синая печень прочно занимает место 
в списке излюбленных деликатесов 
всех времён и народов. Подайте 
фуа-гра в холодном или тёплом виде 
с ягодным соусом в самом начале за-
столья. Одновременно можно пред-
ложить и рийет — разновидность
мясного паштета с грубоватой тексту-
рой, для которого мелко нарезанное
мясо долго тушат в собственном соку
с душистыми специями. 
www.av.ru
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26  — 3 , США  

ФЕСТИВАЛЬ 
BURNING MAN 
В последний понедельник августа пустыня Блэк-Рок
в штате Невада оживает, превращаясь на неделю
в оплот свободного искусства и самореализации. 
Люди ходят в невероятных костюмах, передвига-
ются на футуристических автомобилях и слушают
музыку диджеев. Это настоящее буйство неона, 
жутковатых масок и нарядов. Смысл создания
причудливых предметов искусства, инсталляций
и организованных пространств — в максимальном
самовыражении. Всё должно соответствовать
заявленной теме фестиваля и бесследно исчезнуть
после окончания. Художники, настоящие
и самопровозглашённые, собираются со всего
света, обязуясь не оставлять после себя ни пылинки. 
В этом году Неваду ждёт нашествие роботов, боль-
шинство из которых сгорит в финальном
костре, как и первый «деревянный человек» на од-
ном из пляжей Калифорнии 21 июня 1986 года. 
Билеты на фестиваль разлетаются
мгновенно: в этом году двадцать 
шесть тысяч были распроданы за пер-
вые тридцать минут продаж.

СТОИТ 
ПОПРОБОВАТЬ!

Стейк шатобриан 
(фр. Chateaubriand) 
из толстого края молодой 
говядины считается королём 
стейков. Как правило, мясо 
подаётся с беарнезом — 
французским яично-
масляным соусом. 

ФЕЕРИЯ ГОДА
О —       ,       
 И     ,     
 . А -  —      , 
     ,    
          З. 

Т: Я В

штат Невада

"  ВАЛЮТА

USD

#  ВРЕМЯ

Разница во времени 
с Москвой: –10 ч 

☼  ТЕМПЕРАТУРА

Средняя дневная 
температура осенью: 
+33 °С

Т Р Е Н Д Ы

1 0  ~  T A S T E  ~  К Р А С К И  О С Е Н И



Барселона
Мумбаи

Согласно постулатам индуизма, без
благословения Ганеши у человека
ничего не получится. Важный ритуал
торжеств — подношения. Ганеша
был большим сладкоежкой, поэтому
в качестве даров верующие остав-
ляют у подножия статуй фрукты, 
кокосы и молоко. Через неделю, 
по окончании празднеств, скульпту-
ры затапливают в водах рек, озёр
и морей, чтобы облегчить божеству
возвращение на небо.

СТОИТ 
ПОПРОБОВАТЬ!

Кокосовые ладду (  ) — 
сладкие кокосовые шарики, 
украшенные цветной кокосовой 
стружкой, миндальными лепестками 
и сухофруктами. Их часто подают 
на семейных и религиозных торжествах. 

СТОИТ 
ПОПРОБОВАТЬ!

Крем каталана 
(кат. La Creme, исп. Crema 
catalana) — традиционный 
десерт каталонской кухни. 
Неожиданное сочетание 
прохладного воздушного 
крема из молока и яиц 
с тончайшей карамельной 
корочкой. В качестве 
ароматизаторов 
используется цедра 
лимона и апельсина. 

"  ВАЛЮТА

индийская рупия,
68 INR / 1 USD

#  ВРЕМЯ

Разница во времени 
с Москвой: +2 ч 30 мин 

☼  ТЕМПЕРАТУРА

Средняя дневная 
температура осенью: 
+31 °С

21–24 , И

ФЕСТИВАЛАЛЬ
LA MERC
Самый громкий фестивальь годагода посвящён покрови-
тельнице Барселоны —  Virgen de la Merc (Божи-
ей Матери Милосердия). Программа фестиваля
состоит более чем из шестисот мероприятий для
жителей и гостей столицы всех возрастов. Среди
любимых публикой — строительство «живых»
башен (castellers), карнавал гигантских кукол из па-
пье-маше (gegants) и «большеголовых» (capgrossos),
а также бесконечные пиротехнические шоу
и маскарады. «Огненный забег» (correfoc), пожалуй, 
самое яркое событие фестиваля — дьяволы и черти
устраивают огненные шоу, взрывая до восьмиде-
сяти тысяч фейерверков и засыпая толпу искрами. 
«Парад дьяволят» — детский формат шествия: оно
проходит около шести часов вечера и безопасно
даже для малышей. Представление же для взрослых
начинается в девять (бывалые советуют захватить
с собой защитную одежду). После
захода солнца вас ждут красочное
музыкальное шоу у у фонтана Монжуик, 
лазерные представления на фасаде
мэрии и море живой музыки.

"  ВАЛЮТА

EUR

#  ВРЕМЯ

Разница во времени 
с Москвой: –1 ч 

☼  ТЕМПЕРАТУРА

Средняя дневная 
температура осенью: 
+22 °С

13–23 , И  

ФЕСТИВАЛЬ 
ГАНЕШИ
Сын Шивы с головой слона и телом 
человека —  бог мудрости и изобилия. 
Считается, что хоботом он отводит 
с пути невзгоды и препятствия. День 
рождения Ганеши Чатуртхи —  один 
из главных и самых любимых религи-
озных праздников Индии. Торжества 
проходят в большинстве крупных 
городов страны. На центральной пло-
щади собирают многочисленные ста-
туэтки божества: от самых маленьких, 
размером с мизинец, до гигантских. 
Цель молитв и веселья с песнопе-
ниями и танцами —  установить 
духовную связь с Ганешей. Тех, кому 
это удастся, ждут счастье и радость. 

Т Р Е Н Д Ы
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Пекин

СТОИТ 
ПОПРОБОВАТЬ!

Лунные пряники 
( ) —  традиционная 
китайская выпечка, чаще 
всего круглой формы. 
Причём изделия могут 
иметь как солёную, так 
и сладкую начинку.

СТОИТ 
ПОПРОБОВАТЬ!

Рагу с зелёным перцем 
(Chili con carne) считают 
коронным блюдом штата 
Нью-Мексико. В основе 
старинного рецепта —  
говядина и перец чили. 
В качестве дополнения 
используют также фасоль, 
резаные томаты, лук, 
кориандр и зиру.

24 , К 

ПРАЗДНИК 
СЕРЕДИНЫ 
ОСЕНИ
Это торжество ( ) — одно 
из важнейших в китайской культуре 
наряду с празднованием Нового 
года. Несмотря на то что праздник 
середины осени насчитывает уже 
несколько тысяч лет, он до сих пор 
остаётся официальным выходным. Его 
отмечают во многих странах Азии —  
Вьетнаме, Гонконге, Сингапуре. 
Непременным атрибутом фестиваля 
являются лунные пряники —  moon 
cakes. Они символизируют полную 
луну и изобилие. Вариантов начинок 
существует великое множество —  
от острых и солёных до сладких 
с начинкой из пасты лотоса и моро-
женого. На каждый пряник нанесены 
орнаменты и иероглифы изобилия, 
гармонии и благополучия. Праздник 

"  ВАЛЮТА

китайский юань,
7 CNY / 1 USD

#  ВРЕМЯ

Разница во времени 
с Москвой: +5 ч 

☼  ТЕМПЕРАТУРА

Средняя дневная 
температура осенью: 
+23 °С

"  ВАЛЮТА

USD

#  ВРЕМЯ

Разница во времени 
с Москвой: -9 ч 

☼  ТЕМПЕРАТУРА

Средняя дневная 
температура осенью: 
+25 °С

середины осени в первую очередь 
считается торжеством семейным, ведь 
полная луна, озаряющая в эту ночь 
просторы Поднебесной, символизирует 
воссоединение. Отмечают его либо
за изобильным столом дома, либо 
на украшенных улицах и в скверах. В это
время в цвета изобилия и достат-
ка —  красный и золотой —  облачено 
всё вокруг: фасады домов, концертные 
площадки, парки... В свете километро-
вых гирлянд из фонарей по улицам 
движутся многочисленные процессии 
с танцами Дракона и Льва. В храмах 
зажигаются благовония, чтобы почтить 
память предков, а в небо взмывают 
тысячи бумажных фонариков, наполнен-
ных мольбами о благополучии и благо-
дарностями.

Альбукерке

6–14 , США 

ФЕСТИВАЛЬ
ВОЗДУШНЫХ ШАРОВ
Они плавно поднимаются в небо над городом Аль-
букерке уже более сорока лет, начиная с 1972 года. 
Тогда владелец единственного подобного аппарата
во всём штате совершил полёт в т честь пятидеся-
тилетнего юбилея местной радиостанции. Со вре-
менем традиция переросла во всемирно известный
фестиваль, который считается самым крупным
аэрошоу в у США. Каждую осень около восьми тысяч
человек приезжают в т Нью-Мексико, чтобы увидеть, 
как в небе над долиной Рио-Гранде плывут сотни
разноцветных аэростатов. В фестивале принимают
участие более шестисот летт ающих единиц. В воз-
духе парят герои мультфильмов, персонажи сказок
и компьютерных игр. Город давно стал местом
паломничества для тех, кто хочет увидеть красоты
горной цепи Сандия с высоты птичьего полета. 
Лучшее время для этого — раннее утро, когда дует
подходящий ветер, а солнце живописно освещает
склоны. Финальным аккордом между-
народного фестиваля является гранди-
озный салют, который раскрашивает
ночное небо вместе с воздушными
гигантами.

Т Р Е Н Д Ы
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Джайпур

7–11 , И

ФЕСТИВАЛЬ ДИВАЛИЬ ДИВАЛ
Дивали, или Дипавали, в перевооде с анскритаса
буквально означает «огненная гроздь»роздь». Традицион-
ный праздник победы света над тьмойтьмо очень важен
для индусов. Многие считают его началом следую-
щего года, подводят итоги, а молодые стараются
сыграть в эти дни свадьбу. Праздник посвящён
Лакшми —  богине плодородия и богатства, кото-
рая не терпит темноты. Поэтому на протяжении
пяти дней торжеств страну озаряют миллионы ог-
ней, в небо взмывают фейерверки и салюты. Двери
домов в праздник остаются открытыми: так богинее
будет легче зайти в дом. Чтобы увидеть Дивали
во всём разнообразии, путешественникам реко-
мендуется посетить города «золотого треугольни-
ка». Улицы, торговые ряды и площади Джайпура,
или «розового города», буквально скрыты под
покрывалом маленьких огоньков. Местные власти
даже устраивают конкурс на лучшее украшение
рынка. На берегах Ганга в а священ-
ном Варанаси проводят огненные
шествия и церемонии. А по улицам
туристического Гоа водят шумные
демонические процессии.

Ш Ш 
Г
Г 
, И

«Дивали — самый 
большой праздник 
в Индии, его отмечают 
по всей стране. Несмотря 
на то что каждый регион 
делает это по-своему, 
идея остаётся общей — 
триумф добра над злом, 
света над тьмой. В дни 
фестиваля принято 
совершать приятные 
покупки, обмениваться 
подарками с друзьями 
и близкими, свобождать 
от лишнего свой 
дом и украшать его 
лампадами дия. Это 
время фейерверков, 
поклонения божествам 
и, самое главное, щедрых 
застолий со множеством 
сладостей».

СТОИТ 
ПОПРОБОВАТЬ!

Малай-кофта ( ) —
 шарики из картофеля 
и панира, обжаренные 
во фритюре, со сливочным 
соусом с зеленью и карри. 
«Кофта» в переводе с хинди 
означает «фрикадельки», 
а «малай» —  «соус-крем».

"  ВАЛЮТА

индийская рупия,
68 INR / 1 USD

#  ВРЕМЯ

Разница во времени 
с Москвой: +2 ч 30 м 

☼  ТЕМПЕРАТУРА

Средняя дневная 
температура осенью: 
+30 °С

Т Р Е Н Д Ы
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!  ВАЛЮТА

японская иена,
110 JPY / 1 USD

"  ВРЕМЯ

Разница во времени 
с Москвой: +6 ч 

☼  ТЕМПЕРАТУРА

Средняя дневная 
температура осенью: 
+21 °С

СТОИТ 
ПОПРОБОВАТЬ$

Момидзи-темпура —
настоящий деликатес 
из кленовых листьев, 
которые опускают в сладкий 
сироп и обжаривают 
во фритюре. А момидзи 
мандзю — булочки в форме 
кленовых листьев.

А М 
Д 
М 
 
Н 
 
 Я
«Волна красных 
клёнов «наступает» 
с севера  Японии — 
префектуры Хоккайдо — 
и постепенно  
продвигается на юг, 
к острову Кюсю. Именно 
в это время для наших 
туристов, приезжающих 
на острова со всего 
света, начинается 
«охота на момидзи». 
Запланируйте свой 
отпуск на осень, 
чтобы приехать 
к нам, понаблюдать 
и пофотографировать 
эту багряную красоту».

КиотоС , Я

ФЕСТИВАЛЬВАЛЬ
КРАСНЫХ КЛЁНОВНЫХ КЛЁН
Момидзи ( ), или Койо, — японская традиция 
любования осенней листвой. Волна ярких кленовых 
листьев в стране начинается примерно с середины
сентября на самом севере острова Хоккайдо. Крас-
ные клёны считаются в Японии самым красивым де-
ревом. Поэтому, когда страну накрывает роскошное
покрывало из всех оттенков багряного, в леса, уще-
лья и парки начинается массовое паломничество — 
так называемая «охота на момидзи». По значимости
для японцев этот ритуал может сравниться лишь 
с весенним цветением сакуры. Самой большой
популярностью среди любителей прекрасного
пользуются район пяти озёр рядом с горой Фудзи
и остров Миядзима, знаменитый на всю страну 
своей долиной клёнов. Особенно многолюдно в эти 
дни в древних храмах Киёмидзудэра, Нандзэндзи, 
а также в храмах района Арасияма. Эти дивные со-
оружения, изумительно подсвеченные, на фоне алой
листвы выглядят особенно торжественно. Впрочем, 
шумные фестивали с уличной едой, 
концертами, а также традиционными
танцами и играми можно встретить 
в этот период по всей территории
страны.

©  Ф О Т О :  J N T O
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Бангкок
23 , Т 

ЛОИ КРАТОНГ
Loy Kratong приходится на ноябрьское полнолу-ол
ние. В буквальном переводе это слово означаетзн
плывущий крохотный плот из банановыхх листьевлис
с зажжённой свечой. Несмотря на кажущуюсяущуюся
легкомысленность праздника, Лои Кратонгнг есётнес
в себе глубокий смысл. Тайцы почитают водуу вели-вели-
чайшим богатством, потому что она дарит жизньн
и пищу. Ежегодный запуск кратонгов —  попытка
выразить стихии благодарность и уважение. П лоты 
сооружают в основном т из бамбука и а листьев, 
внутрь помещают свечу, ароматическую палочку
и цветок. Но некоторые кратонги —  настоящее
произведение искусства, вырезанное в форме птицы
и способное везти своего обладателя. Лои Кратонг
считается очень личным ритуалом. Существует
поверье, что плывущий огонёк может связать
любящие души не только на земле, но и в другом
мире. Ещё одна яркая традиция Лои Кратонга —
совместный запуск в небо бумажных
фонариков. Особенно популярна
она у а влюблённых, которые верят, 
что этот огонёк свяжет их сердца
и на земле, и на небесах.

СТОИТ 
ПОПРОБОВАТЬ!

Массаман карри 
( ) —  одно из самых 
ярких блюд южного 
Таиланда. Мелко нарезанная 
говядина и картофель 
в кокосовом соусе 
с пряностями —  отличный 
вариант для тех, кто 
не очень любит острое.

"  ВАЛЮТА

тайский бат,
33 THB / 1 USD

#  ВРЕМЯ

Разница во времени 
с Москвой: +4 ч 

☼  ТЕМПЕРАТУРА

Средняя дневная 
температура осенью: 
+32 °С
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руководит ресторанной служ-
бой «Азбуки Вкуса». Для новых 
современных городских бистро 
он отобрал быстрые, вкусные, 
а главное, понятные блюда, 
приготовленные из натуральных 
сезонных продуктов. Кухня «из-
под ножа» с пометкой «умная 
повседневная еда» отлично 
подходит для завтрака, обе-
денного перерыва, дружеского 
перекуса, встречи с деловыми 
партнёрами и ужина. Заметим, 
что бистро на Лубянке вмещает 
до девяноста человек, а на Смо-
ленке могут комфортно распо-
ложиться до пятидесяти гостей.
С утра, например, вы можете 
получить мощный заряд энер-
гии и бодрости, заказав кашу 
или сырники с чашкой знамени-
того ароматного кофе от «Азбу-
ки Вкуса». Днём — отправиться 
на ланч, а вечером — вкусно 
и сытно поужинать в компании 
друзей или родных. 
В меню кафе можно найти как 
гастрономические хиты в новом 
прочтении, так и оригиналь-
ные авторские блюда. Выбор 
действительно впечатляет: 
около десяти видов закусок, 
включая тартары и брускетты, 
различные салаты, супы, паста 
и приличный перечень горячего 
(например, цыплёнок из печи, 
приправленный гремолатой, 
говяжьи щёчки с полентой 
и горгонзолой, филе дорады 

Р  «А 
В»   
   
   
  
  
  SMART 
COMFORT FOOD.

В самом центре Москвы, на Большой Лу-
бянке и Смоленской-Сенной площади, 
облюбованных любопытными тури-

стами, шумными студентами, отчаянными 
шопоголиками и деловитыми офисными 
работниками, радушно встречают гостей 
«АВ Бистро» от «Азбуки Вкуса». 
Эти заведения радикально отличаются 
от многих других кафе подобного рода 
прежде всего тем, что имеют уникальное 
полноценное меню, разработанное итальян-
ским шефом Алессио Джини, который 

ПОНЯТНО
И ВКУСНО!

Большая 
Лубянка, 12/1

Арбат, 54/2, 
стр. 4

1
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ЧАШЕЧКА АРОМАТНОГО 
СВЕЖЕСВАРЕННОГО КОФЕ 
ОТ «АВ БИСТРО» — ЛУЧ-
ШЕЕ НАЧАЛО НОВОГО ДНЯ!

с соусом гуацетто). Современная европейская 
еда отменного качества и вкуса!
Отдельный раздел — винная карта. В ней 
собраны как доступные нерастиражирован-
ные образцы знаменитых винных домов, так 
и уникальные вина собственного импорта 
«Азбуки Вкуса». Все позиции (а большинство 
из них можно заказать по бокалам) предо-
ставляются по специальной стоимости «Аз-
буки Вкуса», которая, кстати, занимает одно 
из первых мест по поставкам эксклюзивных 
вин. Посетителям также предложат несколько 

видов превосходного крафтового пива и сидр 
в бутылках.
Интерьеры кафе весьма неординарны. Здесь 
нашлось место и ар-деко, и элементам со-
ветской архитектуры, и стилю современного 
европейского кафе. Грамотно организованные
стильные пространства полны света, лёгкости 
и простора. Маленькие уютные столики для
двоих и побольше — для компаний, яркие 
барные стулья и изящные кресла — всё это 
скомбинировано в гармоничные композиции.
Каждый посетитель «АВ Бистро», в которых 
ничто не отвлекает от приятного общения 
и вкусной еды, чувствует себя истинным 
гурманом. И не зря, ведь в скором времени 
эти заведения обещают стать ещё и площад-
ками для гастролей всемирно прославленных 
шефов!

800L
1100 РУБ.
СРЕДНИЙ ЧЕК
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Э  —    
 Е (  
  205   . .). И    
  ,  Л 
 ,    
1755    
,     .
Т  : М Р

ВПЕЧАТЛЕНИЕ:

ЛИССАБОН

М Р
П 
  

Прочитать впечатления 
от путешествия и увидеть 
другие фотографии 
Лиссабона вы можете 
на личном сайте Макса 
Ревинского.

 f Max Rewinski Photography 
 i maxrewinski
! maxrewinski.com  

З десь можно гулять бесконечно и всегда 
находить что-то новое и прекрасное. Лис-
сабон стоит на холмах, поэтому на цен-

тральных улицах работают четыре фуникулёра 
и пассажирский лифт. Кстати, поездка на зна-
менитых трамваях — отдельное приключение: 
они умеют перемещаться под таким уклоном 
и посреди столь узких улиц, что просто диву 
даёшься А ещё в Лиссабоне никогда не бывает 
изнуряющей духоты: ветер с Атлантического 
океана делает воздух свежим, а улицы и пло-
щади города — цветущими и зелёными даже 
в самые жаркие дни. В этом городе можно 
и нужно получать разнообразные гастрономи-
ческие впечатления — кафе и бары есть даже 
на улицах, представляющих собой сплошную 
лестницу. В этих заведениях всегда можно 
найти блюда на любой вкус — от свежайшей 
рыбы и морепродуктов до вкуснейших десер-
тов, среди которых особое место занимают 
паштел-де-ната — пирожные из слоёного теста 
с кремом. Попробуйте их с чашечкой кофе — 
он здесь действительно превосходный!

Магазины 
впечатляют 
разнообра-
зием свежей, 
сушёной и со-
лёной рыбы

Любителей мяса порадуют свиные 
вяленые колбаски (linguiça), кровяная 
колбаса (morcela), копчёные колбаски 
(choriço) и многое другое

"  ВАЛЮТА

EUR

# ВРЕМЯ

Разница во времени 
с Москвой: –2 ч

☼  ТЕМПЕРАТУРА

Средняя дневная 
температура 
осенью: +19 °С 

Руа Аугушта — 
центральная улица 
района Байша (Baixa)

На небольших площадях в центральных районах 
Лиссабона всегда людно и при этом очень уютно

Центр Лиссабона 
со смотровой 
площадки на одном 
из городских холмов
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Кажется, что на каждой 
лиссабонской улице можно 
встретить две-три конди-
терские, пройти мимо ко-
торых просто невозможно!

В Лиссабоне можно проде-
густировать сыры 
из коровьего, овечьего или 
козьего молока, а также 
из их смеси

В этом городе есть 
огромное количество кафе, 
расположенных прямо 
на лестницах

В булочной. 
Работа кипит!

Утром у фонтана 
на площади Росиу

Трамвай — один из символов 
Лиссабона. В старых районах 
по крутым склонам холмов 
бегают старые, 50–60-х годов 
XX века выпуска, вагоны

Величественное здание монастыря 
иеронимитов (Mosteiro dos Jeronimos) 
в районе Белен — классический образец 
архитектурного стиля мануэлину

Т Р Е Н Д Ы
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нашим домашним рестораном. Так уж получа-
ется.

— Вас там знают?
— Ещё как! Знают давным-давно и относят-
ся как к родственнику. Ещё очень хорошие 
рестораны у Саши Раппопорта —  качественная 
кухня, всё вкусно, атмосфера приятная. Но та-
кого ресторана, чтобы вот прямо-таки любимо-
го, чтобы я только туда и ходил, —  нет. Сегодня 
я здесь, послезавтра там.

— А дома кто готовит?
— Дома этим занимается, конечно, жена.

— Всегда?
— Да. Нет, я могу, конечно, что-то элемен-
тарное сделать, но, честно говоря, готовщик 
из меня плохой. А многие считают по-дру-
гому —  те, кто меня близко не знает. Это 
объяснимо: я запудрил всем мозги, снимаясь 
в передачах кулинарных, вот народ и переки-
дывает мой телевизионный образ в реальную 
жизнь. Такое часто случается с артистами, чего 
уж греха таить.

— Хорошо готовить сейчас модно.
— Знаю, только вот со мной этот номер как-то 
не проходит. На самом деле все мои теле-
визионные кулинарные штуки происходят 
следующим образом. Накануне съёмок мне 
жена показывает, что и как надо делать. Я это 
записываю, запоминаю и потом блещу своим 
умением в кадре. Такой вот обман получается. 
Хотя нет. Просто это мой телевизионный образ.

— Кто в семье ходит по магазинам?
— Опять жена.

— Всегда?
— Нет, ну мужчины, конечно, тоже занимаются 
этим. Иногда, если вариантов нет.

Е       . 
Р-, , ,   , 
   «М »,  
   «В»,     
  ,    
   «К  М».
З: Л Н, : Р Ш

ЕВГЕНИЙ МАРГУЛИС:

«Я ОЧЕНЬ ЦЕНЮ 
ИСКРЕННОСТЬ»

РЕЦЕПТ:

фаршированная 

рыба

— Я посмотрела ваш райдер на сайте. 
В плане еды он очень-очень скромный. 
Например, указано единственное «изли-
шество» —  коньяк и водка. Как вы вообще 
к еде относитесь?
— Довольно спокойно, хотя поесть вкусно 
люблю. Короче, откровенной гадостью не пи-
таюсь. Стараюсь по возможности есть свежие 
овощи, фрукты, мясо, молочку. И желательно, 
чтобы эти хорошие продукты были родом 
из тех мест, куда меня заносит судьба.

— А куда она заносит? Какие любимые 
направления?
— А куда угодно! Но ем я в том или ином 
регионе только местные блюда. Я имею в виду, 
что в Перми не буду заказывать гаспачо, 
а во Франции борщ (хотя это вполне возможно).

— Я читала, что вы любите итальянскую 
и японскую кухню.
— Ну как сказать «люблю». Ем часто —  да. 
А вообще я и японскую люблю, и итальянскую 
люблю, и русскую люблю. Всё зависит опять же 
от того, где я нахожусь в данный момент.

— В Москве любимые места есть?
— Конечно! Есть пара ресторанов, в которые 
я хожу уже много лет, проверенные годами.

— А если не секрет, какие?
— Первое —  это «Аченти». Я туда хожу есть 
уже лет четырнадцать. Могу даже его назвать 

Т Р Е Н Д Ы

2 2  ~  T A S T E  ~  К Р А С К И  О С Е Н И



Т Р Е Н Д Ы

T A S T E  ~  К Р А С К И  О С Е Н И  ~  2 3



Я ЗАПУДРИЛ ВСЕМ МОЗГИ, 
СНИМАЯСЬ В КУЛИНАРНЫХ 
ПЕРЕДАЧАХ, ВОТ НАРОД 
И ПЕРЕКИДЫВАЕТ МОЙ 
ТЕЛЕВИЗИОННЫЙ ОБРАЗ 
В РЕАЛЬНУЮ ЖИЗНЬ

— На рынок, кстати, мужчин обычно 
отправляют.
— Ну да. И чаще всего у них в кармане есть 
заветный листочек бумаги, на котором чётко 
написано, что и сколько надо купить. «Кар-
тофель 5 кг, свинина 2 кг, карп 2 шт.». И если 
что-то указано недостаточно подробно, могут 
произойти различные казусы.

— Вы из таких?
— Несомненно! Я в этом отношении абсолют-
ный классик. Что мне написали —  то я покупаю. 
Если в списке не было продукта, а мне потом 
говорят, мол, что ж ты не посмотрел заодно 
вот это, то мне такие претензии непонятны. 
В списке не было —  значит, и говорить не о чем. 
На самом деле обычно мужики даже толком 
не знают, что у них находится в холодильнике, 
хотя и заглядывают туда регулярно.

— Есть такое, да. За всех не скажу, 
но знаю таких. В прессе много писали про 
вашу жизнь с бабушкой. Так вот обычно 
бабушки оставляют после себя гастро-
номические легенды. Было ли какое-то 
«фирменное» блюдо у неё, о котором вы 
с нежностью до сих пор вспоминаете?
— Могу сказать сразу, твёрдо и уверенно. 
Это фаршированная рыба.

— А её в вашем доме готовят хотя бы 
иногда?
— Крайне редко. Рыбу фаршируют, но это уже 
не то. Ритм жизни-то бешеный. Все же но-
сятся, мечутся, вкалывают как сумасшедшие. 
И вообще, согласитесь, домашние праздники 
стали довольно редким явлением. Такие, чтоб 
с десятком-другим гостей, огромным столом, 
ломящимся от угощения, с застольем до утра…

— Наверное, Новый год?
— Пожалуй что так. Ещё мы в последнее время 
день рождения жены празднуем дома. И ес-
тественно, она что-то готовит, получается очень 
вкусный стол. Атмосфера уютная, домашняя. 
Это такой отсыл к квартирникам давних вре-
мён, когда все-все рядом.
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— А вот представьте себе ситуацию. 
Вы уезжаете надолго и можете взять 
с собой только три любимых продукта. 
Что бы это было? Без чего вот точно вам 
не прожить ни дня?
— М-м-м… у меня такого нет. Я же говорю, 
что к еде отношусь довольно спокойно, без 
фанатизма. Есть хорошая еда —  отлично. 
Нет —  я не расстроюсь и удовлетворюсь тем, 
что найду. Любимейший продукт… Ну, пускай 
будет, например, груша.

— Так всё просто. Но я знаю о вас кое-
что необычное. Расскажите про вашу 
коллекцию лягушек. Почему они? Такой 
серьёзный, солидный мужчина —  и вдруг 
лягушки…
— Да просто так получилось, весьма случайно. 
Началось всё лет тридцать назад. Однажды 
Макар (Андрей Макаревич. —  Прим. ред.) и Ку-
тиков, совершенно не сговариваясь, подарили 
мне на день рождения по лягушке. Макар мне 
вручил маленькую нэцке, кажется, XIX века. 
А Кутиков принёс такую здоровенную тайскую 
лягушку, деревянную, мощную. И меня это 
зацепило. С тех пор я начал их собирать.

— А вы их как-то изучаете, читаете что-то 
о них? У каждой, наверное, своя история…
— Боюсь показаться скучным, но ничего такого 
у меня нет. Никаких историй, только внутрен-
ние ощущения. Пришёл —  увидел —  понрави-
лась —  купил.

— И дарят их вам, наверное?
— Конечно! Правда, иногда такие подарки пов-
торяются. Кстати, в какой-то момент я прекра-
тил это собирательство, потому что лягушки 
просто заполонили дом. Представьте только, 
сколько может накопиться их за тридцать лет!

— А ещё я слышала, что вы собираете му-
зыкальные инструменты. Это так?
— Вот здесь история другая, более интересная. 
Они у меня были, есть, и я их до сих пор с удо-
вольствием и увлечением собираю. Например, 
этнические инструменты — из Африки, Азии… 
Ну и наши инструменты тоже. Беру, если 
попадается что-то необычное. Одним словом, 
дурацкое. (Смеётся.)

— А ваша жена ведь занимается керами-
кой?
— Как ни странно, да. Она у меня окончила 
психфак МГУ с красным дипломом, а потом 
решила заниматься вот таким делом. Между 
прочим, создаёт интересные вещи. Только для 
себя, не для продажи. Или дарит свою керами-
ку друзьям. В общем, это вовсе не бизнес.

— Я недавно (с радостью для себя) узнала, 
что вы не смотрите телевизор… Это так?
— Ну, это преувеличение.  Я не являюсь теле-
маньяком, но если есть у меня желание что-то 
посмотреть, то с удовольствием это делаю. 
Если нет —  занимаюсь чем-то другим. 

— А читать успеваете?
— Люблю, но обычно это происходит, когда 
я куда-то уезжаю. Говорю же, бешеный ритм 
жизни. Увы.

— Какую последнюю книгу вы прочитали? 
Есть какие-то любимые вещи, авторы?
— Последней я прочитал, по-моему, автобио-
графию Кита Ричардса (Кит Ричардс —  бри-
танский гитарист, соавтор песен группы The 
Rolling Stones. —  Прим. ред.).

— А книги предпочитаете какие —  
бумажные или электронные?
— Бумажные! Хотя не брезгую и электронны-
ми. Но бумажная мне как-то ближе. Вот взял её 
в руки, листаешь… У страниц такой запах! Есть 
в этом какой-то особый кайф.

— В книжные магазины любите ходить?
— Нет. Жена ходит.

— Вы говорите, чего вам хочется, а она 
покупает?
— Этого не требуется, она обладает прекрас-
ным вкусом. И чаще всего приносит то, что 
я точно буду читать.

— Вернёмся к вашей профессиональной 
деятельности. Люди, которые в России 
блюз слушают, приходят к вам, — из со-
ветского ещё поколения или молодёжь?
— Я бы не стал делать такой акцент на возрас-
те. Это просто люди, которые любят блюз.

— Разные?
— Абсолютно! Нет какого-то возрастного ценза 
или ещё какой причины любить блюз. Он либо 
нравится, либо нет.

— А что чаще всего на концертах просят 
обязательно сыграть?
— Это непостижимо для меня, но всенепре-
менно, на всех выступлениях меня просят 
спеть «Шанхай-блюз». Недавно узнал, что его 
считают классикой, которую изучают уже в му-
зыкальных училищах. Я искренне удивляюсь, 
но от этого мне уже «не отмазаться».

— А что вам чаще хотелось бы петь?
— Да бог его знает, сейчас уже сложно гово-
рить, что хотелось бы, что нет. Но, как оказа-
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лось, у каждого достаточно известного челове-
ка есть свой Yesterday, который он будет петь, 
пока не умрёт.

— Расскажите ещё про свой «Квартирник». 
Что он для вас значит, как родилась идея 
вообще, что будет с ним в будущем?
— «Квартирник» —  это моё личное. Когда-то 
давно у нас не было возможности играть 
в больших залах, мы собирались на квартирах 
друзей и приглашали туда разных интересных 
людей, музыкантов прежде всего. Вот Боря Гре-
бенщиков, кстати, там начинал. Поэтому, помня 
ту прекрасную атмосферу, я и решил воплотить 
её в своём проекте. Мои гости  —  замечатель-
ные люди! А формат «Квартирника» хорош тем, 
что здесь артист, которого все привыкли видеть 
в пафосе, красоте и прочем, предстаёт обыч-
ным человеком с гитарой. Без шелухи. Насто-
ящим. Вообще, есть много артистов, которых  
я хотел бы видеть в своей программе, но пока 
это не получается. Что ж, надеюсь, настанет 
время, и звёзды сложатся как надо. Так здо-
рово, когда гости приходят, показывают свои 
произведения, которые они написали вот так, 
в прямом эфире, без компьютеров. Получается 
живо, искренне. А искренность я очень ценю.

ФАРШИРОВАННАЯ РЫБА
По преданию, это знаменитое блюдо 
появилось благодаря находчивости еврей-
с ких хозяек. Так как в субботу запрещалось 
работать, в том числе и вынимать косточки 
из рыбы, женщины решили делать это зара-
нее и измельчать её.

ПОРЦИИ ! ! ! !

ВРЕМЯ 1 ЧАС
СЛОЖНОСТЬ ⋆ ⋆ ⋆ ⋆

Щука 1 шт.
Белый хлеб 70 г
Репчатый лук 2 шт.
Петрушка 2 веточки
Лимонный сок 3 ст. л.
Лавровый лист 2 шт.
Соль, перец по вкусу

1. Рыбу очистить от чешуи. Голову отрезать. За-
тем, слегка надрезав брюшко, выпотрошить рыбу. 
После чего очень аккуратно, чулком снять с тушки 
кожу до хвоста, слегка подрезая мякоть ножом. 
Хвост отрезать, кожу снять до конца и отложить.
2. Мякоть рыбы отделить от кости и пропустить 
через мясорубку. Мякиш хлеба замочить в 100 мл 
холодной воды. Лук очистить и порубить. С ве-
точек петрушки оборвать листочки и мелко их 
нарезать. Стебли сохранить.
3. Мякиш хлеба отжать, перемешать с рыбой, про-
пущенной через мясорубку, луком и петрушкой. 
Посолить и поперчить. Получившимся фаршем 
наполнить кожу рыбы. Скрепить с обеих сторон 
и уложить в пароварку. Сбрызнуть лимонным со-
ком, рядом уложить стебли петрушки и лавровый 
лист. Готовить 30 минут при сильном кипении. 
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ПОЙДЁМ 
КОПАТЬ 
КАРТОШКУ!
Э     
 ,     
. И    
   — ,  
       .
Т: Т С

С
Гармонично сочетается 
с грибами, придавая 
вкусу супа изысканность. 
Возьмите небольшой 
кусочек корня (около 150 г), 
очистите его и нарежьте 
мелкими кубиками.

Р 
Традиционный ингредиент 
едва ли не каждого первого 
блюда, отвечающий как 
минимум за приятный 
золотистый цвет бульона. 
Потребуется 1 небольшая 
луковица.

Л 
Благородные белые, 
подосиновики, 
подберёзовики или маслята 
обеспечат блюду чудесный 
аромат. Для приготовления 
супа вам понадобится 
около 300 г. 

У
Его можно добавить в суп 
при варке или мелко 
нарезать (1–2 веточки) 
и посыпать блюдо перед 
подачей (в последнем 
случае зелень сохранит все 
витамины).

Б 
Идеально подходит 
для приготовления 
правильного 
картофельного пюре, 
запеканок, биточков 
и крем-супа. На 4 порции 
возьмите 400 г. 

М 
Всего одна щепотка этой 
пряности сделает вкус 
супа более интересным. 
Предпочтительнее 
использовать не молотый, 
а тёртый натуральный 
мускатный орех.

КРЕМ-СУП 
С ГРИБАМИ
Чтобы блюдо имело нежнейшую барха-
тистую текстуру, используйте для приго-
товления белый рассыпчатый картофель 
с высоким содержанием крахмала.

ПЛАН 
ДЕЙСТВИЙ!

Лесные грибы залить 1 л воды, довести до кипения 
и варить 30 минут. Процедить, бульон собрать. 
Шампиньоны (200 г) почистить и нарезать пластинами. 
Картофель очистить, нарезать ломтиками. Луковицу 
и 2 зубчика чеснока порубить. В кастрюле нагреть 
30 г сливочного масла и слегка подрумянить лук 
с чесноком. Добавить грибы, картофель с сельдереем, 
влить 500 мл грибного бульона и довести до кипения. 
Тушить на минимальном огне под крышкой 15 минут. 
Влить 300 мл сливок (10%) и снова довести до кипения. 
Снять с огня и измельчить блендером. Посолить 
и поперчить по вкусу. Перед подачей посыпать укропом.

ГРИБЫ ПОДОСИНОВИКИ 
«ПРОСТО АЗБУКА»
350 

Грибы обработаны по современной технологии
шоковой заморозки, что позволяет сохранять 
их первозданный вид, насыщенный натуральный 
вкус и все питательные свойства.

СТОИТ 
ПОПРОБОВАТЬ"

Если вы используете 
не свежие, 
а замороженные грибы, 
предварительно выложите 
их в дуршлаг и промойте 
проточной водой. Вкус 
крем-супа станет более 
многогранным, если 
добавить в него в процессе 
варки коренья петрушки 
и пастернака.
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КАРТОФЕЛЬ «НАША ФЕРМА»
В

Откалиброванный по размеру картофель выращен 
в экологически чистом районе Калужской области. 
Отличается нежной мякотью и тонкой кожицей, 
в которой находится богатый запас микроэлементов.

Ч
Классическое дополнение 
к любым блюдам 
из картофеля, придающее 
им пикантный вкус 
и аромат. Достаточно будет 
2–3 зубчиков, но можно 
взять и больше.

К 

Его клубни, отличающиеся 
повышенным содержанием 
провитамина А, отлично 
сохраняют форму при 
жарке или запекании. 
Возьмите 1 кг картофеля.

П
Является отличным 
дополнением к любым 
овощам. Посыпьте 2 ст. л. 
мелко нарубленной зелени 
готовое блюдо, чтобы 
добавить его вкусу яркие 
свежие нотки.  

С 
Посыпьте парой щепоток 
этой специи картофель 
перед запеканием, и он 
приобретёт, во-первых, 
насыщенный золотистый 
цвет, а во-вторых —
приятный аромат.

Р
В данном случае именно 
это пряно-ароматическое 
растение играет главную 
роль. Листочки розмарина 
с двух веточек обеспечат 
блюду настоящий вау-
эффект.

О 
Для приготовления 
понадобится 4 ст. л. масла 
первого холодного отжима. 
Оно идеально подходит 
не только для заправки 
различных салатов, 
но и для запекания.

КАРТОФЕЛЬ 
С РОЗМАРИНОМ 
Запекание с кожурой позволяет сохранить 
в корнеплоде максимальное количество 
полезных веществ.

ПЛАН 
ДЕЙСТВИЙ!

Некрупный картофель тщательно вымыть щёткой 
и разрезать на половинки. С веточек розмарина оборвать 
листочки и сложить в небольшую ёмкость. Добавить 
измельчённые зубчики чеснока, 1 ст. л. мелкой морской 
соли, влить оливковое масло и перемешать. Картофель 
распределить по глубокому противню и полить 
получившейся смесью, посыпать паприкой. Накрыть 
фольгой и запекать 30 минут при температуре 190 °C. 
Затем фольгу снять и запекать ещё 20 минут.

СТОИТ 
ПОПРОБОВАТЬ"

При запекании 
в компанию к картофелю 
можно добавить также 
мелкую свёклу, корень 
сельдерея, сладкий перец. 
Необычный вкус блюду 
придаст молотая корица 
(только не перестарай-
тесь — достаточно одной 
маленькой щепотки!). 

Т Р Е Н Д Ы
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Г 
Обеспечат начинке тонкий, 
тёплый, по-настоящему 
осенний вкус. Возьмите 
100 г очищенных 
грецких орехов и слегка 
подрумяньте их на сухой 
сковороде.

Т
Отвечает за сочность 
равиоли, делает их более 
нежными и изысканными. 
Для приготовления 
понадобится всего 200 г 
мякоти тыквы.

К 
Сочный, сладкий,  
островатый лук — 
один из непременных 
ингредиентов многих 
итальянских блюд. 
Потребуется одна 
некрупная луковица.

К
Неожиданное, но очень 
гармоничное дополнение 
к батату и тыкве. Пряный 
аромат кинзы придаст 
равиоли особую вкусовую 
выразительность. 
Достаточно 2 веточек.

Р
Является связующим 
элементом всех 
ингредиентов начинки, 
обеспечивает лучшее 
усвоение витаминов. 
Необходимо 100 г. 

Б
Яркая мякоть этого 
корнеплода — прекрасная 
находка для истинных 
фуди. В нашем случае 
батат (около 600 г) служит 
основным ингредиентом 
начинки.

РАВИОЛИ 
С БАТАТОМ
Изумительное сочетание сладковатой мя-
коти клубней с тыквой и грецкими орехами 
превращает блюдо в настоящий гастроно-
мический шедевр.

ПЛАН 
ДЕЙСТВИЙ!

Для теста пшеничную муку (150 г) смешать с 50 г манной 
крупы. Добавить 2 желтка, влить 1 ст. . холодной воды 
и вымесить тесто. Оставить на 30 минут. Для начинки 
батат отварить до готовности (20 минут) и в горячем виде 
размять. Дать немного остыть. Орехи измельчить. Мякоть 
тыквы натереть на крупной тёрке, соединить с бататом 
и орехами. Добавить 1 желток, 100 г рикотты, 30 г тёртого 
пармезана и измельчённую кинзу. Посолить, поперчить 
и перемешать. Тесто тонко раскатать и вырезать кружки. 
На середину выложить начинку, края защипать. Варить 
в подсоленной воде в течение 3 минут после всплытия 
равиоли на поверхность.

СМЕТАНА «ПРОСТО АЗБУКА»
20%, 180 

Всё гениальное просто! Эта классическая сме-
тана, изготовленная только из отборных сливок 
и специальной закваски, может стать прекрасным 
дополнением к супам, пельменям, горячим блюдам 
и салатам, а также ингредиентом выпечки или 
десертов.

СТОИТ 
ПОПРОБОВАТЬ"

Если вы желаете 
приготовить менее 
авангардный вариант 
равиоли, сделайте начинку 
из обычного белого  
картофеля, добавив к нему 
измельчённый чеснок, 
петрушку или укроп, 
желток и творожный сыр. 

Т Р Е Н Д Ы
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Н 

Замечательная, менее 
калорийная альтернатива 
сметане — классическому 
дополнению к блюдам 
из картофеля. Для соуса 
нужно 250 мл йогурта.

Ш
Делает блюдо более 
полезным, обогащая его 
драгоценным витамином C, 
столь необходимым в сезон 
простуд. Для приготовления 
оладий купите в магазине 
200 г свежего шпината.

Я
В нашем случае являются 
связующим звеном для 
всех ингредиентов блюда. 
Чем свежее яйца — тем 
пышнее оладьи! Возьмите 
2 крупных яйца. 

М
Её лёгкая сладость 
идеально вписывается 
в общую картину вкуса, 
делая его более ярким 
и интересным. Необходима 
всего 1 небольшая 
морковка.

К
Вы можете использовать 
как обычный картофель, 
так и, например, батат или 
ещё более экзотический 
фиолетовый картофель. 
В любом случае вам 
понадобится 700 г.

З 
Добавляет вкусу 
оладий пикантные, 
слегка освежающие 
нотки. Потребуется 
1–2 небольших стебля, или 
30 г нарезанного лука.

ОЛАДЬИ 
СО ШПИНАТОМ
Превосходно подходят для будничного 
ужина после непростого рабочего дня, 
так как готовятся быстро и очень просто. 
Результат же точно понравится всем!

ПЛАН 
ДЕЙСТВИЙ!

Свежий шпинат залить кипятком и оставить на 10 минут. 
Откинуть на дуршлаг, затем нарезать. Картофель и морковь 
очистить, натереть на средней тёрке. Жидкость слегка 
отжать. Тёртый картофель перемешать со шпинатом, мелко 
нарезанным зелёным луком и 30 г измельчённой петрушки. 
Добавить яйца и тщательно перемешать. Посолить 
и поперчить по вкусу. Всыпать 3 ст. л. муки и перемешать. 
Получившуюся массу выкладывать столовой ложкой 
порциями на сковороду с горячим растительным маслом 
(4–6 ст. л.) и жарить с обеих сторон до румяной корочки. 
Для соуса 250 мл натурального йогурта перемешать 
с 1 зубчиком чеснока, пропущенным через пресс. Посолить 
и поперчить по вкусу. Получившийся соус к горячим 
оладьям подать отдельно.

СТОИТ 
ПОПРОБОВАТЬ"

Оладьи получатся очень 
сочными и нежными, если 
шпинат заменить таким 
же количеством кабачков, 
цукини или тыквы. 
В этом случае натрите 
мякоть на крупной тёрке, 
оставьте на 10 минут, 
затем отожмите и уже 
после этого соединяйте 
с картофелем и прочими 
ингредиентами. 

ЯЙЦА ПЕРЕПЕЛИНЫЕ «ПРОСТО АЗБУКА»
20 .

Пышный омлет или нежная глазунья на завтрак гаран-
тированы! Следует также заметить, что перепелиные 
яйца «Просто Азбука» имеют желтки насыщенного 
цвета, богатые большим количеством каротиноидов.

ЯЙЯЙЯЙЯЙЯЙЙЯЙЙЙЙЯЙЯЯ ЦЦЦЦЦЦЦЦЦ
20 2020 20 20 0 
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Б          — ,  
  . М          - ,  . 

А        ,  ,    ,  . Б 
,         .

Т: Н Е

ГЛУТАМАТ НАТРИЯ:
«Я НЕ ХИМИЯ!» 

ГЛУТАМАТ НАТРИЯ
Мононатриевая соль глутаминовой кислоты, 
популярная пищевая добавка E621. Представляет 
собой белый кристаллический порошок, хорошо рас-
творимый в воде.

ФОРМУЛА C5 H8 NO4 Na
НАЗВАНИЕ ИЮПАК Sodium 2-Aminopentanedioate
ТЕМПЕРАТУРА ПЛАВЛЕНИЯ 232 °C
ПЛОТНОСТЬ 1,62 г/см3

МОЛЯРНАЯ МАССА 169,111 г/моль
КЛАССИФИКАЦИЯ Аминокислоты

З Д О Р О В О Е  П И Т А Н И Е
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ОДНАЖДЫ 
ЗА ОБЕДОМ 
ПРОФЕССОР 
КИКУНАЭ ИКЕДА 
ПОПРОБОВАЛ 
БУЛЬОН, СДЕЛАННЫЙ 
НА ОСНОВЕ 
ВОДОРОСЛЕЙ 
КОМБУ, ОТМЕТИЛ ЕГО 
ВЫДАЮЩИЙСЯ ВКУС 
И ИМЕННО ПОСЛЕ 
ЭТОГО НАЧАЛ СВОИ 
ИССЛЕДОВАНИЯ

И стория глутамата натрия — это история 
великого открытия, которое не только 
обогатило знания человечества о вкусах 

вообще, но и улучшило качество жизни мно-
гих людей. С глутаматом натрия мир познако-
мил японский химик Кикунаэ Икеда, доктор 
естественных наук при Токийском универси-
тете. Кстати, это отличный пример того, как 
пытливый ум учёного ищет открытия там, 
где их и не надеются найти другие. И хотя 
на путь, ведущий к глутамату натрия, Кикунаэ 
Икеда наткнулся в 1907 году (с тех пор шёл 
по нему неотступно), поиски начались гораз-
до раньше. По легенде, однажды за обедом 
профессор Кикунаэ Икеда попробовал бульон, 
сделанный на основе водорослей комбу, 
отметил его совершенно выдающийся вкус 
и именно после этого начал свои исследова-
ния. Однако, по словам другого профессора 
химии Токийского университета, уникальный 
вкус бульона даши интересовал Кикунаэ Ике-

ду ещё с детства. Так или иначе, но глутами-
новая кислота была выделена из водорослей 
комбу, и вряд ли Кикунаэ Икеда подозревал, 
в каких промышленных масштабах будет 
позже производиться глутамат натрия... 
Тогда он отметил лишь то, что вкус получив-
шейся субстанции не был похож ни на один 
из известных ему вкусов. Солёный, кислый, 
сладкий, горький? Нет! Выразить этими 
банальными словами свои ощущения учёный 
не мог. Кикунаэ Икеда понял, что имеет дело 
с особенным, пятым вкусом. В Японии его 
стали называть «умами». Если попробовать 
описать его, то вкратце можно сказать так: это 
некий «мясной» вкус, дающий чувство пол-
ноты пищи. Позже будут найдены рецепторы 
глутаминовой кислоты на языке и в желудке, 
а это значит, что глутамат натрия полноценно 
участвует в процессе пищеварения. 
Но чего же мы опасаемся? Почему столь кри-
тично относимся к товарам, в состав которых 
входит глутамат натрия? Просто потому, что 
особенности производства глутамата мало 
кому известны. Одно лишь его название 
как бы говорит о том, что он синтезируется 
в химических лабораториях людьми в белых 
халатах. И эта «химия», конечно же, не мо-
жет быть полезной для нашего организма. 
Но на самом деле всё обстоит совсем не так. 
Прежде всего следует заметить, что хими-
ческий синтез глутамата натрия не налажен 
по сей день. Оказалось, что гораздо выгоднее 
получать его естественным путём — методом 
ферментации. 
Производство глутамата натрия похоже на из-
готовление того же йогурта или, допус-
тим, сыра. Для получения глутамата исполь-
зуют побочный продукт сахарного производ-

Л М 
Б- 
  
 

«Миссия глутамата нат-
рия — сделать вкус 
хороших продуктов и блюд 
более выразительным, 
полностью раскрыть его, 
а вовсе не завуалировать 
дешёвые или 
некачественные 
ингредиенты в составе». 

З Д О Р О В О Е  П И Т А Н И Е
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ПРОИЗВОДСТВО 
ГЛУТАМАТА 
НАТРИЯ ПОХОЖЕ 
НА ИЗГОТОВЛЕНИЕ 
ТОГО ЖЕ ЙОГУРТА 
ИЛИ, ДОПУСТИМ, 
СЫРА

ПРОИЗВОДСТВО ГЛУТАМАТА НАТРИЯ

2 3Она заливается 
в огромные баки, 
в которые позже 
подаётся пита-
тельная среда, 
состоящая из осо-
бых бактерий. 

В процессе ферментации полу-
чается глутаминовая кислота, 
которая проходит дальнейшее 
многоступенчатое очищение 
и кристаллизацию. На этом же 
этапе глутаминовая кислота 
объединяется с солями натрия.

1 Для его получе-
ния используют 
побочный про-
дукт сахарного 
производства — 
мелассу.
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мата натрия — он составлял одну пятую их 
рациона. К счастью, человек просто физиче-
ски не в состоянии съесть столько глутамата 
натрия в день. И если уж говорить о вреде для 
здоровья, та же соль не менее опасна, ведь её 
критическая доза для жизни составляет около 
трёх граммов на килограмм. А этот же по-
казатель для глутамата натрия значительно 
выше — около тринадцати граммов на ки-
лограмм. Поэтому применение глутамата 
натрия в качестве приправы безопасно, а сама 
глутаминовая кислота в принципе исполь-
зуется при лечении различных заболеваний, 
например неврологических.
Если вы всё ещё продолжаете переживать 
на тему глутамата, то знайте, что вообще 
от глутаминовой кислоты так просто не уй-
ти — она присутствует в продуктах в естест-
венном виде. Особенно это касается  про-
дуктов, получаемых при помощи фермента-
ции. В тот же соевый соус глутамат натрия 
не добавляют — он возникает в нём сам 
по себе. И внимание! В столь любимом всеми 
пармезане глутамата натрия содержится 
невероятно много! Кстати говоря, от семечек 
их любителям трудно оторваться как раз из-за 
той же глутаминовой кислоты: её содержание 
в них — почти пять граммов на сто граммов 
продукта. Немало этого вещества и в помидо-
рах, потому мы и используем кетчуп по пово-
ду и без... Пятый вкус, вкус умами, несложно 
научиться выделять среди других и от всей 
души им наслаждаться. 
А теперь добавим в бочку мёда ложку дёгтя 
и признаемся, что вредным глутамат натрия 
назвать можно — из-за наличия в нём… соли. 
Хотя и эту проблему пищевики уже решили: 
чтобы уменьшить её содержание, вместо 
глутамата натрия часто используют дрожже-
вой экстракт, также богатый глутаминовой 
кислотой. В Австралии он считается лаком-
ством и выпускается в виде пасты Vegemite. 
Чаще всего её едят просто с тостами. Кстати, 
по-английски глутамат натрия называют 
fl avor enhancer («улучшитель вкуса»). То есть 
его призвание — подчеркнуть вкус продукта, 
а не завуалировать его недостатки. 
Подводя итоги, скажем уверенно, что глу-
тамат натрия абсолютно безопасен. Если он 
и может привести к увеличению веса, то толь-
ко за счёт того, что вкусной пищи хочется 
съесть больше. А если глутамат обогащает 
вкус продуктов низкого качества, то их про-
сто-напросто следует избегать. 
Во многих странах глутамат натрия вполне 
законно и без стеснения используется в каче-
стве приправы. Баночки с ним стоят на кухнях 
рядом с солью и перцем. В общем, этот лёгкий 
кристаллический глутамат натрия совершенно 
особенный. Потому что он — умами!

ства — мелассу. Она заливается в огромные 
баки, в которые позже подаётся питательная 
среда, состоящая из особых бактерий. В про-
цессе ферментации получается глутамино-
вая кислота, которая проходит дальнейшее 
многоступенчатое очищение и кристаллиза-
цию. На этом же этапе глутаминовая кислота 
объединяется с солями натрия. 
С этим вроде бы понятно. Что ещё настора-
живает людей в глутамате натрия? Пожалуй, 
то, что пища, приправленная неким кристал-
лическим порошком, становится гораздо 
вкуснее. Кажется, что в этом есть какой-то 
подвох, а значит, эта добавка небезопасна для 
организма. Чтобы разобраться, так ли страшен 
чёрт, как его малюют, учёные провели ряд 
экспериментов, которые доказали, что уме-
ренное потребление глутамата натрия не мо-
жет быть опасным. Отрицательный результат 
был получен только в опыте, где крысам 
вместе с пищей давали очень много глута-

В Австралии он считается 
национальным лакомством 
и выпускается в виде па-
сты Vegemite. Чаще всего 
её едят с тостами, причём 
без малейших опасений.

ПРИМЕНЕНИЕ ГЛУТАМАТА 
НАТРИЯ В КАЧЕСТВЕ 
ПРИПРАВЫ БЕЗОПАСНО, 
А САМА ГЛУТАМИНОВАЯ 
КИСЛОТА ИСПОЛЬЗУЕТСЯ 
ПРИ ЛЕЧЕНИИ НЕКОТОРЫХ 
ЗАБОЛЕВАНИЙ, НАПРИМЕР 
НЕВРОЛОГИЧЕСКИХ

З Д О Р О В О Е  П И Т А Н И Е

T A S T E  ~  К Р А С К И  О С Е Н И  ~  3 7



СКАЖИ 
МИРУ 
«СЫР»!
Т  , 
    
,    
  
. Н 
   
,  , 
  
  —   
   , 
    !
Т: Т С, 
  : Р С

С амому древнему рецеп-
ту сыра, найденному 
при раскопках в Персии, 

не менее двух тысяч лет. 
Однако упоминается этот 
продукт в значительно более 
ранних документах, причём 
очень часто в них восхваля-
ется не только его дивный 
вкус, но и полезные свойства. 
Древние римляне, например, 
считали, что употребление 
сыра придаёт силы и благо-
творно влияет на пищеварение. 
Современные учёные уверенно 
подтверждают это! Все сыры 
богаты кальцием, который 
необходим для укрепления ко-
стей и зубов, а также высоким 
содержанием белка и молоч-
нокислых бактерий. А ещё 
в этом продукте содержится 
триптофан, участвующий в вы-
работке гормона радос-
ти — серотонина. Поэтому 
кусочек сыра, съеденный хму-
рым осенним днём, позволит 
вам сохранить не только здо-

ровье тела, но и бодрость духа. 
Большой популярностью в на-
шей стране пользуются полу- 
твёрдые сыры (они созревают 
в течение нескольких месяцев) 
и твёрдые (выдерживаются 
от полугода до нескольких 
лет). Обычно их изготавливают 
из коровьего молока, но воз-
можны и другие варианты: 
козье молоко, овечье или 
молоко А2, которое прекрасно 
усваивается из-за отсутствия 
бета-казеина А1.

СЫР ИЗ КОРОВЬЕГО 
МОЛОКА GRUYERE, 

49%, ПЕЩЕРНОЙ 
ВЫДЕРЖКИ 12 МЕСЯЦЕВ 

Ш, 

Зреет во влажном погребе, где его 
регулярно смачивают рассолом, в ре-

зультате чего корочка становится 
тёмной, а сырная масса — рас-

сыпчатой. Вкус — пряный, 
с ореховым послев-

кусием.

СЫР 
ИЗ КОРОВЬЕГО 

МОЛОКА ЧЕДДЕР, 50% 
Ш, 

Вкус этого сыра значительно 
варьируется в зависимости от того, 
насколько долго он зрел. Трёхме-
сячный чеддер — очень нежный, 

а восемнадцатимесячный, или вин-
тажный, — терпковатый, очень 

выразительный, насыщен-
ный и яркий.

З Д О Р О В О Е  П И Т А Н И Е
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СЫР ИЗ КОРОВЬЕГО 
МОЛОКА 

«ПАРМЕЗАНО», 41% 
У, 

Великолепный твёрдый сыр с насы-
щенным пикантным вкусом, в котором 

довольно деликатно звучат свежие 
нотки. В тёртом виде пармезан 
можно добавить к пасте, в супы 

и салаты, в пиццу, ризотто. 
и лазанью. 

СЫР ИЗ КОРОВЬЕГО 
МОЛОКА МААСДАМ, 

45% 
А, 

Отличается мягким сладковатым вку-
сом и изысканным ароматом. Превос-

ходно сочетается с орехами, ябло-
ками, абрикосами и виноградом. 

Может выступать в качестве 
одной из составляющих 

сырной тарелки.

З Д О Р О В О Е  П И Т А Н И Е
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КОРОЛЕВСКИЙ
ВЫБОР

МАКАДАМИЯ
!С", 150 

Эти орехи считаются самыми 
дорогими, так как их очень 
сложно выращивать: дерево 
начинает давать урожай только 
на 8–10-м году жизни (зато 
плодоносит до 100 лет). Упо-
требление макадамии в пищу 
помогает при мигрени, снимает 
усталость, питает и увлажняет 
кожу, замедляет старение.

М  ,    
,      
     
,  ,  .
Т: Т С,   : Е Д

З Д О Р О В О Е  П И Т А Н И Е
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ОРЕХ ПЕКАН 
ОЧИЩЕННЫЙ
!С", 110 

Обладает нежным, деликат-
ным сладковатым вкусом. 
В кулинарии пекан используют 
в приготовлении разнообразных 
салатов, десертов и выпечки. 
Содержащиеся в ядрах этого 
ореха фитостеролы уменьшают 
риск появления ишемической 
и варикозной болезней.

СМЕСЬ ОРЕХОВАЯ 
С ПЕКАНОМ 
И МАКАДАМИЕЙ
!С", 150 

Уникальный набор самых вкус-
ных и питательных орехов в со-
четании с изюмом может стать 
отличным перекусом в течение 
рабочего дня, во время прогул-
ки или путешествия. Настоящий 
подарок для всех сторонников 
правильного питания.

ЭКО$
ПРОДУКТ

ТАРТАЛЕТКИ С МАСКАРПОНЕ 
И ПЕКАНОМ

Для теста 100 г сливочного масла порубить 
с 200 г муки и щепоткой соли. Добавить 1 яйцо, 
1 ст. л. сахарной пудры и 2 ст. л. ледяной воды. 
Перемешать и убрать в холодильник на 40 минут. 
Затем раскатать в тонкий пласт и вырезать круги 
диаметром 8 см. Поместить их в формочки 
и выпекать 30 минут при температуре 180 °С.  
Пекан (150 г) слегка подрумянить на сковороде. 
Посыпать 70 г сахара и, помешивая, держать 
на среднем огне до тех пор, пока орехи не по-
кроются карамелью. Дать остыть на бумаге. 
Для крема 250 г маскарпоне взбить с 4 ст. л. са-
харной пудры и 1 ч. л. лимонной цедры. Распреде-
лить по тарталеткам, сверху выложить орехи.

ШАРИКИ ИЗ СУХОФРУКТОВ 
С МАКАДАМИЕЙ

Тщательно промыть 100 г кураги, 100 г изюма 
и 100 г чернослива без косточек, затем обдать 
кипятком и хорошо обсушить, разложив на бу-
мажном полотенце. Пропустить через мясо-
рубку. Добавить 50 г измельчённой макадамии, 
30 г мёда и тщательно перемешать. Из полу-
чившейся массы сформовать небольшие шарики, 
помещая в каждый по ядрышку макадамии. Убрать 
в холодильник на 1 час. Перед подачей обвалять 
в кокосовой стружке или измельчённых орехах. 
По желанию шарики также можно заглазировать 
в растопленном шоколаде.

И
Благодаря высо-
кому содержанию 
витаминов группы В 
способствует нор-
мализации работы 
нервной системы, 
улучшает сон.

З Д О Р О В О Е  П И Т А Н И Е
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Н    
  
 , ,  
     
   .
Т: Т С

БЛИЖЕ К КОРНЯМ
РЕДЬКА
Этот корнеплод очень ценили на Руси и на-
зывали «спасителем от голода». Но и другие 
народы относились к редьке с большим уваже-
нием! Например, древние римляне передавали 
из поколения в поколение легенду о том, что 
сам Аполлон выделил этот овощ среди прочих, 
отметив, что за него следует давать столько 
же золота, сколько он весит сам. Древние же 
евреи традиционно включали редьку в меню 
самого главного праздника — Песаха. Кстати, 
если вы полагаете, что редька годится только 
для приготовления салатов, то ошибаетесь: её 
добавляют в супы, горячие блюда, кладут в на-
чинку для пельменей и пирожков. Но, конечно, 
лучше всего есть мякоть корнеплода в свежем 
виде, так как она богата витаминами А, С и В2, 
фитонцидами и ценными аминокислотами. 
Употребление редьки в пищу улучшает работу 
нервной и кровеносной систем, способствует 
укреплению иммунитета. А свежевыжатый 
сок этого корнеплода в сочетании с мёдом — 
отличное натуральное средство от кашля.

РЕДЬКА + ЛУК + ЯБЛОКО = 
ВИТАМИННЫЙ САЛАТ
 
Редьку (2 шт.) очистить и натереть на крупной тёрке 
или тёрке для корейской моркови. Посыпать солью, 
щепоткой сахара, сбрызнуть 2–3 ст. л. лимонного сока 
и оставить на 10 минут. Луковицу очистить и наре-
зать тонкими полукольцами. В сковороде нагреть 
3 ст. л. растительного масла и, помешивая, обжарить 
лук до золотистого цвета. Выложить и дать остыть. 
Яблоко очистить, разрезать пополам и удалить 
семена. Мякоть нарезать соломкой и сбрызнуть 
1 ст. л. лимонного сока. Тёртую редьку слегка отжать 
и переложить в салатник. Перемешать с жареным лу-
ком, немного поперчить. Посыпать мелко нарезанным 
зелёным луком (1–2 ст. л.).

РЕЦЕПТ
МЁД 
«Н Ф», 300 

Ароматный цветочный 
мёд, собранный с пасек 
экологически чистого Ал-
тайского края, — настоя-
щий кладезь витаминов 
и минералов. Добавляйте 
его в различные блюда 
или употребляйте в чис-
том виде, что, несомнен-
но, полезнее, ведь многие 
диетологи утверждают, 
что мёд сохраняет свои 
ценные свойства при на-
гревании до температуры, 
не превышающей 50 °С.не превышающей 50 °С.

З Д О Р О В О Е  П И Т А Н И Е
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РЕПА
До повсеместного распространения картофе-
ля этот корнеплод на Руси считался основой 
национальной кухни. Жареная и пареная, 
сырая и варёная репа ежедневно присутство-
вала на столе и богатых, и бедных. Ценили 
её не только за вкусовые качества и питатель-
ную ценность, но и за целебные свойства (сок 
репы, например, давали больным при сильной 
простуде и кашле или после тяжёлых болез-
ней для возбуждения аппетита). Современные 
диетологи заинтересовались репой и сделали 
массу интересных открытий. Оказывается, упо-
требление репы способствует выведению 
вредного холестерина и очищению организма 
от шлаков. А ещё этот корнеплод имеет низкую 
калорийность, поэтому вы вполне можете 
иногда делать исторический «обратный обмен» 
и заменять картофель более лёгкой и такой 
вкусной репой!

ДАЙКОН
Или японская редька. Это та самая ситуация, 
которую отлично характеризует русская пого-
ворка «Федот — да не тот»! По вкусу дайкон 
лишь отдалённо напоминает редьку — он 
очень сочный, сладковатый и совершенно 
не горький. Его активно используют в самых 
разных ипостасях повара, а врачи и диетологи 
взахлёб восхищаются его полезными свойства-
ми. Дайкон богат витаминами А, C и груп-
пы B, а также минералами (калием, кальцием, 
железом, медью, серой и фосфором), потому 
употребление этого корнеплода способствует 
улучшению работы пищеварения и нормализа-
ции обмена веществ. Что же касается кулинар-
ного применения, то в странах Азии дайкон 
добавляют в салаты, супы, горячие мясные 
и рыбные блюда; его маринуют и квасят с раз-
личными специями и травами. 

СВЁКЛА + 
РЕПА + МОРКОВЬ + ЯБЛОКИ = 
СЫТНОЕ ГОРЯЧЕЕ БЛЮДО
 
Молодую свёклу (2 шт.), 2 репы и 6 мелких морко-
вок тщательно вымыть и крупно нарезать. Красные 
луковицы (3 шт.) нарезать дольками, початок кукуру-
зы —  толстыми кружками. Яблоки (2 шт.) разрезать 
на половинки или четвертинки. Зубчик чеснока нарезать 
пластинками. Лимон разрезать пополам и выжать сок. 
Подготовленные овощи и фрукты уложить в форму для 
запекания. Посолить и поперчить, полить лимонным 
соком и 3 ст. л. оливкового масла. В форму положить 
также оставшиеся лимонные корки. Можно сбрызнуть 
2 ст. л. апельсинового сока. Запекать 30 минут при тем-
пературе 180 °C под фольгой и 10 минут без неё. Перед 
подачей посыпать рубленой зеленью.

РЕЦЕПТ

РЕЦЕПТ

ХЛЕБ 
БЕЗДРОЖЖЕВОЙ 
«П А», 300 

Изготовлен из пшеничной 
муки высшего сорта, без 
использования дрожжей, 
с добавлением йодиро-
ванной соли. Подходит 
для тех, кто стремится 
питаться правильно. 

ГРИБЫ + 
ДАЙКОН + СЫР ТОФУ = 
АППЕТИТНЫЙ ОСЕННИЙ СУП
 
Грибы шиитаке (500 г) и 300 г дайкона нарезать ломти-
ками. Лук-порей (1 стебель) нарезать колечками. В каст-
рюле довести до кипения 1 л бульона и положить гри-
бы. Варить 5 минут. Затем добавить дайкон и лук-порей 
и варить ещё 10 минут на маленьком огне. Тофу (100 г) 
нарезать кубиками и слегка подрумянить на 2 ст. л. рас-
тительного масла. Добавить в суп и варить 3 минуты. 
Посолить, поперчить по вкусу и оставить на плите под 
крышкой на 5 минут. Стебель зелёного лука крупно 
нарезать и посыпать каждую порцию супа.

СОК АПЕЛЬСИНА
ПРЯМОГО ОТЖИМА 
«П А», 0,3 

Зарядитесь энергией 
солнечных цитрусов 
с утра или утолите жажду 
в разгар дня свежевыжа-
тым апельсиновым соком! 
Кроме того, его можно 
использовать для приго-
товления всевозможных 
блюд.

З Д О Р О В О Е  П И Т А Н И Е
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«АСТАКСАНТИН + 
ОМЕГА-3 + 
ОМЕГА-6 + ЙОД»
«Б», 30 

Рекомендуется взрослым 
и детям с 14 лет. Спо-
собствует нормализации 
деятельности сердеч-
но-сосудистой системы, 
улучшению работы щито-
видной железы и печени, 
укреплению иммунитета, 
повышению выносливости 
организма. 

Ж      :    
   ,         
  . П      
      .
Т: Т С,   : Р С

ПОД НАДЁЖНОЙ 
ЗАЩИТОЙ

C овременные диетологи призывают 
нас употреблять в пищу продук-
ты, богатые антиоксидантами. 

А вот зачем они нужны,  мало кто может 
объяснить вразумительно. Мы решили 
приоткрыть завесу тайны и расставить 
все точки над i.
В результате сложных биохимических 
реакций, основу которых составляют про-
цессы окисления, в организме образуются 
вещества, называемые свободными радика-
лами. Они действуют довольно агрессивно, 

разрушая полноценные клетки, что оказы-
вает негативное воздействие на метаболизм, 
способствует ускорению процессов старения 
и развитию заболеваний. Защитить орга-
низм от вредного воздействия свободных 
радикалов способны антиоксиданты, посту-
пающие в него с пищей. Наиболее известные 
из них —  это витамины С и Е, провита-
мин А и каратиноиды. К числу последних 
относится астаксантин, который благодаря 
своей структуре обладает мощнейшим воз-
действием на те самые свободные радикалы.

З Д О Р О В О Е  П И Т А Н И Е
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«АРТЕМИЯ ГОЛД»
«Б», 60 

Является источником ну-
клеиновых кислот (ДНК, 
РНК), а также допол-
нительным источником 
йода. В составе комп-
лекса есть белок, восемь 
незаменимых аминокис-
лот, заменимые амино-
кислоты, полиненасы-
щенные жирные кислоты, 
астаксантин, коллаген. 
Компоненты «Артемии 
Голд» способствуют 
запуску процессов регене-
рации клеток, укреплению 
иммунитета, улучшению 
обмена веществ и нор-
мализации работы всего 
организма в целом. Реко-
мендуется взрослым.

В каких же продуктах мы можем найти 
это волшебное вещество? Астаксантин 
содержится в различных микроорганиз-
мах, в морской рыбе (особенно семейства 
лососёвых), а также в креветках. Лосось, 
например, накапливает запасы этого ве-
щества, когда рыбы отправляются в дол-
гое путешествие к месту нереста. Высокое 
содержание астаксантина придаёт им 
особую выносливость. Получается, самый 
простой и эффективный путь к долгой 
и здоровой жизни —  регулярное употреб-
ление рыбы и морепродуктов. Однако 
статистика показывает, что именно этих 
продуктов мы едим значительно меньше, 
чем это необходимо для обеспечения 
организма тем самым астаксантином. 
Поэтому пополнять запасы этого антиок-
сиданта лучше за счёт включения в раци-
он питания специальных БАДов.
К счастью, долго искать таковые вам 
не придётся. Новосибирскими учёными 
были разработаны прекрасные нату-
ральные комплексы «Астаксантин + 
Омега-3 + Омега-6 + Йод» и «Артемия 
Голд», созданные на основе рачка артемии. 
Кстати, он заслуживает особого внимания. 
Рачки артемии обитают на нашей пла-
нете более ста миллионов лет благодаря 

АСТАКСАНТИН СОДЕРЖИТСЯ 
В РАЗЛИЧНЫХ МИКРООРГАНИЗ-
МАХ, В МОРСКОЙ РЫБЕ И МОРЕ-
ПРОДУКТАХ

своей уникальной способности к адаптации. 
Им не страшны ни засуха, ни перепады 
температуры, ни излучение, ни неблаго-
приятная экология. Ценность рачка опре-
деляется его уникальным биохимическим 
составом — высоким содержанием белков, 
незаменимых аминокислот, жирных кислот, 
витаминов и других веществ.
Биологически активные добавки к пище 
«Астаксантин + Омега-3 + Омега-6 + Йод» 
и «Артемия Голд» являются исключительно 
натуральными комплексами, содержащими 
вещества, которых так не хватает современ-
ному человеку. Все природные соединения 
сконцентрированы в живой органической 
форме. В этих БАДах нет ни одного искус-
ственно синтезированного компонента, 
что обеспечивает их высокую усвояемость. 
Очевидная польза и никаких вредных по-
бочных явлений!

З Д О Р О В О Е  П И Т А Н И Е
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С    
   ,    
 . П 
     , 
     
    .
Т: Т С

ПОЛЕЗНАЯ 
ВЫПЕЧКА

КОКОСОВОЕ МОЛОКО
Может стать отличной альтернативой обычному ко-
ровьему молоку или сливкам в десертах, супах, соусах. 

ТАПИОКОВЫЙ КРАХМАЛ
Можно использовать в качестве загустителя первых 
блюд, соусов, кремов вместо картофельного крахмала. 

РИСОВАЯ МУКА
В отличие от пшеничной, не содержат клейковины 
(глютена), является богатым источником клетчатки 
и аминокислот.

АГАР-АГАР
Прекрасная замена желатину для тех, кто отказался 
от продуктов животного происхождения. Следует заме-
тить, что агар-агар — природный пребиотик.

СТОИТ ЗНАТЬ

ЦИКОРИЙ 
НАТУРАЛЬНЫЙ
СУБЛИМИРОВАННЫЙ
85 

Содержит большое 
количество витаминов 
и минералов и более 
30% инулина. Интерес-
но, что если вы пьёте 
правильный цикорий 
и едите с ним булочки, 
то это никак не отразит-
ся на фигуре.

БУЛОЧКИ 
БЕЗ ГЛЮТЕНА
Это базовый рецепт, не имеющий в своём 
составе молочных продуктов, который вы 
можете дополнить орехами или ягодами.

ПОРЦИИ ! ! ! ! ! !

ВРЕМЯ 1 ЧАС
СЛОЖНОСТЬ ⋆ ⋆

Растительное молоко 375 мл
Яйца 3 шт.
Рисовая мука 400 г
Тростниковый сахар 2 ст. л.
Тапиоковый крахмал 3 ст. л.
Разрыхлитель ½   ч. л.
Морская соль 1 щепотка

1. Для теста молоко взбить с яйцами. Отдельно 
соединить муку, сахар, крахмал, разрыхлитель 
и соль. В получившуюся смесь влить яично-мо-
лочную и тщательно перемешать.
2. Тесто разложить по формочкам для маффи-
нов, выпекать 15 минут при температуре 220 °С 
и затем 30 минут при температуре 170 °С. На стол 
булочки можно подать с чашечкой цикория.

Человек всегда мечтал создать эликсир 
молодости, который избавил бы от болезней 
и продлил жизнь. Потом люди поняли, что 
изобретение такого средства вряд ли возмож-
но, и сделали ставку на правильное питание. 
Так появились десятки разных систем, в каж-
дой из которых есть своё рациональное зерно. 
Например, безглютеновое питание, которое 
исключает продукты, содержащие клейковину, 
или палеопитание (универсальная система, 
подтверждённая исследованиями), привет-
ствующая исключительно натуральную пищу. 
Веганы едят только растительные продукты, 
и у них тоже можно позаимствовать интерес-
ные идеи. А мы лишь предлагаем проверить 
в деле рецепты безглютеновой, палеовыпечки 
и выпечки, в составе которой нет молочных 
ингредиентов, прекрасно подходящей для тех, 
кто предпочитает осознанный выбор пищи.

Ц
Содержит железо, 
магний, витамины 

Е и B6.

С
Не вызывает аллер-
гических реакций, 

метеоризма, проблем 
с пищеварением. Спо-
собствует похудению.

Р 


Можно добавлять 
в тесто вместо 

пшеничной муки.

З Д О Р О В О Е  П И Т А Н И Е
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Ц
Богата витаминами 
С, E, P, группы B, 
антиоксидантами.

С
Благотворно влияет 
на пищеварение, спо-
собствует укрепле-
нию иммунитета.

Г
Активно используется 

как в свежем, так 
и в сушёном виде.

ПОРЦИИ ! ! ! ! ! !

ВРЕМЯ 1 ЧАС
СЛОЖНОСТЬ ⋆ ⋆

Миндальная мука 180 г
Сахарная пудра 5 ст. л.
Сливочное масло 60 г
Мёд 80 г
Яйца 3 шт.
Груши 2–3 шт.

1. Духовку нагреть до температуры 
175 °С. В миске смешать мин-
дальную муку и сахарную пудру. 
Добавить растопленное сливочное 
масло, жидкий мёд и яйца. Взбить 
миксером. 
2. Получившееся тесто вылить 
в небольшие формы для кексиков, 
смазанные любым жиром. Гру-
ши нарезать дольками и красиво 
разложить сверху, слегка утапливая. 
Выпекать 40–50 минут. 

ОЧАРОВАТЕЛЬНЫЕ 
МИНИ-КЕКСЫ С ГРУШАМИ
Вкус выпечки приобретёт интересные оттенки, если вы будете 
использовать груши вместе с яблоками или нектаринами. В тесто 
можно добавить капельку ванильного экстракта.

ПЕРВОЕ В МИРЕ СООБЩЕСТВО 
ВЕГЕТАРИАНЦЕВ БЫЛО 
ЗАРЕГИСТРИРОВАНО В АНГЛИИ 
В 1847 ГОДУ

З Д О Р О В О Е  П И Т А Н И Е
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ПОРЦИИ ! ! ! ! ! !

ВРЕМЯ 1 ЧАС
СЛОЖНОСТЬ ⋆ ⋆

Миндальная мука 360 г
Сушёная душица 
или чабрец 2 ч. л.
Сода 1 ч. л.
Соль 1 щепотка
Яблочный сок 55 мл
Масло авокадо 60 мл
Мёд 1 ч. л.
Яблочный уксус 1 ч. л.
Яйца 5 шт.

1. Духовку нагреть до температу-
ры 175 °С. В большой миске соеди-
нить миндальную муку, сушёную 
дущицу или чабрец, соду и соль. 
Добавить яблочный сок, масло 
авокадо, жидкий мёд, яблочный 
уксус и яйца. Взбить миксером 
на средней скорости.
2. Получившееся тесто поместить 
в форму для кекса, выстланную 
пергаментом. Выпекать около 
40 минут. Готовность проверять 
деревянной 
шпажкой: вот-
кнуть её в изде-
лие и вытащить. 
Если она сухая, 
хлеб готов.

ПАЛЕО-
ХЛЕБ
Благодаря добавлению в тесто 
сушёных трав и мёда имеет 
плотную, влажноватую текстуру 
и приятный пряный аромат. 

Ц
Содержит витамины 

группы B, цинк, 
железо, фосфор.

С
Благотворно влияет 
на работу сердца, 

сосудов, способствует 
повышению уровня 
гемоглобина в крови.

М 


Прекрасный, очень 
полезный вариант 

безглютеновой муки.

МАСЛО АВОКАДО
Этот поистине уникальный продукт бо-
гат антиоксидантами, витаминами А, С, 
Е и D, а также фитогормонами, которые 
благотворно влияют на обмен веществ 
и способствуют замедлению процесса 
старения. Предпочтительнее использо-
вать масло холодного отжима.

З Д О Р О В О Е  П И Т А Н И Е
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ПОРЦИИ ! ! ! ! ! !

ВРЕМЯ 4 ЧАСА
СЛОЖНОСТЬ ⋆ ⋆

Для основы :
Кокосовая стружка 120 г
Кокосовая мука 37 г
Тростниковый сахар 2 ст. л. 
Соль 1 щепотка
Тёртая цедра лайма 1 ч. л.
Кокосовое масло 125 г
Для крема и начинки :
Кокосовое молоко 600 мл
Тростниковый сахар 80 г
Тапиоковый крахмал 7 ст. л. 
Ванильный экстракт 1 ч. л.
Кокосовое масло 1,5 ч. л.
Свежая голубика 400 г

1. Духовку нагреть до темпера-
туры 175 °С. Кокосовую стружку 
соединить с мукой, сахаром, солью 
и цедрой. Добавить холодное 
масло и тщательно перемешать. 
Выложить в форму диаметром 
20 см и распределить так, чтобы 
получился корж с небольшими 
бортиками. Выпекать 8–12 минут 
до подрумянивания. Дать остыть 
и убрать в холодильник на 2 часа.
2. Для начинки в кастрюле на сред-
нем огне нагревать 400 мл кокосо-
вого молока с сахаром до тех пор, 
пока он не растворится. Оставшееся 
молоко перемешать с крахмалом 
до получения массы однородной 
консистенции.
3. Горячее кокосовое молоко снять 
с огня, постепенно влить молоко 
с крахмалом и вернуть на плиту. 
Варить, постоянно помешивая, 
до загустения. Сразу снять с огня.
4. Добавить ванильный экстракт 
и кокосовое масло. Дать остыть, 
затем вылить на охлаждённую 
основу тарта. Убрать в холодильник 
на 1 час. Перед подачей по крему 
распределить вымытую и хорошо 
высушенную голубику. Украсить 
по желанию.

ВЕГАНСКИЙ ТАРТ 
С КОКОСОВЫМ 
КРЕМОМ
Этот лёгкий безглютеновый десерт — насто-
ящий подарок для тех, кто решил отказаться 
от продуктов животного происхождения, 
в том числе и молочных. 

Ц
Богато уникальными 
жирными кислотами, 
витаминами А, С, Е.

С
Повышает имму-

нитет, способствует 
улучшению обмена 
веществ и работы 
пищеварения.

К 


Его добавляют 
в супы, горячие 

блюда, в выпечку.

ГОЛУБИКА 
Эта ягода является традиционным ингре-
диентом огромного количества десертов 
и выпечки благодаря приятной кислинке, 
свежему вкусу и тонкому аромату.

З Д О Р О В О Е  П И Т А Н И Е
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Е          , 
   . И       «П 
А»,      . 
Т: Н Е

ЯГОДКА К ЯГОДКЕ

З Д О Р О В О Е  П И Т А Н И Е
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В ОСНОВЕ 
МОРСОВ — СОКИ 
ПРЯМОГО ОТЖИМА, 
К КОТОРЫМ 
ДОБАВЛЯЕТСЯ ВОДА 
И НЕМНОГО САХАРА

МОРС 
ОБЛЕПИХОВЫЙ
«П А», 1 

Обладает приятным 
кисло-сладким вкусом 
и ярким характерным 
ароматом свежих ягод. 
Облепиховый морс при-
дётся по вкусу и детям, 
и взрослым! Подходит 
для приготовления смузи 
и коктейлей.

Загадочное слово
Согласитесь, «морс» звучит свежо и ярко, 
и даже в самом названии чувствуются огром-
ная польза и отменный вкус. Примечательно, 
что филологи так и не смогли точно установить 
происхождение этого слова. Есть только версии, 
что, например, оно может иметь корни в не-
мецком языке (Moosbeere —  «клюква»), в ла-
тинском (медовый напиток назывался mulsa) 
либо просто быть вариацией на тему «имени» 
ягоды морошки. И кажется, будто слово «морс» 
настолько уникально, что появилось само 
по себе. Потому что должно было появиться, 
ведь как же жить без морсов?!

Просто ягоды
Основа морсов «Просто Азбука» —  ягодные 
соки прямого отжима. Сырьё для них собира-
ется в экологически чистых регионах России, 
причём для каждого вида существует своё 
время. В ход идут только спелые ягоды —  таков 
один из основных секретов отменного вкуса на-
питков. Каждый год сроки сбора ягод для мор-
сов «Просто Азбука» разнятся —  это зависит 
от погодных условий. Любой сезон неповторим, 

и наш опытный производитель — компания 
«Аршани» — всегда это учитывает. Как только 
ягоды созревают, начинается новый сезон мор-
сов —  натуральных и очень полезных.

Лучший рецепт
А ведь на самом деле приготовить дей-
ствительно вкусный морс с гармоничным 
вкусом —  дело не такое уж и простое. Для 
начала пришлось перебрать множество ста-
ринных рецептов этого напитка. И их, следует 
заметить, существовало довольно много. Был 
свой, особенный, у Софьи Андреевны, жены 
Льва Николаевича Толстого, которая писала 
в своей поваренной книге: «Приготовить морс 
из клубники, малины, вишни и других ягод 
и положить в сок столько сахару, чтобы было 
сладко». Рецепт хороший, но уж слишком не-
точный! В течение продолжительного времени 
мы искали идеальный баланс ягодного сока 
прямого отжима, специально приготовленной 
воды и сахара. Результат оценивался методом 
слепого тестирования. В итоге был выбран 
ныне существующий рецепт морсов «Просто 
Азбука». И получилось просто прекрасно!

○ БЕЗ КРАСИТЕЛЕЙ
○ БЕЗ КОНСЕРВАНТОВ
○ ПРОВЕРЕНО Q-LAB
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Привычная классика
Традиционным считается морс из клюквы. Его 
действительно можно назвать королём сре-
ди подобных напитков, ведь эта ягода богата 
витаминами, кислотами и микроэлементами, 
обладает бактерицидным действием, способ-
ствует укреплению иммунитета. Клюквенный 
морс —  самый лёгкий и вкусный способ 
доставить в организм ударную дозу витами-
на С. Если вы вдруг простыли, такой напиток 
быстро поднимет вас на ноги! Но осенью лучше 
пить его просто так, почаще, —  для укрепления 
здоровья и, конечно, для удовольствия.

Лесное спокойствие
Но не клюквой единой жив лес! Наряду 
с классическим клюквенным морсом под 
брендом «Просто Азбука» были созданы 
морсы из других лесных ягод. Для напитков 
мы выбрали самые полезные из них, наи-
более питательные, создающие уникальные 
и удивительные вкусы. К примеру, черника, 
которая обладает целым комплексом ценных 
свойств. Морс из неё хорошо пить при стрес-
совых нагрузках: это настоящий природный 
антидепрессант. Замечали ли вы, какое спо-
койствие обволакивает вас, когда вы собира-

ЯГОДЫ ДЛЯ МОРСОВ 
«ПРОСТО АЗБУКА» СОБИРАЮТСЯ 
В ЭКОЛОГИЧЕСКИ ЧИСТЫХ 
РЕГИОНАХ РОССИИ, ПРИЧЁМ 
ДЛЯ КАЖДОГО ВИДА 
СУЩЕСТВУЕТ СВОЁ ВРЕМЯ

МОРС 
КЛЮКВЕННЫЙ
«П А», 1 

Этот тонизирующий и ос-
вежающий напиток имеет 
изумительный кисло-слад-
кий вкус с ненавязчивой 
горчинкой. Технология 
производства этого морса 
позволяет сохранить 
в нём максимум витаминов 
и минералов. 

○ БЕЗ КРАСИТЕЛЕЙ
○ БЕЗ КОНСЕРВАНТОВ
○ ПРОВЕРЕНО Q-LAB

МОМООРСРССРС

З Д О Р О В О Е  П И Т А Н И Е
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СОВРЕМЕННАЯ УПАКОВКА ПОЗВОЛЯЕТ 
НАПИТКАМ СОХРАНЯТЬ СВЕЖЕСТЬ 
И ПОЛЕЗНЫЕ СВОЙСТВА НАДОЛГО

ете чернику? Шутки шутками, но эта ягода 
действительно успокаивает нервную систему, 
а также препятствует старению и обеспе-
чивает нормальную работу органов зрения. 
Да и вообще, согласитесь, черничный морс —  
замечательный прохладительный напиток.

Морс осеннего цвета
Облепиховый морс не похож ни на какой 
другой —  густой, насыщенный, какой-то 
очень торжественный. Достаточно лишь 
подумать о нём, и сразу представляется 
увесистая ветвь, усеянная ярко-оранжевы-
ми ягодами, чувствуется их неповторимый 
аромат. Разумеется, мы опять же не смогли 
пройти мимо этих прекрасных плодов! Обле-
пиховый морс —  настоящий кладезь вита-
минов —  укрепляет иммунитет, улучшает 
состав крови, повышает уровень гемоглобина 

МОРС 
БРУСНИЧНЫЙ
«П А», 1 

Этот напиток издавна 
считался отличным сред-
ством для профилактики 
простудных заболеваний 
и повышения иммунитета. 
Морс «Просто Азбука», 
обладающий кисло-слад-
ким вкусом с приятной 
горчинкой, освежает, 
тонизирует и дарит 
исключительно положи-
тельные эмоции.

МОРС 
ЧЕРНИЧНЫЙ
«П А», 1 

Изготовлен из ягодного 
сока прямого отжима. 
Этот сладкий, аромат-
ный, слегка терпкий морс 
может стать отличным 
подспорьем для тех, кто 
следит за своим здоровьем 
и отдаёт предпочтение 
натуральным продуктам.

○ БЕЗ КРАСИТЕЛЕЙ
○ БЕЗ КОНСЕРВАНТОВ
○ ПРОВЕРЕНО Q-LAB

○ БЕЗ КРАСИТЕЛЕЙ
○ БЕЗ КОНСЕРВАНТОВ
○ ПРОВЕРЕНО Q-LAB

в крови. То есть, сами понимаете, осень —  
самое время записаться в любители облепи-
хового морса!

Естественный состав
И ещё один очень важный момент. В процессе 
разработки рецептуры морсов «Просто Азбу-
ка» было единогласно решено, что напитки 
должны быть исключительно натуральными. 
Никаких сомнительных добавок, глюкозного 
сиропа и консервантов! Современные тех-
нологии и стерильная стеклянная упаковка 
позволяют напиткам сохранять свежесть и все 
ценные вещества в течение довольно дли-
тельного времени, поэтому вся вышеперечис-
ленная «химия» абсолютно не нужна. Таким 
образом, морсы «Просто Азбука» —  нас-
тоящая ода не только вкусу, но и пользе ягод! 
Стоит попробовать!

З Д О Р О В О Е  П И Т А Н И Е
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Э тот экзотический плод костянка с неза-
памятных времён обеспечивает человека 
пищей и питьём. Кокосовая мякоть, 

богатая белком, ненасыщенными жирными 
кислотами и сахарами, сама по себе является 
изысканным натуральным десертом. Кокосовая 
же вода концентрирует в себе всю силу и мощь 
витаминов, минералов и ценных аминокислот. 
Её можно сравнить с изотоником, который спо-
собен превратить вас в настоящий энерджайзер! 
А кокосовое молоко, которое нежно любят и це-
нят все веганы, изготавливают из измельчённой 
мякоти плода путём смешивания с водой. Сами 
понимаете, продукт получается невероятно 
полезным. Но молоко не идёт ни в какое срав-
нение с кокосовым маслом, которое получают 
прессованием мякоти плода. Вот уж поистине 
кладезь питательных веществ! А ещё кокосовое 
масло, несмотря на высокую калорийность, 
легко переваривается, активизирует обмен 
веществ и поэтому способствует снижению веса. 
Разумеется, все вышеперечисленные продукты 
активно применяются в кулинарии. Кстати, ими 
с успехом можно заменить молочные продукты 
животного происхождения, что и делают те же 
веганы. Молоко, сливки, мякоть кокоса, сахар 
и масло отлично работают в десертах. Которые, 
стоит заметить, получаются такими вкусными, 
что даже приверженцы традиционных взглядов 
на питание готовы их пересмотреть.

КОКОСОВОЕ МОЛОКО 
ИЗГОТАВЛИВАЮТ 
ИЗ ИЗМЕЛЬЧЁННОЙ 
МЯКОТИ ПЛОДА ПУТЁМ 
СМЕШИВАНИЯ С ВОДОЙ

КОКОСОВЫЙ РАЙ

И М
А, 

«Люблю необычные 
гастрономические сочетания. 
Десерт с нашей родной 
морковкой и экзотическим 
кокосовым кремом? По-моему, 
очень круто!»

У,   ,    
 … Р   ,       —  
, ,    .
Т: Т С, : Е Д

ДЛЯ 
ВЕГАНОВ

З Д О Р О В О Е  П И Т А Н И Е
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МОРКОВНЫЙ БЕЗГЛЮТЕНОВЫЙ 
ТОРТ
Для украшения этого десерта можно исполь-
зовать сочную сладкую морковь, нарезанную 
тонкими слайсами с помощью овощечистки.

ПОРЦИИ ! ! ! ! ! !

ВРЕМЯ 4 ЧАСА
СЛОЖНОСТЬ ⋆ ⋆

Для теста :
Морковь 250 г
Миндальная мука  130 г
Кокосовая мука 65 г 
Тапиоковая мука 30 г
Молотый имбирь или корица 1 ч. л.
Разрыхлитель  1 ч. л.
Мякоть ананаса  100 г
Изюм  60 г
Очищенные грецкие орехи  100 г
Яйца  4 шт.
Мёд  150 г
Кокосовое масло  50 г
Миндальное молоко  2 ст. л.
Для крема и начинки :
Кокосовый сахар 100 г
Тапиоковая мука  2 ч. л.
Кокосовые сливки  700 мл

МОРКОВЬ 
«Н Ф», 


Выращенная в экологи-
чески чистом районе 
на собственной ферме 
«Азбуки Вкуса» 
в Калужской области, 
она не только вкусна, 
но и безопасна для 
здоровья. Сладкая 
морковка отлично 
подходит для при-
готовления салатов, 
супов, горячих блюд, 
а также для выпечки 
и десертов.

1. Духовку нагреть до температуры 175 °С. Мор-
ковь натереть на средней тёрке.
2. В миске смешать все виды муки, имбирь или 
корицу и разрыхлитель.
3. В другой ёмкости соединить мелко нарезан-
ные ананасы, морковь,  изюм и 60 г рубленых 
орехов.
4. Яйца взбить в чаше миксера с мёдом, кокосо-
вым маслом и миндальным молоком. 
5. Содержимое трёх ёмкостей соединить и тща-
тельно перемешать. 
6. Треть теста выложить в форму диаметром 
20–22 см, выстланную пергаментом, и выпекать 
20–25 минут. Коржу дать остыть в форме, затем 
выложить. Так же приготовить ещё 2 коржа.
7. Для крема кокосовый сахар и тапиоковую 
муку смешать в блендере. Добавить к очень 
холодным  кокосовым сливкам и взбить миксе-
ром до получения пышной массы однородной 
консистенции.
8. Корж уложить на тарелку и смазать третью 
крема. Посыпать частью оставшихся орехов 
и накрыть вторым коржом. Смазать третью крема 
и уложить третий корж.  Сверху распределить 
оставшийся крем и орехи. Убрать в холодильник 
на 2 часа. Украсить по желанию.

З Д О Р О В О Е  П И Т А Н И Е
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Ч еловек познакомился с трюфелем тысячи 
лет назад. Древние римляне считали, что 
он имеет сверхъестественное происхож-

дение, потому вырастить его невозможно. Лю-
довик XIV обожал блюда с трюфелями, а узнав, 
что гриб является мощным афродизиаком, стал 
закупать их телегами (на радость крестьянам) 
и угощать деликатесом своих многочисленных 
любовниц. Как ни странно, по сей день многие 
больше всего ценят именно возбуждающие 
свойства этого продукта, забывая о том, что 
он отличается и другими, более очевидными 
и подтверждёнными диетологами. 

Несомненная польза
Трюфель богат белком, витаминами PP, B1 , B2 , C, 
магнием, кальцием, антиоксидантами, феромо-
нами и клетчаткой.
Употребление этого продукта в пищу улучша-
ет работу нервной системы, сердца и пищева-
рения.  
Чаще всего трюфель используется в кули-
нарии в качестве небольшой добавки (около 
5–8 г). И дело здесь вовсе не в дороговиз-
не продукта. Трюфель обладает слишком 
насыщенным вкусом и ароматом, поэтому 
в большом количестве может вызывать 
неприятные ощущения. Обычно этот гриб со-
четают с нейтральными продуктами, напри-
мер, с пастой, рисом, куриным филе, яйцами. 
Кстати, срок годности у свежего трюфеля 
очень небольшой, поэтому в супермаркетах 
обычно его можно встретить лишь в сушёном, 
замороженном или консервированном виде. 
И поверьте: из таких грибов вполне можно 
приготовить блюда, которые вызовут у ва-
ших близких настоящий гастрономический 
восторг!

Э     
    
   . 
С ,  , 
 ,     
    
   .
Т: Т С

НА ВЕС  
ЗОЛОТА

ТРЮФЕЛИ 
SELECTION
50 , И

Можно использовать 
в качестве очень яркой, 
специфической приправы 
к различным блюдам. 
Трюфели отличаются ха-
рактерным вкусом с оре-
ховыми нотками и насы-
щенным ароматом. Эти 
грибы кладут в салаты, 
супы, мясные и рыбные 
горячие блюда, ризотто 
и пасту в небольшом 
количестве. Консервиро-
ванные трюфели очень 
удобны в применении.

РИЗОТТО С ТРЮФЕЛЯМИ
Шампиньоны практически не влияют на вкус 
блюда, а лишь делают текстуру более выра-
зительной.

ПОРЦИИ ! ! ! !

ВРЕМЯ 40 МИНУТ
СЛОЖНОСТЬ ⋆ ⋆

Белая луковица 1 шт.
Сливочное масло 100 г
Шампиньоны 200 г
Рис арборио 150 г
Вода 800 мл
Белое сухое вино 150 мл
Консервированные трюфели 50 г
Тёртый сыр 50 г
Соль, перец по вкусу

1. Лук мелко нарезать и, помешивая, слегка под-
румянить в сотейнике на сливочном масле. 
2. Шампиньоны нарезать мелкими кубиками, 
добавить к луку и жарить 3 минуты. 
3. Всыпать рис. Затем по одному половнику вли-
вать горячую воду. Каждый следующий добав-
лять, когда впитается предыдущая порция. 
4. Влить вино, положить трюфели, посолить 
и поперчить. Тушить 5 минут. Посыпать сыром 
и перемешать.

З Д О Р О В О Е  П И Т А Н И Е
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МАСЛО 
ОЛИВКОВОЕ 
SELECTION 
С ЧЁРНЫМ 
ТРЮФЕЛЕМ
100 , И

Имеет яркий характерный 
вкус с ореховыми нотка-
ми, а также насыщенный 
аромат. Добавляйте трю-
фельное масло в салаты, 
закуски, пасту, соусы или 
супы.

МАМАСЛСЛОО

БЫСТРО 
И ПРОСТО

С ВЕТЧИНОЙ 
И ЯЙЦАМИ
Яйца сварить вкрутую, 
охладить, очистить и на-
резать дольками. Ветчину 
нарезать небольшими 
тонкими ломтиками. 
Листовой салат вымыть, 
обсушить и порвать. Под-
готовленные ингредиенты 
перемешать с ломтиками 
консервированного трю-
феля, полить оливковым 
маслом.

С ПОМИДОРАМИ 
ЧЕРРИ
Яйца слегка взбить 
и залить ими несколько 
ломтиков консервирован-
ного трюфеля. Добавить 
пару капель трюфельного 
масла и убрать в холо-
дильник на один час. 
Затем посолить, попер-
чить и перемешать с по-
мидорами черри. Вылить 
на сковороду и пригото-
вить, как обычно.  

С ФАСОЛЬЮ 
И КУРИЦЕЙ
Луковицу вместе с мелко 
нарезанным куриным филе 
подрумянить в кастрюле 
на сливочном масле. 
Добавить консервирован-
ную белую фасоль, залить 
водой и варить 15 минут. 
Положить несколько 
ломтиков консервирован-
ного трюфеля, посолить, 
поперчить и варить 
5 минут.

С АНЧОУСАМИ 
И ЧЕСНОКОМ
В сковороде на оливко-
вом масле подрумянить 
рубленый чеснок. Доба-
вить несколько анчоусов, 
несколько ломтиков кон-
сервированного трюфеля 
и держать на маленьком 
огне 5 минут. Подме-
шать сваренную пасту, 
посыпать тёртым сыром 
и сразу подать на стол.









АРОМАТНОЕ ДОМАШНЕЕ 
СЛИВОЧНОЕ МАСЛО
По желанию в него можно добавить из-
мельчённые сушёные или свежие пряные 
травы (тимьян, базилик, орегано).

ПОРЦИИ ! ! ! !

ВРЕМЯ 2 ЧАСА 30 МИНУТ
СЛОЖНОСТЬ ⋆ ⋆

Сливочное масло 200 г
Трюфельное масло 2 капли
Лук-шалот 1 шт.
Консервированные трюфели 50 г
Соль, перец по вкусу

1. Cливочное масло нарезать маленькими кубика-
ми, переложить в глубокую миску и оставить при 
комнатной температуре на 30–40 минут.
2. Добавить трюфельное масло и взбить венчиком 
до получения массы однородной консистенции.
3. Луковицу шалота и консервированные трюфели 
очень мелко нарезать. Подмешать к смеси масел, 
посолить и поперчить по вкусу. 
4. Получившуюся массу выложить на кусочек 
пищевой плёнки и завернуть, аккуратно форми-
руя небольшую колбаску. Убрать в холодильник 
на 2 часа. Перед подачей нарезать толстыми 
ломтиками.



З Д О Р О В О Е  П И Т А Н И Е
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И   :    ,  , 
   ,  . Г    —    
 ,            
 . Б  ,   , 
    —     . BRAVISSIMO!   
Т: Т С

СПАГЕТТИ
«П А», 500 

Изготовлены в Италии 
традиционным способом: 
только мука, полученная 
из пшеницы твёрдых 
сортов, и чистая вода. 
Спагетти рекоменду-
ется варить в кипящей, 
слегка подсоленной воде 
до состояния аль денте 
в течение 8 минут.

1) СПАГЕТТИ
Спагетти (400 граммов) 
варите в кипящей 
подсоленной воде в течение 
8 минут, затем откиньте 
на дуршлаг.

2) ЧЕСНОК
Чеснок (3 зубчика) 
очистите и мелко 
порубите. 
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3) АНЧОУСЫ 

ПОМИДОРЫ, 
РЕЗАННЫЕ 
КУБИКАМИ
«П А», 400 

Отборные итальянские 
помидоры были собраны 
на пике своей зрелости, 
очищены от кожицы, 
нарезаны аккуратны-
ми кубиками и сразу 
же законсервированы 
в собственном соку без 
добавок. Незаменимый 
ингредиент для самых 
разных блюд. Соусы для 
пиццы или пасты с этими 
помидорами получаются 
необыкновенно вкусными!

Филе анчоусов 
(100ʂграммов) крупно 
нарежьте. 

4) ОЛИВКОВОE    
    МАСЛO 

5) ТОМАТЫ 

6) 

В сковороде нагрейте 
2 столовые ложки 
оливкового масла 
иʂслегка подрумяньте 
наʂнём чеснок. 
Добавьте анчоусы 
иʂжарьте 2ʂминуты. 

ЗЕЛЕНЬ 
Перемешайте получившийся 
соус со спагетти, посыпьте 
70 граммами тёртого 
пармезана и украсьте 
зеленью и оливками по вкусу.

о во вво во во вво вво вввкускускускускускускккускусскускускуусуууууууу нымнымныммнымнынынымнымммымми!ииии!ии!инеоенеонеонеонеоееенеоннеонеоннеоеообыкбыкбыккбыкбыкккыкккккккк оновновновновнововвново енненнеененненннненненненнен оооооооо

Посыпьте 50 граммами панировочных сухарей, 
подмешайте 4ʂстоловые ложки рубленых 
консервированных томатов, 2 столовые ложки 
рубленой петрушки и прогрейте в течение 2 минут. 
Поперчите поʂвкусу и снимите сʂогня.

ОЛИВКОВОЕ МАСЛО 
EXTRA VIRGIN
«П А», 500 

Изготовлено из превосход-
ных сицилийских оливок, 
поэтому имеет насыщен-
ный вкус с фруктовыми нот-
ками и лёгкой горчинкой.
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Восточные тонкости
Удивительно, но о происхождении этого 
супернапитка известно до обидного мало. 
Конечно, существует легенда о том, что когда 
в 2737 году до н. э. китайский император 
Шень-нун принимал ванну в собственном саду, 
в кувшин с горячей водой попали несколько 
листочков с росшего неподалёку куста, и мо-
нарх по какому-то капризу решил попробовать 
получившийся отвар. Дегустация прошла 
отменно, повелитель остался доволен и вкусом, 
и полученным эффектом —  напиток бодрил 
и хорошо утолял жажду. 
В Китае искусство чаепития достигло выс-
шего совершенства при династии Мин, уже 
в XIV веке: именно тогда был изобретён чайник 
в привычном нам виде. Императорские 
чайные сервизы расписывались драгоценной 
небесно-голубой глазурью, а чайная церемония 
занимала несколько часов. Листья много раз 
промывали, сливали первый отвар, а второй 
смаковали в крохотных пиалах. Считалось, 
что человек, раскрывший для себя всю гамму 
вкуса чая, становится на шаг ближе к мудрости 
и духовному просветлению.
В роли коммивояжёров, распространивших 
культуру потребления чая в пределах 
Азии, выступили странствующие 
буддистские монахи, для которых он 
стал атрибутом ежедневных меди-
таций. С ними чай попал в Японию. 
Жители Страны восходящего солнца 
не слишком усердствовали в изобре-
тении новых сортов, довольствуясь 
в основном крупнолистовым зелёным 
чаем, зато именно они придали чайной 
церемонии особую утончённость. Для японцев 
был важен не столько вкус напитка, сколько 
каждый жест, сопровождающий его потреб-
ление: уединённый домик под соломенной 
крышей, спрятанный в саду цветов и камней, 
тонкий аромат курящихся благовоний, ритуал 
перемещения первой чаши по кругу при-
глашённых, свиток с изречениями мудрецов, 
которые должны стать предметом для застоль-
ной беседы… Таков ритуал чаепития согласно 
кодексу школы Сэнке —  самой знаменитой 
чайной школы Японии.

Европейский шик 
и русский путь
А что же Европа? Здесь чай распробовали 
только в XVII веке, благодаря бурной деятель-
ности британской Ост-Индской компании —  
крупнейшей корпорации того времени, сделав-
шей несметные капиталы именно на торговле 
чаем. Но это уже был не тот нежный зелёный 
чай из Китая, а красный или чёрный (то есть 
прожаренный и ферментированный) с планта-
ций британской колонии в Индии —  Дарджил-
линга и Ассама. Британцы, говоря совре-
менным языком, устроили индийскому чаю 
отличный пиар: они первыми стали продавать 
чайный лист не в аптеках, а в обычных про-
дуктовых лавочках, и при этом рекламировали 
его как отличную альтернативу более крепким 
напиткам. Легендарный британский aS ernoon 
tea —  в каком-то смысле результат той давней 
антиалкогольной кампании. В 1840 году Анна 
Рассел, герцогиня Бедфорд, пришла к выводу, 
что именно в пять часов пополудни, когда 
обед давно прошёл, а до ужина ещё далеко,  
у джентльмена появляется непреодолимое 
желание зайти в соседний паб и пропустить 
кружку-другую эля. А тут заботливая жена 
сервирует ему чашку бодрящего чая, занимает 
беседой, и искушение отступает. Герцогиня 
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ЗАВАРИВАЕМ
Чайник следует нагреть, 
например, обдать кипя-
щей водой или подержать 
в духовке. Затем засыпать 
заварку, но не горкой, 
а круговыми, встряхиваю-
щими движениями, поэ-
тому горлышко ёмкости 
должно быть достаточно 
широким. 
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поделилась своим наблюдением с подругами, 
опубликовала заметку в дамской газете, и всё 
это вылилось в типично английский обычай 
наслаждаться чаем fi ve o’clock. Кстати сказать, 
привычка пить чай с молоком тоже имеет 
вполне прагматическое объяснение. Дело 
в том, что в те времена чай заваривали задолго 
до прихода гостей, а потом просто подогревали. 
Перестоявшая заварка оставляла несмываемые 
следы на дорогих парадных сервизах, а молоко 
немного нивелировало ущерб. Но спору нет: 
типично английский ритуал послеобеденного 
чая —  с многоэтажными этажерками пи-
рожных, крохотными сэндвичами, булочками 
сконами, клубничным джемом и взбитыми 
девонширскими сливками —  чудо как хорош.
Французы же привнесли в чайную дегустацию 
свой шарм. Они заваривали напиток с разны-
ми ароматическими добавками — лавандой, 
фиалкой, специями, карамелью, лимонником, 
гарденией, шоколадом. В парижских чай-
ных салонах чистому напитку предпочитали 
купажи, и таким образом на свет появлялись 
настоящие произведения кулинарно-парфю-
мерного искусства.
В отличие от Европы, в России чай стал 
напитком не аристократов, а торгового сосло-
вия. Пока великосветский Петербург пытался 

наслаждаться горьким вкусом кофе, купече-
ская Москва завела у себя обычай «гонять чаи» 
с утра до вечера. Возможно, связано это с тем, 
что самые богатые семьи, вроде Третьяковых 
или Рябушинских, принадлежали к старообряд-
цам, которые к заморскому кофе относились 
с большим подозрением. А вот чай они приня-
ли как родной. В итоге чаепитие сформировало 
особый русский быт —  дача, пузатый самовар, 
долгие разговоры о смысле жизни, вазоч-
ки с вареньем, кружевные салфетки, связки 
сушек и пироги размером со стол. Как же нам 
не хватает всего этого в век чая из пакетиков 
и кипятка из кулера!

От простого —  к сложному
Что ни страна, то свои привычки и обычаи, 
свои оттенки вкуса этого напитка. Как же 
не утонуть в этом море и найти «свой» чай? 
Попробуем разложить всё по полочкам, ведь 
разница между тем или иным вариантом — 
лишь в обработке, то есть в ферментации — 
превращении веществ, содержащихся в чайных 
листьях, в те соединения, что определяют его 
вкус, запах, цвет и свойства.
Слабоферментированные чаи. Зелёные 
и белые. Их отличают светлый оттенок и осве-

2500
сортов чая существует 
сегодня во всём мире, 
которые, по сути, от-
личаются друг от друга 
лишь степенью фермен-
тации.

В ОТЛИЧИЕ 
ОТ ЕВРОПЫ, 
В РОССИИ ЧАЙ 
СТАЛ НАПИТ-
КОМ НЕ АРИС-
ТОКРАТОВ, 
А ТОРГОВО-
ГО СОСЛОВИЯ. 
ПОКА ПЕТЕРБУРГ 
ПЫТАЛСЯ НА-
СЛАЖДАТЬСЯ 
ВКУСОМ КОФЕ, 
КУПЕЧЕСКАЯ 
МОСКВА ЗАВЕЛА 
У СЕБЯ ОБЫЧАЙ 
«ГОНЯТЬ ЧАИ»
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ВСЁ МНОГООБРАЗИЕ ЧАЯ ПРОИСХОДИТ «ИЗ ОДНОГО 
КУСТА» , И ВСЯ РАЗНИЦА ЛИШЬ В ОБРАБОТКЕ, ТО ЕСТЬ 
В ФЕРМЕНТАЦИИ — ПРЕВРАЩЕНИИ ВЕЩЕСТВ, СОДЕРЖА-
ЩИХСЯ В ЛИСТОЧКАХ, В ТЕ СОЕДИНЕНИЯ, ЧТО ОПРЕ-
ДЕЛЯЮТ ЕГО ВКУС, ЗАПАХ, ЦВЕТ И СВОЙСТВА

БЕЛЫЙ
ПОЛЕЗНЫЕ ВЕЩЕСТВА

Витамины К, С, D, груп-
пы B, антиоксиданты, ма-

кро- и микроэлементы. 
КАК ЗАВАРИВАТЬ

Залить водой, нагретой 
до температуры 65–75 °С. 

ДЕЙСТВИЕ

Освежает, успокаивает, 
снимает усталость.

УЛУН
ПОЛЕЗНЫЕ ВЕЩЕСТВА

Отличается рекордным со-
держанием антиоксидантов.

КАК ЗАВАРИВАТЬ

Залить водой (85–90 °С), 
через минуту её слить. Чай 

снова заварить.   
ДЕЙСТВИЕ

Улучшает обмен веществ, 
препятствует старению.

ПУЭР
ПОЛЕЗНЫЕ ВЕЩЕСТВА

Теин (кофеин),  L-тианин,  
теофиллин.

КАК ЗАВАРИВАТЬ

Залить водой (85–90 °С), 
через минуту её слить. Чай 

снова заварить. 
ДЕЙСТВИЕ

Тонизирует, улучшает 
работу пищеварения.

ТРАВЯНОЙ
ПОЛЕЗНЫЕ ВЕЩЕСТВА

Зависит от выбранных 
видов трав.

КАК ЗАВАРИВАТЬ

Залить водой, нагретой 
до температуры 90–95 °С. 

ДЕЙСТВИЕ

Может снимать воспале-
ния, улучшать пищеваре-

ние, успокаивать.

ЗЕЛЁНЫЙ
ПОЛЕЗНЫЕ ВЕЩЕСТВА

Витамины А, РР, D и Е, 
кофеин, антиоксиданты.
КАК ЗАВАРИВАТЬ

Залить водой, нагретой 
до температуры 70–80 °С.  
ДЕЙСТВИЕ

Тонизирует, нормализует 
работу пищеварения, 
укрепляет сосуды.

ЧЁРНЫЙ
ПОЛЕЗНЫЕ ВЕЩЕСТВА

Кофеин, танины, амино-
кислоты, каротин.
КАК ЗАВАРИВАТЬ

Залить водой, нагретой 
до температуры 90–95 °С.
ДЕЙСТВИЕ

Тонизирует, стимулирует 
работу нервной системы, 
укрепляет иммунитет.

МАТЕ
ПОЛЕЗНЫЕ ВЕЩЕСТВА

Матеин, витамины РР и С, 
калий, кальций, магний.
КАК ЗАВАРИВАТЬ

Залить водой, нагретой 
до температуры 80–90 °С. 
ДЕЙСТВИЕ

Нормализует работу нерв-
ной системы, укрепляет 
иммунитет, тонизирует.

РОЙБУШ
ПОЛЕЗНЫЕ ВЕЩЕСТВА

Витамин С, железо, фтор, 
магний, цинк, калий.
КАК ЗАВАРИВАТЬ

Залить водой, нагретой 
до температуры 90–95 °С.
ДЕЙСТВИЕ

Улучшает работу нервной 
и сердечно-сосудистой 
систем, пищеварения.
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жающий вкус. Для этих чаёв собирают моло-
дые, весенние листочки и особенно трепетно 
относятся к белым чаям, срывая только почку 
и два листика. Затем это богатство бережно 
сушат на солнце. 
Полуферментированные чаи. Особенные, 
сине-зелёные. К ним относятся китайские улу-
ны, которые при заварке имеют едва уловимый 
оттенок бирюзы. Для их создания разные части 
листа собирают весной, летом и осенью и под-
вергают сложной, но деликатной технологиче-
ской обработке. Отличить такой чай от зелёно-
го несложно: у зелёных сортов лист цельный, 
у улунов —  смятый, часто в виде шариков или 
скрученных спиралей. В китайской системе 
чайных ценностей улуны считаются напитками, 
гармонизирующими все процессы в организме.  
Ферментированные чаи. В России их назы-
вают чёрными, а в Китае и Британии —  крас-
ными. Листья для них собирают летом, в самую 
жару, затем выкладывают на солнце и мнут. 
Сок выделяется и окисляется, в результате чего 
происходит быстрая и сильная ферментация. 
Чай приобретает возбуждающие, согревающие 
и тонизирующие свойства. Самый «сильный» 
чёрный чай —  пуэр, который ещё называют 
постферментированным. Для него лист 
не только выдерживают на солнце, но и поли-
вают водой, чтобы он активнее проходил все 

стадии «старения». Благородные пуэры могут 
зреть больше трёх лет; они дают интенсивный 
цвет настоя с золотистым отливом, пахнут 
древесной корой и сухофруктами, а хранятся 
практически вечно.

В полной гармонии 
И напоследок поговорим о фудпейринге —  со-
четаниях чая с едой, ведь пить этот напиток 
натощак вредно. К зелёным чаям идеально 
подойдёт лёгкая еда: овощные димсамы, спар-
жа, креветки, молодые сыры. Улуны помогают 
организму справиться с жирной и острой 
пищей —  они быстро позволят желудку прий-
ти в норму после стейка, жареной свинины, 
копчёностей или всевозможных шашлыков. 
Чёрные чаи и пуэры превосходно дополнят 
десерты: ваниль, шоколад, джемы отлично 
подчеркнут вкус этих напитков и станут им 
идеальной компанией.

1
Там, где лежит чай, 
не должно быть сильно 
пахнущих продуктов. 
А ещё его нужно надёж-
но защитить от света, 
тепла и высоких темпе-
ратур. Поэтому лучший 
вариант для хранения 
чая — закрытая фарфоро-
вая или жестяная баночка.

2
Старайтесь покупать 
за один раз столько чая, 
сколько точно сможете 
выпить за месяц, так 
как потом он начнёт 
выветриваться. Исключе-
ние — пуэр, который при 
правильных условиях мо-
жет храниться минимум 
полгода.

ЧАЙ БЕЗ 
ЦЕРЕМОНИЙ

4
Чем меньше чая в ёмко-
сти, где он хранится, тем 
быстрее он теряет свой 
аромат. Так что не старай-
тесь растянуть удоволь-
ствие надолго —  выпейте 
оставшийся в банке 
на донышке чай как мож-
но быстрее и поспешите 
купить новый.

3
Купите несколько сортов 
чая, но понемногу —  так 
чай не успеет вам надо-
есть. К тому же утром луч-
ше употреблять бодрящие 
чаи —  чёрные, пуэры или 
улуны, а вечером можно 
выпить чашечку белого 
чая, который успокоит 
и нормализует сон.

ДОБАВКИ
Апельсин и мята усилива-
ют свойства зелёного чая; 
брусника, малина, черника 
в сочетании с пуэром 
дают на выходе натураль-
ный иммуностимулятор, 
помогающий бороться 
с сезонными простуда-
ми. Сок лимона, лайма 
и лемонграсс  добавят 
свежести жасминовому 
чаю. Кардамон, имбирь, 
гвоздика в чёрном чае 
способствуют выработке 
эндорфинов.

В КИТАЕ СЧИТАЛОСЬ, ЧТО ЧЕЛО-
ВЕК, РАСКРЫВШИЙ ДЛЯ СЕБЯ ВСЮ 
ГАММУ ВКУСА ЧАЯ, СТАНОВИТСЯ 
НА ШАГ БЛИЖЕ К МУДРОСТИ

З Д О Р О В О Е  П И Т А Н И Е
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   


Лучшие из лучших, 

специально отобранные 
блюда из разных кухонь 

мира.


Не нужно тратить 

ни минуты 
на приготовление — 
блюда полностью 

готовы.

 
Все блюда приготовлены 

из натуральных 
ингредиентов и без 

консервантов.

ПРИЯТНОГО
АППЕТИТА!



ПРЯМО С ФЕРМЫ
Все продукты —  высококачественные 

и натуральные —  доставляются от проверенных 
поставщиков или с собственных ферм.

ТВОРИМ ВОЛШЕБСТВО
Все блюда готовятся с любовью к будущим 
потребителям и заботой об их здоровье. С этой 
задачей наши бренд-шефы также справляются 
на отлично.

ПРИГОТОВЛЕНИЕ
Для создания наших кулинарных шедевров мы 
пригласили профессиональных шеф-поваров —  

самых талантливых и креативных.

ДОСТАВКА
После того как блюда готовы, 

они сразу же отправляются в магазин в специальных 
машинах-рефрижераторах. С момента упаковки 

до доставки в магазин проходит не более 3 часов.

УПАКОВКА
Мы используем 
современные технологии 
с применением 
модифицированной 
газовой среды, чтобы 
сохранить безупречную 
свежесть, натуральность 
и пользу блюд. Вся 
пластиковая упаковка 
сертифицирована для 
пищевых продуктов 
и пригодна для 
повторной переработки. 

«АЗБУКА ВКУСА», «АВ DAILY», AV.RU
Упакованные блюда без промедления поступают 
на прилавки магазинов, где они хранятся при 
определённой, точно выверенной температуре 
в течение отведённого им срока годности. 

Продукты 
с фермы

   «Ф-К»

КАК МЫ ГОТОВИМ

У
М
с
с
м
г
с
с
и
п

ПРОВЕРКА В ЛАБОРАТОРИИ Q-LAB
Будущие ингредиенты проходят многоэтапную 
проверку и лишь затем, после безусловного 
одобрения, поступают на стол к повару.

Мастерское 
приготовление

Современная
упаковка

Быстрая 
доставка 
в магазин



Людмила Никитина: Сколько лет вы уже 
живёте и работаете в России?
Мишель Шёвэ: Я могу вам сказать точную 
дату и время моего приезда в Россию: это было 
23 марта 1988 года в 6 часов вечера.

Л. Н.: Есть ли какое-либо русское блюдо, кото-
рое вас удивило как шефа, показалось парадок-
сальным?
М. Ш.: Русская кухня довольно сильно отли-
чается от европейской, поэтому мне трудно 
выделить какое-то конкретное блюдо. Хотя нет, 
пожалуй, могу назвать. Это окрошка. Начиная 
с внешнего вида и заканчивая неповторимым 
сочетанием, казалось бы, несочетаемых про-
дуктов — абсолютно всё в ней вызывало у меня 
крайнюю степень удивления. Привыкший к лёг-
ким супам на овощных бульонах и супам-пю-
ре, я был немного озадачен, как можно взять 
практически все продукты, что есть в холо-
дильнике, и залить их квасом.

Л. Н.: По какой французской еде вы скучаете 
и какое у вас любимое блюдо французской кухни?
М. Ш.: По бланкету из телятины (это традицион-
ное французское блюдо)  и по морепродуктам.

Л. Н.: В какое место на Земле вы любите воз-
вращаться?
М. Ш.: Солнечная волшебная Тоскана —  одно 
из самых любимых мест, которое мне просто 
не может надоесть, сколько я там ни бываю.

ОКРОШКА — САМОЕ 
ПАРАДОКСАЛЬНОЕ РУССКОЕ 
БЛЮДО, УДИВИВШЕЕ МЕНЯ КОГДА-
ТО ДО ГЛУБИНЫ ДУШИ

В  8  - «А 
В»    
М К Ш,    
    
  5  —    
   М.
Т: Л Н, : Р С

МАСТЕР 
ВКУСА

С 
 
 

Ягоды, грибы 
и мёд в потря-
сающе широком 
ассортименте.

С 
 
 

Бланкет из теля-
тины под белым 
соусом (Blanquette 
de veau).

С 
 
 

Традиционная 
окрошка с хлеб-
ным квасом. Про-
сто взрыв мозга!

С 
 
 
 
«Ресторан госпо-
дина Септи-
ма» — с прекрас-
ным де Фюнесом.

Л. Н.: Много ли в России людей, говорящих 
по-французски?
М. Ш.: Трудно дать точный ответ. Но опреде-
лённо таковых здесь можно встретить чаще, 
чем русскоговорящих во Франции.

Л. Н.: Кто у вас готовит дома?
М. Ш.: Этим занимается только жена. Потому 
что в семье шеф — она!

Л. Н.: Ваш идеальный вечер?
М. Ш.: В кругу семьи.

Приготовленные профессиональными поварами, эти блюда —  нас тоящая 
палочка-выручалочка для современного городского жителя. Просто 
зайдите в ближайший магазин «Азбука Вкуса», «АВ Daily» или закажите 
в интернет-магазине av.ru и поразитесь изобилию вариантов закусок, 
первых и вторых блюд. Ингредиенты тщательно отобраны, вся сложная 
работа уже сделана, трудоёмкие процессы позади, а вам остаётся только 
разогреть блюда, подать к столу и насладиться ими вместе с близкими!

ВКУСНО, 
БЫСТРО, 
КАК ДОМА

З Д О Р О В О Е  П И Т А Н И Е
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СУП ХАРЧО
«У Г», 500 

Наваристое харчо, идеальное для 
холодного сезона, приготовлено 
на мясном бульоне с телятиной, 
томатами, рисом и свежей зеленью. 
Кстати, рецепт блюда мы получили 
от коренной жительницы Гру-
зии!  Этот пикантный сытный суп, 
приправленный традиционными 
специями, согревает и наполняет 

энергией.

САЛАТ-БОУЛ С КУРИНЫМ 
ФИЛЕ, МАНГО 
И ЧЁРНЫМ РИСОМ
«У Г», 230 

Манго для этого салата мы привозим из Таиланда: 
плод должен быть спелым, сладким и сочным. 
Диетическая куриная грудка, булгур, орешки 
кешью и ассорти молодых овощей 
дополняют экзотический фрукт, и в результате
перед вами —  сытное, полезное 
и очень красивое блюдо. 
Заправка для салата 
готовится по особому 
рецепту —  с рисовым 
уксусом и миксом масел.

СВИНИНА 
В КИСЛО-СЛАДКОМ 
СОУСЕ 
ПО-КИТАЙСКИ
«У Г», 180 

Колоритное блюдо от нашего 
шеф-повара будто доставлено 
к вам домой из уютного семейно-
го китайского ресторанчика! На-
сладитесь вкусом сочной свинины, 
обжаренной в маринаде из тради-
ционных пряных специй, кислых 
соусов, сока 
вишни, ябло-
ка, ананаса 
и нектарина, 
в сочетании 
с овощами, 
зеленью 
и кунжутом.

ИНГРЕДИЕНТЫ ТЩАТЕЛЬНО 
ОТОБРАНЫ, ВСЯ ТРУДОЁМКАЯ РАБОТА 
СДЕЛАНА. ПРОСТО РАЗОГРЕЙТЕ 
БЛЮДА И ПОДАЙТЕ НА СТОЛ!

З Д О Р О В О Е  П И Т А Н И Е
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КАША «5 ЗЛАКОВ» 
НА КОКОСОВОМ МОЛОКЕ
«У Г», 300 

Всем любителям полезных и сытных завтраков посвя-
щается! Эта каша из овсяных, гречневых, пшеничных, 
ржаных и ячменных злаков с яблоком, курагой, чер-
носливом, вишнёвыми цукатами, кедровыми ореш-
ками и фисташками приготовлена на кокосовом молоке, что 
не только добавляет её вкусу оригинальные нотки, но и делает 
её возможной частью рациона тех, кто отказался от употреб-
ления продуктов животного происхождения.

ПЛОВ УЗБЕКСКИЙ
«У Г», 300 

Золотистый ароматный плов приготовлен 
по традиционному узбекскому рецепту из рас-
сыпчатого длиннозёрного риса, с кусочками 
сочной баранины, обжаренной на растительном 
масле, моркови, репчатого лука и целой головки 
чеснока. Особый восточный шарм блюду до-
бавляют душистые пряности —  зира, кориандр, 
паприка, куркума и чёрный перец.

СУП ФО С ГОВЯДИНОЙ
«У Г», 480 

Рецепту этого невероятно популярного супа, как 
ни странно, всего лишь около ста лет. Считается, 
что именно тогда блюдо начали готовить в север-
ной части Вьетнама. Мы варим бульон из высо-
кокачественной говяжьей 
вырезки и настаиваем его 
на специях четыре часа — 
согласно классическому 
рецепту. Попробуйте и вы 
этот замечательный суп 
с рисовой лапшой, ароматной 
зеленью и ростками фасоли!

З Д О Р О В О Е  П И Т А Н И Е
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О    ,     
      . О   
  —  —  ,   
       ! 
Ф  : Е Д

ПОРА ПО ПИВУ!

4
рецепта 

сытных блюд 
с пивом 

М А С Т Е Р - К Л А С С
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ГОВЯДИНА ПО-ШОТЛАНДСКИ
Так как блюдо готовится достаточно долго, 
его можно сделать заранее, например нака-
нуне вечером, а на другой день разогреть. 
Вкус от этого только выиграет. Перед по-
дачей снимите крышечки с каждой порции, 
посыпьте мясо рубленой петрушкой и снова 
накройте.

ПОРЦИИ ! ! ! !

ВРЕМЯ  8 ЧАСОВ 30 МИНУТ
СЛОЖНОСТЬ ⋆ ⋆

Мякоть говядины 1 кг
Чеснок 3 зубчика
Сушёный розмарин ½ ч. л.
Лавровый лист 2 шт.
Тёмное пиво 700 мл
Растительное масло 3 ст. л.
Репчатый лук 2 шт.
Сырокопчёный бекон 70 г
Очищенные грецкие орехи 200 г
Слоёное бездрожжевое тесто 300 г
Желток 1 шт.
Соль, перец по вкусу

1. Мякоть говядины нарезать крупными кубиками 
и сложить в большую ёмкость. Чеснок порубить 
и перемешать с мясом. Посыпать розмарином, 
добавить лавровый лист, залить пивом и убрать 
в холодильник на 6 часов.
2. Мясо откинуть на дуршлаг, маринад сохранить. 
В сковороде нагреть 2 ст. л. масла и небольшими 
порциями обжарить мясо со всех сторон. Готовое 
мясо выкладывать на тарелку.
3. Лук порубить, бекон нарезать мелкими куби-
ками. Обжарить всё вместе в большой кастрюле 
на оставшемся растительном масле. Добавить из-
мельчённые орехи, перемешать и жарить на сред-
нем огне 5 минут. Выложить жареную говядину, 
влить оставшийся маринад, посолить, поперчить 
и поместить в духовку, разогретую до температуры 
140 °С, на 2 часа. 
4. Содержимое кастрюли распределить по горшоч-
кам для запекания. Из теста вырезать кружоч-
ки по размеру посуды. Накрыть ими горшочки 
с мясом, смазать желтком и запекать 10 минут при 
температуре 190 °С.

НЕ СЛАВЫ 
РАДИ
Шотландская «кухня горцев» —  симбиоз британ-
ских и кельтских кулинарных традиций. Она счи-
тается одной из самых простых в мире, но вместе 
с тем достаточно сытной —  тушёное мясо (чаще 
всего это баранина), птица, дичь, рыба, субпродук-
ты (один хаггис чего стоит!), овощи, наваристые 
похлёбки и супы, пироги… Существует мнение, 
довольно обидное для самих горцев, что именно 
из-за этой прямолинейности и даже некоторой 
грубости кухня Шотландии мало интересует 
современных кулинаров. Однако, впитав многие 
новые кулинарные веяния, она всё же сохранила 
свою самобытность и уникальные рецепты, правда 
так и не получившие особой популярности в мире. 
К национальным шотландским напиткам прежде 
всего, конечно, относится виски. Но не меньшего 
славословия достойно и местное пиво, которое 
здесь варят по всем правилам старинных рецеп-
тур. Только в этой стране есть пиво крепостью 
65% и легендарное вересковое, секрет которого 
шотландские пивовары не раскрывают никому. 
Местные эль и стаут, производимые на основе 
чёрного солода, отличают насыщенный аромат, 
сливочные оттенки вкуса, глубокий цвет и плотная 
шапка пены. А вот специями Шотландия никогда 
не славилась, и, возможно, поэтому повара стали 
добавлять в блюда пиво, которое веками варили 
в каждой деревне. Маринуя мясо в пиве, поливая 
им еду во время приготовления, повара добива-
лись дополнительных, весьма интересных вкусо-
вых оттенков. А карамелизующийся при высоких 
температурах солодовый сахар, присутствовавший 
в местном тёмном и плотном солодовом пиве, 

Д Ф,
,
Ш
«Мясо, длительно 
тушённое с овощами 
и крупами в эле, —  
традиционное шотландское 
горячее блюдо, которое 
раньше называли гуляшом. 
Готовили его, как правило, 
на открытом огне, а позже 
стали запекать в духовке. 
Хлебные крышечки —  
тоже гениальная придумка 
шотландских поваров. 
А вот орехи нельзя назвать 
местным специалитетом, 
однако они быстро 
вписались в национальное 
меню».

ВОЗМОЖНЫ 
ВАРИАНТЫ#

В тушённое с пивом 
мясо можно добавить 
любые лесные грибы — 
их аромат неожиданно 
хорошо сочетается 
с пивом и придаёт вкусу 
блюда оригинальные 
насыщенные оттенки.

ТЕСТО СЛОЁНОЕ 
БЕЗДРОЖЖЕВОЕ
«П А», 500 

Ароматная выпечка пря-
мо у вас дома за считаные 
минуты! Из слоёного 
бездрожжевого теста 
можно приготовить ру-
мяные слойки, воздушные 
пирожки, пироги или 
пиццу. Подойдёт как для 
повседневной выпечки, 
так и для праздничной.

давал блюду карамельную корочку и сладкий вкус. 
Мясо, тушённое с добавлением этого напитка, 
становилось более мягким, к тому же он хорошо 
отбивал специфический запах столь любимой 
шотландцами баранины. Быть может, кухня этой 
страны действительно никогда не приобретёт 
всемирной славы, но, как показывает практика, 
именно сытные блюда из простых ингредиентов 
проходят сквозь века. Тушёное мясо по-шотланд-
ски —  яркий тому пример.
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ИРЛАНДСКИЙ ХЛЕБ
Можно добавить в тесто немного тми-
на или чёрной смородины. А ещё лучше, 
по древней ирландской традиции, положить 
в него горсть изюма — хлеб станет особен-
но ароматным. Свежеиспечённое изделие 
смажьте сливочным маслом и подайте 
на стол со сметанно-огуречным соусом.

ПОРЦИИ ! ! ! ! ! !

ВРЕМЯ 1 ЧАС 30 МИНУТ
СЛОЖНОСТЬ ⋆ ⋆

Пшеничная мука 150 г
Цельнозерновая мука 150 г
Овсяные хлопья 30 г
Сода ½ ч. л.
Разрыхлитель 1 ч. л.
Соль 1 щепотка
Коричневый сахар 2 ст. л. 
Молотый фундук 30 г
Пиво 400 мл
Сливочное масло 20 г

1. Соединить муку обоих видов, перемешать с ов-
сяными хлопьями, содой, разрыхлителем, солью, 
сахаром и фундуком. Постепенно влить пиво 
и тщательно вымесить тесто. Если оно получилось 
слишком жидким, добавить муки, если слишком 
густым — пива. Накрыть полотенцем и оставить 
при комнатной температуре на 30 минут.
2. Переложить тесто в небольшую форму, смазан-
ную маслом, и выпекать 35–40 минут при темпе-
ратуре 190 °С. Готовность проверить тонкой де-
ревянной шпажкой (воткнуть её в хлеб и вынуть: 
если она окажется сухой и чистой, хлеб готов).
3. Дать хлебу остыть в форме 5 минут, затем вы-
ложить его на решётку и полностью остудить.

ХЛЕБ БЕЗ ЗЛЫХ 
ДУХОВ
Удивительно, но в древней Ирландии основными 
продуктами питания были хлеб и пиво. Последнее 
вообще считалось главным источником огромно-
го количества полезных веществ, поэтому пили 
этот напиток, как говорится, в промышленных 
масштабах. Работники порой получали до восьми 
литров крепкого (до 10%) эля в день! Ну и хлеба 
ели немало. Собственно, знаменитый содовый 
хлеб —  гордость Ирландии —  появился не слу-
чайно. Дело в том, что местные злаки содержали 
слишком мало глютена, поэтому хлеб на дрож-
жах просто не поднимался. Вот местные пекари 
и начали активно использовать соду, которая 
появилась здесь в 1846 году. Содовый хлеб 
и сегодня готовят в каждой ирландской семье, 
передавая рецепты из поколения в поколение. 
Причём редко кто знает точное количество 
ингредиентов —  обычно всё делается на глазок. 
Но хлеб всегда получается вкусным и ароматным, 
с толстой румяной корочкой, что является свое-
образным знаком качества. По древнему суеве-
рию, перед выпечкой к содовому хлебу прикла-
дывали крест, дабы изгнать враждебных людям 
фейри — сверхъестественных существ кельтской 
мифологии. Так что сегодня крестообразные 

С Г, 
, 
В
«В классическом 
ирландском хлебе 
используется пахта —  
сквашенные обезжиренные 
сливки, которые остаются 
после взбивания 
сливочного масла. При 
нагревании её в духовке 
активно выделяется 
углекислый газ, и тесто 
становится мягким, 
пористым. Пахту можно 
заменить кефиром или 
натуральным йогуртом. 
Пиво, также являясь 
продуктом брожения, 
помогает хлебу сохранять 
форму при выпекании. 
Он отлично хранится 
и со временем становится 
ещё вкуснее».

ВОЗМОЖНЫ 
ВАРИАНТЫ#

Ещё одна превосходная 
добавка к ирландскому 
хлебу — чернослив. 
Он придаст изделию 
своеобразный вкус 
и дополнительно 
усилит действие соды 
и разрыхлителя в процессе 
выпекания.

МАСЛО ТОПЛЁНОЕ
«Н Ф», 150 

Изготавливается 
в крестьянско-фермер-
ском хозяйстве «Ильи-
чёва Елена» из сливочного 
масла собственной сбой-
ки. Идеально подходит 
для выпечки или других 
кулинарных целей.

надрезы на ирландском хлебе — дань не моде, 
а традиции. Кстати, тесто для настоящего ирланд-
ского хлеба никогда не вымешивают, только пе-
риодически встряхивают особым образом. В него 
нередко добавляют зелень, тёртый сыр и даже 
измельчённые водоросли. Печётся хлеб очень 
быстро — около тридцати минут — в форме или 
прямо на сковороде. Всё просто! Самой боль-
шой популярностью пользуется коричневый хлеб 
с тёмным пивом и злаками, ведь именно в Ирлан-
дии варят знаменитый чёрный портер.

ТЕСТО ДЛЯ НАСТОЯЩЕГО ИРЛАНДСКОГО 
ХЛЕБА НИКОГДА НЕ ВЫМЕШИВАЮТ, А ЛИШЬ 
ПЕРИОДИЧЕСКИ ВСТРЯХИВАЮТ ОСОБЫМ 
ОБРАЗОМ 
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ФАХИТАС С КУРИЦЕЙ
Это один из вариантов приготовления 
национального мексиканского блюда. 
Вместо курицы можно использовать 
говядину или свинину. А вот без лайма 
и чили настоящий фахитас не получится — 
вкус будет совершенно не «мексиканский».

ПОРЦИИ ! ! ! !

ВРЕМЯ 1 ЧАС 30 МИНУТ
СЛОЖНОСТЬ ⋆ ⋆

Чеснок 3 зубчика
Тёмное пиво 300 мл
Соевый соус 2 ст. л. 
Сок лайма 1 ст. л.
Оливковое масло 3 ст. л.
Ворчестерский соус 1 ст. л.
Куриное филе 2 шт.
Красный лук 2 шт.
Сладкий перец 2 шт.
Перец чили 1 шт.
Тонкие лепёшки 4 шт.
Кинза 2 веточки
Перец по вкусу

1. Чеснок мелко порубить. Пиво смешать с соевым 
соусом, соком лайма, оливковым маслом и вор-
честерским соусом. Добавить рубленый чеснок 
и перемешать. 
2. Куриное филе нарезать поперёк волокон тон-
кими ломтиками и поместить в плотный пакет. 
Залить половиной получившегося маринада. 
Пакет плотно завязать и встряхнуть. Убрать в хо-
лодильник на 1 час. 
3. Лук нарезать полукольцами, сладкий перец — 
тонкой соломкой, перец чили — колечками. 
Поместить в плотный пакет, влить оставшийся 
маринад и завязать. Встряхнуть и убрать в холо-
дильник на 30 минут. 
4. Куриное филе выложить в дуршлаг, затем 
поперчить и обжарить со всех сторон до румяной 
корочки. Выложить на тарелки и убрать в тёп-
лое место. Отдельно подрумянить красный лук 
со сладким перцем и перцем чили. 
5. Жареную курицу вместе с овощами распределить 
по тонким лепёшкам. Украсить листочками кинзы 
и подать на стол.

ПИВОМ МЯСО 
НЕ ИСПОРТИШЬ
Есть версия, что именно мексиканцы начали пить 
пиво первыми — во всяком случае, задолго до при-
хода испанцев. И до сих пор этот напиток пользу-
ется в стране особым уважением, например, именно 
пиво местные жители приносят в дар языческим 
богам во время празднования Дня мёртвых. А ещё 
текилу здесь пьют не с лаймом и солью, а в чистом 
виде, запивая пивом. Ну и конечно, мексиканская 
кухня не обходится без маринадов на основе этого 
напитка: он делает мясо и птицу особенно мягкими, 
что идеально для приготовления на гриле — само-
го популярного способа термической обработки 
продуктов в этой стране. Если же говорить о таком 
блюде, как фахитас, то пиво к тому же прекрасно
раскрывает аромат присутствующих в начинке
овощей. Кстати, для разных продуктов важно
подобрать подходящий сорт. Так, лёгкие варианты 
лагера или эля, белое, а также пшеничное пиво
сохранят естественный аромат продукта, что как
раз подходит для курицы. Индейку с её сладко-
ватым привкусом, а также утку лучше мариновать
в бельгийском ламбике или в янтарном эле. 
Рыба предпочитает светлое пиво без лишней го-
речи. Компанию жирной свинине составит класси-
ческий или фруктовый лагер. Говядине «нравится»
тёмное и полутёмное пиво, лучше всего — гиннесс. 
А портер, с его винным привкусом, лёгкой гор-
чинкой и насыщенным солодовым ароматом, как
нельзя лучше справится с характерным запахом
баранины. Для фахитос курицу или мясо нарезают
очень тонкими полосками, поэтому маринуются они
довольно быстро (со светлым пивом — примерно
час, с тёмным — около полутора часов).

М М 
В, 
, 
Р
«Фахитас должен 
появляться на столе 
исключительно в горячем 
виде. Начинку и лепёшки 
(кукурузные или 
пшеничные) лучше жарить 
на гриле. Также можно 
использовать армянский 
лаваш. Или приготовить 
лепёшки своими руками, 
что совсем не сложно. 
В качестве сопровождения 
к блюду помимо сальсы 
отлично подойдёт соус 
гуакамоле (самый простой 
вариант из  авокадо, лайма 
и соли). Есть фахитас 
принято без приборов, 
завернув в лепёшку».

ВОЗМОЖНЫ 
ВАРИАНТЫ#

Перед подачей добавьте 
в фахитас мелко 
нарезанные маринованные 
корнишоны (примерно 
2–3 на порцию), чтобы 
придать пикантному 
вкусу начинки с перчиком 
чили более изысканный 
и благородный оттенок.

МЯСО ЦЫПЛЁНКА 
ОХЛАЖДЁННОЕ
«П А», 

Сочное филе идеально 
для приготовления котле-
ток, биточков, тефтелей 
и супов. Из нежной ку-
рицы получается просто 
замечательный нежирный 
бульон! Попробуйте так-
же запечь филе цыплёнка 
с травами и лимонным 
соком.

о
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ПИВНОЙ НАПИТОК С ЧАЕМ 
МАТЧА
Освежающий и тонизирующий, способный 
подарить бодрость в самый пасмурный 
день. Матча здесь играет сразу две роли —  
натурального красителя и усилителя вкуса. 
К тому же этот чай создаёт красивую 
плотную пену изумрудного цвета. Помимо 
традиционных пивных закусок к такому зе-
лёному пиву можно подать дольку лимона 
или, как ни странно, мёд. 

ПОРЦИИ ! !

ВРЕМЯ 7 МИНУТ
СЛОЖНОСТЬ ⋆

Чай матча 2 ч. л.
Вода 70 мл
Лимонный сок 30 мл
Светлое пиво 500 мл

1. В маленькую ёмкость насыпать чай матча, 
добавить воду и взбить венчиком.
2. Добавить лимонный сок и тщательно переме-
шать. Постепенно влить пиво и разлить по бокалам.

ТАЙНА 
КИТАЙСКОЙ 
КАМЕЛИИ
Хотите знать, что такое чай матча (маття)? Это 
китайская камелия! Да-да, национальный напиток 
Японии родом совершенно из другой страны. 
Но именно японским владельцам чайных плантаций 
из провинции Удзи, в начале XV века разработав-
шим технологию выращивания этого сорта зелёного 
чая, мы обязаны появлением матча. Во время импе-
раторской чайной церемонии в Японии используют 
именно его. Сам процесс получения продукта 
довольно прост. Высушенные листочки без сте-
бельков и прожилок измельчают в пудру непосред-
ственно перед употреблением. Затем просеивают, 
чтобы не было комочков, и взбивают бамбуковым
венчиком с небольшим количеством горячей (80 °С) 
воды до образования пены. Причём для приго-
товления матча подходят исключительно прямые, 
а не скрученные листочки. Измельчают их вручную: 
чтобы получилось всего лишь тридцать граммов
пудры, трудиться приходится целый час. Пить этот 
чай можно с лимоном или с молоком, главное — 
делать это медленно, небольшими глотками. А ещё
чай матча добавляют в кексы, пирожные макарон, 
чизкейки, тирамису, кремы, соусы, коктейли, каши
и даже в пиво. Холодные алкогольные коктейли бла-
годаря матча приобретают необычный аромат, цвет, 
терпкость и сладковатое послевкусие. Мороженому 
же чай придаёт ещё и правильную консистенцию, 
поэтому чай часто используют для домашнего при-
готовления этого десерта. Большой популярностью
пользуется матча у спортсменов — они пьют его
вместо энергетических напитков.

В Р, 
 JAPANЧ,
Р
«Маття — это чайная 
пудра, произведённая 
в результате перетирания 
каменными жерновами 
листьев особого сорта 
«тэнтя», изготовленного 
специальным методом 
кропотливого выращива-
ния, ручного сбора и про-
цесса обработки. Порошко-
вый чай маття широко 
используется не только для 
питья, но и в кулинарии 
и пищевой промышлен-
ности».

ВОЗМОЖНЫ 
ВАРИАНТЫ#

Листочками свежей 
мяты можно украсить 
бокалы с готовым 
пивным напитком или 
измельчить её блендером 
и использовать в качестве 
дополнительного 
ингредиента этого 
удивительного коктейля.
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ВЫСУШЕННЫЕ 
ЛИСТОЧКИ ЧАЯ 
БЕЗ СТЕБЕЛЬКОВ 
И ПРОЖИЛОК 
ИЗМЕЛЬЧАЮТ 
В ПУДРУ ПЕРЕД 
УПОТРЕБЛЕНИЕМ, 
ЗАТЕМ 
ПРОЦЕЖИВАЮТ 
И ВЗБИВАЮТ 
БАМБУКОВЫМ 
ВЕНЧИКОМ 
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К сожалению, 
информация, 

размещенная на этой 
странице, запрещена 
к распространению 

через интернет 
в соответствии 
с действующим 

законодательством РФ. 
Ознакомиться 

с информацией вы 
можете в печатной 

версии издания.



М А С Т Е Р - К Л А С С

T A S T E  ~  К Р А С К И  О С Е Н И  ~  7 5



Я   —  ! П, , 
     ,   
   «П »  «А В»,   
        -.
Ф  : Р С

ВСПОМИНАЯ ЛЕТО

М А С Т Е Р - К Л А С С
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И так, вы решили не поддаваться осен-
ней хандре и воссоздать дома летнюю, 
солнечную атмосферу. Нет ничего 

проще! Призовите на помощь специальные 
приспособления, приобретите любые сезонные 
овощи по вашему вкусу и, разумеется, мяс-
ные продукты, идеально приготовленные для 
всесезонного барбекю. Между прочим, само 
это понятие — праздник, сопровождающийся 
непременным приготовлением блюд на от-
крытом огне, — зародилось в южных штатах 
Америки, а затем плавно распространилось 
по всему миру. Обычно подобные вечеринки 
устраиваются на лужайке возле дома, укра-
шенной в соответствии с поводом, к которому 
приурочено мероприятие (день рождения, 
помолвка, годовщина свадьбы). Но и домаш-
ний праздник подобного рода может быть 
ничуть не хуже! Декорируйте дом по своему 
усмотрению и приготовьте щедрое угощение, 
аппетитный аромат которого позволит гостям 
вспомнить лучшие моменты ушедшего лета 
и в полной мере осознать, что у природы нет 
плохой погоды.

Э 

Обеспечивает продуктам 
идеальную прожарку 
благодаря возможности 
регулировать температуру.

С-
Рифлёная поверхность 
позволяет 50% продукта 
готовиться без контакта 
с поверхностью.

Ш
На них следует нанизать кусочки мяса, 
птицы, рыбы или шампиньоны, поместить 
на противень и жарить в духовке 
до готовности. Следите 
за температурой, чтобы 
продукты не сгорели.

4 ПРИСПОСОБЛЕНИЯ 
ДЛЯ ДОМАШНЕЙ 
БАРБЕКЮ-ВЕЧЕРИНКИ

Р
На ней можно жарить 
мясо, птицу или рыбу 
в духовке, подставив вниз 
противень для капающего 
жира.

иньоны, поместить 
в духовке

КОРЕЙКА МОЛОДОГО 
БАРАШКА С РОЗМАРИНОМ 
И ЧЕСНОКОМ 
«П », 400 

Это мясо, замаринованное 
с оливковым маслом, розмарином, 
ароматным чесноком и смесью 
пяти перцев, так легко приго-
товить на открытом огне или 
в духовке! Отличным дополне-
нием к жареному барашку может 
стать отварной беби-картофель 
или хрустящий зелёный салат.

КОЛБАСКИ КУРИНЫЕ 
С ЭСТРАГОНОМ 
«П », 700 

Это блюдо особенно придётся 
по вкусу представительницам пре-
красного пола. Нежные куриные 
колбаски с добавлением сливок 
и душистого эстрагона в процессе 
жарки на обычном или элек-
трическом гриле приобретают 
аппетитную золотистую корочку. 
На гарнир можно подать салат 
из свежих овощей с зеленью.

М А С Т Е Р - К Л А С С
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К  ,   
 ? П 
, -,  
, -,   
   , 
 -,    
    
 ,  !       
Т: Т С, 
  : Е Д

В ЯРКИХ 
ТОНАХ

В опреки распространённому мнению, 
из-за которого так страдают те, кто 
в принципе склонен к полноте, улучшению 

настроения способствуют не только сладости. 
В списке продуктов, обладающих столь прият-
ным действием, присутствуют паста (вот он, 
один из секретов жизнерадостности итальян-
цев!), рис, морепродукты, рыба, авокадо, зелень, 
помидоры, а также молочные продукты и яго-
ды. Согласитесь, перечень довольно обширный, 
позволяющий составить вполне приличное 
меню. И голодать уж точно не придётся! Кстати 
говоря, диетологи не советуют ограничивать 
рацион питания осенью или зимой, потому что 
пустой желудок — плохой союзник позитивно-
му настрою, способный усугублять проявления 
сезонного депрессивного состояния. А ещё 
специалисты по питанию настоятельно реко-
мендуют обращать внимание не только на сос-
тав блюд, но и на их цветовое решение. Только 
представьте себе разноцветные стручки перца, 
алые помидоры, тёмно-синие ягоды, сочную 
пряную зелень! От таких картин настроение 
будет улучшаться само по себе. Поэтому 
беритесь за дело, составляйте свои палитры, 
а мы подскажем несколько рецептов, которые 
зарядят вас позитивной энергией.

ОБРАЩАЙТЕ 
ВНИМАНИЕ 
НЕ ТОЛЬКО 
НА СОСТАВ БЛЮД, 
НО И НА ИХ 
ЦВЕТОВОЕ РЕШЕНИЕ

ФУЗИЛЛИ BIO 
ИЗ ТВЁРДЫХ 
СОРТОВ ПШЕНИЦЫ 
ALCE NERO
500 
Производятся из самого 
твёрдого вида пшеницы 
durum. Фузилли 
превосходно сохраняют 
форму в процессе варки, 
потому идеально подходят 
для приготовления 
не только горячих блюд, 
но и салатов.
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ФУЗИЛЛИ С НУТОМ 
И ВЕТЧИНОЙ 
Очень сытное, аппетитное, 
по-настоящему осеннее блюдо.

ПОРЦИИ ! ! ! !

ВРЕМЯ 20 МИНУТ
СЛОЖНОСТЬ ⋆ ⋆

Фузилли  200 г
Вяленые томаты в масле 150 г
Ветчина  150 г
Чеснок  1 зубчик
Красный лук  2 шт.
Перец чили ½   шт.
Консервированный нут 200 г
Натуральный йогурт  4 ст. л.
Кинза  1 веточка
Руккола  1 веточка
Соль по вкусу

1. Фузилли отварить в течение 10 минут 
в подсоленной воде. Вяленые томаты 
откинуть на сито, масло собрать. Томаты 
и ветчину нарезать соломкой.
2. Чеснок, лук и перец чили мелко 
порубить. В сковороде нагреть масло 
от томатов и слегка подрумянить на нём 
лук с чесноком.
3. Добавить томаты, ветчину и перец 
чили. Помешивая, жарить 5 минут. По-
ложить нут и перемешать. Держать под 
крышкой на маленьком огне 3 минуты. 
Подмешать фузилли и йогурт. Прогреть 
в течение 1 минуты и снять с огня.
4. Кинзу крупно нарезать, рукколу 
порвать. Украсить зеленью каждую 
порцию.

В ИТАЛЬЯНСКОМ 
СТИЛЕ
Одним из самых 
удачных в цвето-
вом (и, разумеется, 
вкусовом) отноше-
нии блюд является 
традиционная 
паста с помидо-
рами и базиликом. 
Да и готовится она 
за считаные минуты, 
что не может не ра-
довать. И не забудь-
те про душистые 
специи и ароматное 
оливковое масло!
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БИСКВИТНЫЙ ТОРТ 
СО СМЕТАННЫМ КРЕМОМ
Чтобы коржи были сочнее, пропи-
тайте их сахарным сиропом.

ПОРЦИИ ! ! ! !

ВРЕМЯ 4 ЧАСА
СЛОЖНОСТЬ ⋆ ⋆

Яйца 4 шт.
Сахар  170 г
Соль   1 щепотка
Мука  160 г
Разрыхлитель ½   ч. л.
Желатин  1 ст. л.
Сметана (15%)  400 г
Сахарная пудра  180 г
Свежие ягоды  300 г

1. Яйца взбить миксером. Затем, не пре-
кращая взбивания, постепенно всыпать 
сахар с солью. Сверху просеять муку 
с разрыхлителем и быстро перемешать.
2. Из теста испечь три коржа (по 20 ми-
нут при температуре 180 ºС). 
3. Для крема желатин замочить и затем 
распустить на горячей водяной бане. Сме-
тану взбить с сахарной пудрой. Подме-
шать желатин и взбивать 5 минут. Убрать 
в холодильник на 20 минут.
4. Половину ягод размять и распределить 
по двум коржам. Один уложить на та-
релку и покрыть частью крема. Убрать 
в холодильник на 15 минут.
5. Затем сверху уложить второй корж 
и снова смазать частью крема. Убрать 
в холодильник на 15 минут. Уложить 
сверху оставшийся корж. Смазать кремом 
верх и бока торта. Украсить ягодами 
и убрать в холодильник на 2 часа.

КАК ВЫБРАТЬ 
АВОКАДО
Спелый плод должен 
быть упругим, не слишком 
мягким, но и не твёрдым. 
Если нажать на него паль-
цем, то появится вмятина, 
которая быстро исчезнет. 
Такое авокадо является 
спелым, поэтому оно 
может быть использовано 
в приготовлении тех или 
иных блюд.

САЛАТ С КРАБОВЫМИ 
ПАЛОЧКАМИ И АВОКАДО
Очень простое, но при этом 
изысканное блюдо.

ПОРЦИИ ! ! ! !

ВРЕМЯ 15 МИНУТ
СЛОЖНОСТЬ ⋆

Листовой салат    200 г
Крабовые палочки  100 г
Авокадо  1 шт.
Лимонный сок  2 ст. л.
Грейпфрут  1 шт.
Оливковое масло  4 ст. л.
Жареные кедровые орешки  50 г
Соль, перец  по вкусу

1. Салат порвать. Крабовые палочки 
нарезать тонкими ломтиками. Мякоть 
авокадо нарезать ломтиками и сбрызнуть 
лимонным соком. 
2. Грейпфрут очистить, разделить 
на дольки и каждую очистить. Переме-
шать с крабовыми палочками, листьями 
салата и авокадо. Посолить, поперчить, 
полить маслом и посыпать орешками. 

КРАБОВЫЕ 
ПАЛОЧКИ 
ОХЛАЖДЁННЫЕ
«П А», 200 

Натуральное крабовое 
мясо в составе делает их 
вкус насыщенным и бога-
тым. Крабовые палочки 
могут стать ингредиентом 
сытных рулетов, лёгких 
сэндвичей с овощами и раз-
личных салатов — напри-
мер, с огурцами, авокадо 
и грушей или с морковью, 
яйцами и чесночным 
майонезом.
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СМЕТАНА, 15%
«П», 315 

Сметана — традиционный 
ингредиент многих блюд 
русской кухни. Она отлично 
подходит для приготовле-
ния горячих блюд, десертов 
и выпечки. Сметана «Просто-
квашино» изготовлена 
из натуральных сливок и заква-
ски и помогает сделать блюдо 
по-настоящему вкусным.  
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КЛАССИКА ВЕЧНА!

ОКОРОК 
«ТАМБОВСКИЙ»
!В", 

В дореволюционной России 
этот мясной деликатес был 
одним из самых любимых. 
«Велком» возродил 
традиционный рецепт и создал 
по-настоящему превосходный 
продукт. Для изготовления 
окорока используется 
свежее мясо от лучших 
отечественных поставщиков. 
И никакой химии —  только 
натуральное копчение! 
Окорок «Тамбовский» —  
варёно-копчёный деликатес 
приятного розового цвета, 
имеющий небольшую 
прослойку жира. Специально 
подобранные специи и  лёгкий 
аромат копчения дарят 
продукту необыкновенный, 
запоминающийся вкус 
и изысканный аромат. Окорок 
можно нарезать тонкими 
ломтиками и подать с белым 
хлебом или использовать для 
приготовления различных 
сэндвичей.

Н аступление сезона холодов обычно связано с из-
менением рациона питания: в нём увеличивается 
количество сытных блюд. И если вы не убеждённый

вегетарианец, то без мяса осенью просто не обойтись. Оно
является основным ингредиентом горячих блюд, входит 
в состав салатов, супов, а также сытных закусок (хот-догов, 
бургеров, сэндвичей). Главное,  чтобы все эти мясные про-
дукты были действительно высококачественными. Найти 
таковые не очень просто, но можно! Попробуйте, например, 
колбасы и мясные деликатесы компании «Велком», которая 
всегда придерживалась и придерживается лучших тради-
ционных стандартов изготовления.

Следует заметить, что в качестве сырья на производстве 
используется исключительно свежее мясо от отечественных 
поставщиков, к которому добавляются натуральные специи 
и пряности. Копчение — только естественное, безо всякого 
жидкого дыма и прочей химии! Что касается рецептур, 
то «Велком» в основном работает по проверенной временем 
классической рецептуре, соответствующей ГОСТам, или 
собственной, разработанной с учётом всех современных 
требований. В результате на полки магазинов попадают 
действительно превосходные мясные продукты, которые, 
безусловно, заслуживают особого внимания и искреннего 
восхищения.

К    -    ,   
         . 

О  ,         . 
Т: Т С,   : Р С

БЕЗ
СОИ

М А С Т Е Р - К Л А С С

8 2  ~  T A S T E  ~  К Р А С К И  О С Е Н И



СОСИСКИ 
ДОКТОРСКИЕ
!В", 440 

Изготовлены по авторскому 
рецепту —  из свежей свинины 
и говядины с добавлением 
пряных специй: мускатного 
ореха, чёрного и душистого 
перца. Сосиски отличаются 
деликатным вкусом с тонким 
ароматом копчения. 
Рекомендуется отваривать или 
обжарить на гриле. На стол 
можно подать с любым соусом 
по вкусу.

БЕКОН 
СЫРОКОПЧЁНЫЙ
!В", 

Каждый ломтик этого 
изысканного деликатеса —  
настоящее наслаждение для 
истинного гурмана. Бекон 
изготовлен из охлаждённой 
свинины, подкопчённой 
на натуральной щепе, которая 
придаёт продукту насыщенный 
вкус и приятный аромат. 
Тоненькие ломтики буквально 
тают во рту, доставляя 
максимум удовольствия тем, 
кто ценит действительно 
качественные продукты.

КАК СДЕЛАТЬ
БУРГЕР

Разрезать булочку для 
бургера пополам, нижнюю 
половинку смазать смесью 
майонеза и кетчупа. 
Уложить листья салата, 
ломтик окорока, кружки 
помидора, кольца 
красного лука и снова лист 
салата. Накрыть верхней 
половинкой булочки.

КАК СДЕЛАТЬ
ХОТ-ДОГ

Разрезать булочку вдоль 
пополам, не прорезая 
до конца. Уложить 
внутрь листочки салата, 
нарезанный колечками 
перец чили, рубленый лук 
и жаренную на гриле или 
отварную сосиску. Полить 
кетчупом и горчицей.
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СУПЧИКА 
ХОЧЕТСЯ!
К          
  ,        
  . Т      
    ,   
   ,     .  
Т: Т С

ОСОБЕННО 
ЛЮБИМ♥

Одним из самых 
популярных корнеплодов 
в нашей стране 
является свёкла, 
которая незаменима 
в приготовлении 
традиционного борща, 
нежнейшего крем-супа 
с козьим сыром или 
пикантного горячего 
свекольника. 

С
Корень этого растения 
богат магнием и железом, 
а также биологически 
активными веществами, 
способствующими 
снижению количества 
сахара в крови и уровня 
«плохого» холестерина.

ПРОДУКТЫ 
ОТ «АЗБУКИ ВКУСА»

ПРЯМОПРЯМО
С ГРЯДКИ

СУП 
СО СВЁКЛОЙ 
И СЕЛЬДЕРЕЕМ
1 , 1 , ½  , 
1 . .  , ⅓ . . , 
1 . .  , 400  , 300   (10%), 
1  , ,   

Луковицу очистить и мелко порубить. Свёклу 
и корень сельдерея вымыть, очистить и нарезать 
маленькими кубиками. В кастрюле с толстыми 
стенками нагреть растительное масло и слегка 
подрумянить лук. Добавить свёклу и сельде-
рей, жарить 3 минуты на среднем огне. Посыпать 
тмином, влить лимонный сок, воду и довести 
до кипения. Варить на минимальном огне 20 ми-
нут. Затем влить сливки и довести до кипения. По-
солить и поперчить по вкусу. Разлить по тарелкам, 
украсить укропом.
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ОВОЩНОЙ СУП С МЯСОМ
1  , 400   , 2 . .  , 1 , 
2  , 2  , 1  , 1  , 2  , 
2  , ,   

Красный лук очистить и мелко нарезать. Мякоть телятины нарезать небольшими 
ломтиками. В кастрюле нагреть растительное масло и слегка обжарить лук. Доба-
вить мясо и жарить, помешивая, 5–7 минут. Морковь, корень петрушки, картофель 
и репу очистить, затем нарезать маленькими кубиками. Добавить к мясу и, помеши-
вая, слегка обжарить всё вместе. Влить горячую воду, довести до кипения и варить 
на маленьком огне, прикрыв крышкой, 30 минут. Добавить чеснок, пропущенный че-
рез пресс, посолить и поперчить по вкусу. Довести до кипения и выключить огонь. 
Суп оставить на горячей плите на 10 минут, затем разлить по тарелкам. В каждую 
добавить зелень петрушки.

П
Ещё один представитель 
семейства сельдерейных. 
Содержит большое 
количество магния и селена, 
а также витамины А, Е 
и С, которые способствуют 
укреплению иммунитета 
и улучшению обмена 
веществ.

ПРОДУКТЫ 
ОТ «АЗБУКИ ВКУСА»

ПРЯМО 
С ГРЯДКИ

ОСОБЕННО 
ЛЮБИМ♥

Супы из овощей хороши 
тем, что их ингредиенты 
можно варьировать 
в зависимости от сезона 
и личных вкусовых 
предпочтений. Готовят 
эти первые блюда как 
на бульоне, так и просто 
на воде.
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КРЕМ-СУП ИЗ ПАСТЕРНАКА 
С ГРЕНКАМИ
2  , 4  , ¼  , 1  , 
2 . .  , ⅓ . .  , 200   , 
2   , 250   (10%), 1  , ,   

Лук-шалот очистить и порубить. Корнеплоды очистить и нарезать кубиками. Чеснок 
порубить. В кастрюле нагреть масло, положить лук, корнеплоды и чеснок. Жарить 
на маленьком огне, помешивая, 5 минут. Посыпать сушёным тимьяном, залить 
горячим бульоном и довести до кипения. Варить на маленьком огне 15 минут. Хлеб 
нарезать кубиками и подсушить в духовке при температуре 190 °C до подрумяни-
вания. В суп влить сливки и довести до кипения. Снять с огня и измельчить бленде-
ром. Посолить и поперчить по вкусу. Разлить по порционным тарелкам или пиалам. 
Посыпать гренками, украсить листочками тимьяна.

ОСОБЕННО 
ЛЮБИМ♥

Супы-пюре и крем-супы 
(с добавлением сливок) 
имеют нежную текстуру, 
поэтому обычно нравятся 
даже тем, кто относится 
к первым блюдам 
без особого восторга.

П
Богат калием 
и магнием (как и его 
вышеобозначенные 
«родственники»), поэтому 
употребление этого 
корнеплода способствует 
нормализации работы 
сердца и укреплению 
сосудов.

ПРОДУКТЫ 
ОТ «АЗБУКИ ВКУСА»

ПРЯМО 
С ГРЯДКИ
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П еруанская кухня 
формировалась 
веками, свой 

след в ней остави-
ли инки, испанцы, 
японцы. Блюда этой 
страны сложные, 
совсем не диетические 
и очень пикантные 
на вкус. Самые по-
пулярные перуанские 
продукты — рис, кар-
тофель, бобовые, мясо, 
курица, морепродук-
ты и всевозможные 
острые специи. Из это-
го базового набора 

ингредиентов здесь готовят и закуски, и горячее, 
и, конечно, супы. Кстати, за Перу закрепилась 
слава страны — королевы супов. Говорят, их 
здесь существует около двух с половиной тысяч! 
Это блюдо перуанцы едят и на обед, и на ужин, 
и даже на завтрак. Есть супы, которые принято 
подавать только по понедельникам, другие варят 
в холодные дни, третьи готовят лишь по особым 
случаям. Но перуанский суп —  всегда наварис-
тое, острое и очень сытное блюдо.
Aguadito de Pollo (агуадито де полло) —  суп 
из курицы, острого перца, картофеля, гороха 
и риса, способный, по мнению местных жи-
телей, воскресить даже мёртвых. А уж с про-
студой он справится лучше любых пилюль! 
Важный ингредиент Aguadito de Pollo —  кинза, 
которая придаёт блюду зелёный цвет и харак-
терный аромат. Подают этот острый суп с куку-
рузными лепёшками — их в Перу традиционно 
используют вместо хлеба. Иногда курицу в ре-
цепте заменяют уткой, индейкой или мидиями. 
Вкус блюда от этого, конечно, меняется, но суть 
Aguadito de Pollo и значение его для перуан-
ской кухни остаются неизменными.

НА ПИРУ 
В ПЕРУ
П    
  ,   
,     
. П —    
,   
 .  
Ф  : Е Д

Л И
Ш-  
KAÑETE (Л, П)

«Aguadito de Pollo — 
традиционная 
перуанская похлёбка. 
Кроме того, это яркий 
пример заимствований 
в перуанской кухне — 
вариация итальянского 
минестроне».
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ПЕРУАНСКИЙ СУП С РИСОМ 
И СЛАДКИМ ПЕРЦЕМ
Можно подать, посыпав консервированной 
кукурузой, с пшеничными или кукурузными 
лепёшками.

ПОРЦИИ ! ! ! !

ВРЕМЯ  2 ЧАСА
СЛОЖНОСТЬ ⋆

Небольшой цыплёнок 1 шт.
Вода 3 л
Лавровый лист 2 шт. 
Перец горошком  2 шт.
Красный и жёлтый сладкий перец по ½ шт.
Белая луковица 1 шт.
Перец халапеньо  1 шт.
Чеснок 5 зубчиков
Кинза 6 веточек
Картофель 600 г 
Оливковое масло  1 ст. л.
Коричневый рис 100 г
Колотый горох  100 г
Молотый тмин 1 ч. л.
Лайм 1 шт.
Зелёный лук, соль, перец по вкусу

1. Цыплёнка положить в кастрюлю, залить 
водой и довести до кипения. Снять пену, доба-
вить лавровый лист, перец горошком и варить 
1,5 часа на маленьком огне.
2. Бульон процедить, мякоть птицы отделить 
от кости и нарезать.
3. Сладкий перец, лук и перец халапеньо на-
резать кубиками. Чеснок очистить и порубить. 
Кинзу крупно нарезать. 
4. Картофель очистить, вымыть и нарезать 
небольшими кубиками. 
5. В сковороде нагреть оливковое масло и под-
румянивать сладкий перец с луком 5 минут. 
Добавить халапеньо, чеснок и половину кинзы. 
Жарить 2 минуты, затем снять с огня.  
6. В кастрюле процеженный бульон довести 
до кипения. Положить картофель, рис, горох, 
тмин и варить 25 минут.
7. Обжаренные ранее овощи измельчить 
блендером. Добавить в бульон с картофе-
лем, рисом и горохом. Перемешать, посолить 
и поперчить. Варить 3 минуты, измельчить 
блендером. 
8. Горячий суп разлить по тарелкам, в каждую 
добавить оставшуюся кинзу, куриную мякоть 
и нарезанный тонкими кружочками лайм. По-
сыпать мелко нарезанным зелёным луком. 

1 2

5 6

3 4

7 8

ГОРОХ КОЛОТЫЙ 
«ПРОСТО АЗБУКА»
900 

Идеален для приготов-
ления супов, вторых 
блюд, начинки для 
выпечки и сытных закусок. 
Мы отбираем горошинки 
одинакового размера 
и каждую раскалываем 
пополам, чтобы они 
готовились равномерно. 
Колотый горох очень 
удобен в применении, так 
как не требует предвари-
тельного замачивания.

М А С Т Е Р - К Л А С С
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О ,   «»,    
    ,  —  
   ,  -  
 :  -,  -.
Т: М Ш,   : Е Д

АРОМАТ 
СТОЛЕТИЙ

М ежду прочим, эспрессо — 
очень молодой напиток, 
ведь до появления машин 

кофе готовили на открытом огне 
или на песке. На родине кофе, 
в Эфиопии, его до сих пор варят 
на углях в кувшинах с узким носи-
ком. Из этой страны кофе когда-то 
попал в Йемен, а затем распро-
странился по всему арабскому 
миру. На Востоке знакомым нам 
способом его начали 
готовить примерно 
в  XII веке. То есть 
можно смело 
сказать, что 
традиция 
и технология 
кофе по-вос-
точному 
действительно 
отработана 
веками.
Кофе по-восточно-
му готовят на откры-
том огне или на раскалён-
ном песке. Обладателям газовых 
плит повезло — они могут 
в полной мере сымитировать пра-
вильные для приготовления кофе 
условия. Кофе для джезвы (турки) 
должен быть размолот в пыль. 
Чем мельче помол, тем быстрее 
зёрна отдают свой вкус и аромат. 
Купите кофемолку и измель-
чайте зёрна каждый раз перед 

завариванием. Да, это потребует 
лишнего времени, но кофе по-вос-
точному не терпит суеты. 
Джезва — ёмкость для варки 
кофе — представляет собой 
толстостенный ковшик из метал-
ла (традиционно — из кованой 
меди). На дно джезвы насыпают 
молотый кофе (1 ч. л. на 100 мл 
воды), добавляют сахар и специи  
по желанию (например, моло-

тые корицу или кардамон) 
и прогревают в течение 

20 секунд на огне, 
чтобы сахар стал ко-
ричневым. Теперь 
пришло время 
воды — горя-
чей или холод-
ной, — главное, 
чтобы она не была 
кипящей. Ставим 

на очень маленький 
огонь и варим под 

неусыпным наблюдением. 
Когда появится пенка и сделает 

первую попытку подняться, турку 
надо снять с огня, подождать, 
пока пенка осядет, и затем снова 
вернуть кофе на плиту. Повторить 
три-четыре раза. Затем напиток 
можно через ситечко разлить 
по маленьким чашкам и подавать. 
А если его не процедить, на дне 
чашки образуется гуща, на кото-
рой, кстати, можно погадать.

ЧЕМ МЕЛЬЧЕ ПОМОЛ ЗЁРЕН ДЛЯ 
ВАРКИ КОФЕ ПО-ВОСТОЧНОМУ, 
ТЕМ БЫСТРЕЕ И ПОЛНЕЕ ОНИ 
ОТДАЮТ СВОЙ ВКУС И АРОМАТ

ты
и

2
ч
р
п
в
ч

15
минут необходимо 
для приготовления 

кофе
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НАБОР «АРОМАТ ВОСТОКА» ДЛЯ ПРИГОТОВЛЕНИЯ КОФЕ НА ПЕСКЕ 
SELECTION

С его помощью вы сможете приготовить кофе по-восточному в горячем песке у себя дома. 
Благодаря такой технике приготовления напиток приобретает богатый и насыщенный вкус. 
В набор входят песочница, две турки, лопатка и поднос, изготовленные из кованой меди.

М А С Т Е Р - К Л А С С

T A S T E  ~  К Р А С К И  О С Е Н И  ~  9 1



К сожалению, информация, 
размещенная на этой странице, 
запрещена к распространению 
через интернет в соответствии 

с действующим законодательством РФ. 
Ознакомиться с информацией вы можете 

в печатной версии издания.
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С: Е Н, 
: А П

11
Пласт замороженно-
го песочного теста 

(250 граммов) выложи  
на стол и дай полно-

стью оттаять. 

2
Духовку нагрей до темпе-

ратуры 180 °С. Мякоть тыквы 
(400 граммов) заверни в фольгу, 

уложи на противень и запе-
кай 20 минут. Дай остыть, 
переложи в чашу блендера 

и измельчи, чтобы полу-
чилось пюре.

3
Для начинки в полу-

чившееся пюре добавь 
100 граммов коричневого 

сахара, 1 щепотку молотой 
корицы и 1 чайную ложку 

кукурузного крахмала. 
Перемешай.

4
Тесто раскатай в пласт 
толщиной 2 миллиметра 

на поверхности, подпылён-
ной мукой. Стаканом или 

формочками вырежи чётное 
количество кругов. Смажь 

их слегка взбитым 
одним яйцом.

1 0 2  ~  T A S T E  ~  К Р А С К И  О С Е Н И
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Тыква — овощ непростой,
Круглобокий, золотой.
Сказочным волшебным летом
Золушке была каретой,
А ещё из тыквы встарь
Делали резной фонарь,

Чтоб, светла и горяча,
Зажигалась в нём свеча.
Ну а мы с тобой, дружок,
Будем делать пирожок.
Сладкий пирожок песочный,
Начинённый тыквой сочной!

55
По половине кружков те-
ста распредели приготов-
ленную начинку. Накрой 

оставшимися кругами 
теста и защипай вил-

кой края. 

6
Выложи получившиеся изде-

лия на противень, выстланный 
пергаментом, в каждое вставь 

деревянную шпажку и по-
мести в духовку на 20–25 

минут. Дай немного 
остыть. 

7
Для глазури 10 столовых 

ложек сахарной пудры на-
сыпь в глубокую ёмкость, влей 
3 столовые ложки лимонного 

сока и взбей венчиком. 
Получившейся глазурью 
укрась мини-пирожки 

и дай застыть.

Д Е Т И
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Н      
  ,      
  . В, ,   
       
    ? М  
    !
Т: Т С,   : Е Д

ВОЗЬМИ 
С СОБОЙ!

Д Е Т И
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Н аверное, каждая мама, выбирая 
продукт для перекуса, руковод-
ствуется тремя соображениями: 

еда должна быть вкусной, полезной 
и не скоропортящейся (поэтому, кстати, 
любимые многими йогурты, которые 
требуют хранения в холодильнике, 
стоит оставить дома). А вот для ребёнка, 
скорее, будет важным её привлекатель-
ный внешний вид и яркая упаковка. 
К счастью, объединить эти идеи не так 
уж и сложно. Приобрести красивые 
контейнеры можно едва ли не в каждом 
супермаркете, а внутрь положить блюда 
из овощей (например, котлеты), фруктов 
или сухофруктов, сэндвичи с сыром 
и опять же с овощами. Никаких особых 
сложностей, зато о здоровье школяра 
волноваться не придётся!

ОВОЩНЫЕ 
КОТЛЕТЫ
Отлично сохраня-
ются в контейнере 
в течение долгого 
школьного дня. 

КОМПОТ 
«ОСЕННИЙ»
Превосходно осве-
жает, дарит запас 
энергии, пьётся 
с удовольствием!

БАТОНЧИКИ 
С ОРЕХАМИ
Изумительно гармо-
ничный десерт — 
вкусный и необык-
новенно полезный!

Д Е Т И
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КОМПОТ «ОСЕННИЙ»
Сухофрукты (450 г) тщательно промыть, 
залить 1 л воды, довести до кипения и варить 
10 минут. За 2 минуты до готовности доба-
вить сахар по вкусу. При комнатной темпера-
туре компот можно хранить около 5 часов.

2 31

1. Филе индейки (150 г) измельчить 
в блендере. Морковь (1 шт.) натереть 
на мелкой тёрке. Шпинат (50 г), брокколи 
(200 г) и цветную капусту (100 г) измель-
чить в блендере. 

2. Все подготовленные ингредиенты сое-
динить с 20 г мелко нарезанной петруш-
ки, 1–2 яйцами. Посолить и поперчить 
по вкусу. Перемешать, затем из получив-
шегося фарша сформовать котлеты.

3. Каждую котлетку обвалять в паниро-
вочных сухарях (всего потребуется около 
150 г) и обжарить на небольшом коли-
честве масла с обеих сторон.  Дать 
остыть и упаковать в контейнер.

ОВОЩНЫЕ КОТЛЕТЫ С ИНДЕЙКОЙ И ЗЕЛЕНЬЮ
Состав овощей можно варьировать в зависимости от вкусовых предпочтений ребёнка. Например, замените цвет-
ную капусту картофелем или цукини, предварительно натерев их на средней тёрке.

Д Е Т И
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1. Курагу (100 г) тщательно промыть, по-
местить в чашу блендера и измельчить. 
2. Изюм (50 г) и 50 г фиников без косто-
чек также вымыть и измельчить бленде-
ром. Соединить с пюре из кураги.
3. Очищенные грецкие орехи (30 г) 
и миндаль (30 г), а также кешью (30 г) 
мелко порубить ножом. Добавить 
в ёмкость к пюре из кураги, изюма 
и фиников.

4. Один маленький лимон и 30 г сушё-
ной вишни вымыть и пропустить через 
мясорубку. Семена подсолнечника (20 г) 
слегка обжарить на сковороде без жира 
и дать остыть.
5. Все подготовленные ингредиенты 
соединить, добавить 3 ст. л. мёда и тща-
тельно перемешать. Если масса окажется 
слишком сухой, можно влить немного 
яблочного или лимонного сока. 

6. Духовку нагреть до температуры 
60 °С. Получившуюся массу выложить 
на противень, выстланный пергаментом, 
и разровнять. Поместить его в духовку 
примерно на 1 час. Затем пласт пере-
вернуть и запекать ещё 1 час. Вынуть 
из духовки, оставить на 5 минут, затем 
разрезать на небольшие батончики. Дать 
полностью остыть и упаковать в перга-
ментную бумагу.

БАТОНЧИКИ С ОРЕХАМИ
Если у ребёнка аллергия на цитрусовые, замените лимон 
твёрдым кисло-сладким яблоком.

1 2 3

4 5 6

ЯГОДНАЯ СМЕСЬ «ТАЁЖНЫЙ СБОР»
«Н Ф», 200 

Самые спелые и сочные ягоды проходят стро-
гий отбор и сушатся по специальной бережной 
технологии. Сделайте ваш завтрак ещё полез-
нее — добавьте горстку ягод в кашу или смузи.
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БИТОЧЕК ИЗ ТЕЛЯТИНЫ ПАРОВОЙ 
С ГРЕЧКОЙ 
«В », 250 

Нежная котлетка из телятины дополнена отварной 
гречкой и густым соусом на основе молока и сливок. 
Блюдо отличается низкой калорийностью, а также 
высоким содержанием белка, который необходим 
для роста ребёнка, и железа, отвечающего за нор-
мализацию уровня гемоглобина в крови. Мясо в из-
мельчённом виде отлично усваивается организмом, 
поэтому это блюдо вы вполне можете предложить 
ребёнку на ужин.

  
 

« » 
  
   


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К аждая мама уверена, что знает о детском 
питании всё  — она читает книги, статьи 
в интернете и смотрит там же ви-

деолекции  «специалистов». Каждая мама 
мамы (то есть бабушка) также не сомневается 
в своих проверенных жизнью знаниях и пыта-
ется донести их до потомков. Следует заметить, 
что иногда доводы представителей «старой 
школы» кажутся настолько убедительными, что 
молодые мамы действительно к ним прислу-
шиваются и добавляют их в свою копилку. 
Такая ситуация повторяется из поколения 
в поколение, в результате чего представление 
о детском питании обросло огромным количе-
ством мифов, которые на первый взгляд вовсе 
не кажутся таковыми. Вот, например, польза 
фруктов и ягод сомнениям не подлежит. Зна-
чит, ребёнок может есть их в промышленных 
масштабах? А вот и нет, так как переизбыток 
этих полезных продуктов ведёт к нарушениям 
работы системы пищеварения. Или приведём 
другой пример: бабушка кормит внука мясом 
на завтрак, обед и ужин, пребывая в полной 
уверенности, что это — единственное и обяза-
тельное условие хорошего роста и здоровья ма-
лыша. На самом же деле для ребёнка каждого 
возраста существуют определённые нормы 
белка, регулярное превышение которых приве-
дёт к проблемам с печенью и желудком. Поэ-
тому старайтесь критично относиться ко всем 
советам на тему детского питания и помните, 
что многие истины, в которые мы так верили, 
на самом деле не являются таковыми.

10 МИФОВ 
О ДЕТСКОМ 
ПИТАНИИ
В    ,    , 
       
  ,      , 
   . Д   
      
,       ! 
Т: Л В,   : Е Д

2
ФРУКТЫ И СВЕЖЕ-
ВЫЖАТЫЕ СОКИ — 
ЛУЧШИЕ ИСТОЧНИКИ 
ВИТАМИНОВ
В наше время каждый 
восьмой школьник страдает 
расстройствами ЖКТ. Так 
вот фрукты способны эту 
проблему усугубить. Поэто-
му помните об умеренности 
в их употреблении и не да-
вайте их детям на голодный 
желудок. С соками следует 
обращаться ещё осторож-
нее — в них практически 
отсутствует клетчатка, 
а органических кислот 
больше, чем в самих плодах. 
Поэтому употребление 
соков следует ограничивать 
и разбавлять их водой.

1
СЛАДКОЕ РЕБЁНКУ 
НЕ НА ПОЛЬЗУ
Сахара участвуют в пере-
даче нервных импульсов, 
их недостаток приводит 
к повышенной возбуди-
мости или же, напротив, 
быстрой утомляемо-
сти ребёнка. Так что 
сладкое не только детям 
можно, но и нужно! Речь, 
конечно, идёт о сахарах, 
которые содержатся 
во фруктах, свёкле, 
моркови, мёде, горьком 
шоколаде. То есть ищите 
полезную альтернативу 
карамелькам и готовым 
пирожным.

ИНТЕРЕСНО 
ОБ ИЗВЕСТНОМ!

Для детей средней полосы 
самым полезным фруктом 
является яблоко, причём 
важное значение имеет его 
цвет. Зелёные плоды очень 
твёрдые — они укрепляют 
дёсны. Жёлтые наименее 
аллергенные, а красные 
содержат самое большое 
количество  пектина.

3
ЗАВТРАК МОЖЕТ 
БЫТЬ ТОЛЬКО 
ОДИН
День ученика начинается 
очень рано. А если учесть 
время, которое пона-
добится ему на сборы 
и дорогу в школу, то по-
требность в повторном 
завтраке становится 
очевидной. Поэтому  
утренний приём пищи 
лучше разделить на две 
части. Первая может 
быть быстрой и лёгкой, 
а вторая (в школе) — 
сытной и горячей.
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ЧЕМ БОЛЬШЕ 
БЕЛКОВ, ТЕМ 
КРЕПЧЕ ЗДОРОВЬЕ
Белок — важный строи-
тельный материал для 
организма. Но следует 
помнить, что мясо — 
пища труднопереваривае-
мая. Стандартная порция 
мяса и птицы в день для 
ребёнка — 80–100 г. 
Диетологи советуют 
устраивать иногда пост-
ные дни, когда животный 
белок будет полностью 
заменён растительным.

4 5 6
ПЕРЕКУСЫ ВРЕДНЫ
Активным детям просто 
необходимо часто по-
полнять запасы энергии. 
Диетологи советуют 
им принимать пищу как 
минимум пять раз в день 
и между ними допускать 
два перекуса. Но пусть 
они будут полезными: су-
хофрукты, яблоки, бананы, 
орехи и семечки или же 
аппетитный сэнд-
вич на зерновом хлебе 
с индейкой, зеленью 
и свежими овощами.

УГЛЕВОДЫ — 
КРАТЧАЙШИЙ ПУТЬ 
К НАБОРУ ВЕСА
Если речь идёт о пышках, 
жареном картофеле и шо-
коладках, то это вполне 
справедливо. Но сложные 
углеводы (крупы, хлеб 
из муки грубого помола, 
паста из твёрдых сортов 
пшеницы) ребёнку нужны 
для его нормального рос-
та. Углеводы, которыми 
богаты овощи и фрукты, 
способствуют лучшей 
усвояемости белков.

МЯСО ЦЫПЛЁНКА, ТУШЁННОЕ 
В СОУСЕ С ОВОЩАМИ
«В », 250 

Цыплёнок с овощами содержит, причём в зна-
чительном количестве, витамины А, B6  и ниацин, 
который способствует нормализации обмена ве-
ществ детского организма. Нежное филе, тушённое 
в томатном соусе, сопровождается овощами — 
картофелем, луком, морковью, стручковой фасолью, 
богатыми углеводами, которые необходимы 
ребёнку, так как способствуют лучшей усвояемости 
белков.ПОНИЖЕННОЕ 

СОДЕРЖАНИЕ 
СОЛИ
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87 9 10
ХОРОШИЕ ДЕТИ 
СЪЕДАЮТ ВСЁ 
ДО КРОШКИ
Диетологи уверены, 
что здоровый детский 
организм способен сам 
определять нужное 
количество еды. А давле-
ние взрослых приводит 
к нарушению пищевого 
поведения, когда малыш 
просто не воспринимает 
сигналы организма. Поэ-
тому позволяйте ребёнку 
самому решать, когда 
он сыт, и не настаивайте 
на доедании.

ОТ ЖИРОВ ДЕТИ 
СТАНОВЯТСЯ 
ТОЛСТЫМИ
Обмен веществ у маленьких 
непосед в три раза интен-
сивнее, чем у взрослых, поэ-
тому делайте выводы сами. 
А вот недостаток жирных 
кислот  может привести 
к замедлению умственного 
развития ребёнка. Лучшие 
источники «хороших» жи-
ров — печёнка, сливочное 
и оливковое масло, рыба, 
орехи. Эти продукты мож-
но смело предлагать детям, 
не опасаясь последствий.

БЕЗ СУПА НЕТ 
ОБЕДА
Наши бабушки были уве-
рены, что первое блюдо 
является некой разминкой 
для желудка перед горя-
чим. Современные дието-
логи утверждают, что это 
представление устарело, 
и если ребёнок будет 
есть суп раз в два-три 
дня, ничего страшного 
с ним не случится. Кстати, 
желательно, чтобы в ос-
нове первого был лёгкий 
бульон (куриный или 
овощной).

УЖИН ОТДАЙ 
ВРАГУ
Растущему организму 
вечерний прием пищи 
необходим: он позволяет 
снизить уровень стресса 
после насыщенного дня 
и плавно перейти ко сну. 
Кроме того, ночью ого-
лодавшее чадо наверняка 
захочет что-нибудь 
стащить из холодильника. 
Если вас беспокоит, что 
ребёнок склонен к пол-
ноте, предложите ему 
на ужин лёгкое белковое 
блюдо с овощами.

ИНТЕРЕСНО 
ОБ ИЗВЕСТНОМ!

Очень нежелательно 
употреблять гречку 
с сахаром, так как 
он нейтрализует все 
полезные свойства этой 
крупы. В крайнем случае 
замените сахар мёдом.

ЖАРКОЕ С ЛОСОСЕМ 
«В », 250 

Такого замечательного рыбного блюда ваш школь-
ник точно ещё не пробовал! Жаркое из сочной 
горбуши дополняют натуральная томатная паста 
и отборные овощи: картофель, брокколи, лук и мор-
ковь. Блюдо отличается высоким содержанием 
витамина D, который способствует росту ребёнка, 
укреплению его зубов и костей. И конечно же, 
оно богато полезными жирами — ненасыщенными 
жирными кислотами омега-3, необходимыми для 
полноценного умственного и физического развития 
малыша.
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Брюгге — центр западной 
Фландрии, расположенный 
в 20 минутах езды 
от морского побережья

К   ,   ,   
 —      Б, Ф. Ч 
Б,  О,  Г,  А — 
 ,        . 
Т: Л Н,  : Е Д

ФЛАНДРИЯ: 
ТЕРРИТОРИЯ БУНТАРЕЙ 
И РОМАНТИКОВ БРЮССЕЛЬ

П У Т Е Ш Е С Т В И Е
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со всеми модными 
веяниями, рождён-
ными в этом регионе. 
Если вы хотите по-
ближе с ним позна-
комиться, то начать 
можно, например, 
с Брюгге — этот «пря-
ничный» город, распо-
ложенный всего в двух 
десятках километров 
от Северного моря, 
в прежние времена 
был центром рыб-
ной торговли в за-
падной Фландрии. 
Ран ний подъём, 
всего двадцать ми-
нут на машине, и вы 
сможете вволю насладиться морем и вет-
ром, а также стать свидетелями того, как возвра-
щаются с уловом рыболовецкие суда. В порту 
города Зебрюгге регулярно проходит рыбный 
аукцион. Ангар оснащён огромным экраном, 
и все торги ведутся по интернету. Здесь же де-
лают закупки и многие местные шефы. Нацио-
нальная любовь к природе сказывается и на от-
ношении к выловленной рыбе. Филип Клаис, 
шеф ресторана DeJonckman и один из самых 
известных поваров Бельгии, вот уже несколько 
лет вместе с коллегами работает в организации 
Northseachefs («Шефы Северного моря») и за-
щищает права рыбы, которая ещё совсем не-
давно не представляла промыслового интереса 
и просто выбрасывалась за борт, если попадала 

С лово «Фландрия» известно каждому, как 
и фламандская школа живописи, кото-
рая оказала огромное влияние на всё 

европейское искусство. Трёхмерные предметы 
и фактуры, светотень, изобретательность в изоб-
ражении символических сюжетов и реалистич-
ные мотивы полотен — предмет пристального 
внимания посетителей музеев и выставок, вы-
страивающихся в многочасовые очереди в по-
исках визуальных удовольствий. Однако далеко 
не каждый путешественник сможет с закрыты-
ми глазами найти Фландрию на карте мира. 
Предлагаем восстановить справедливость! 
Знали ли вы, что Фландрия — регион с самой 
большой концентрацией ресторанов высокой 
кухни в мире? Девяносто семь заведений с миш-
леновскими звёздами сияют на его гастроно-
мической карте! Фландрия — северный регион 
Бельгии, одной из особенностей которой являет-
ся то, что здесь говорят на трёх языках — нидер-
ландском, французском и немецком. И суще-
ствует две основные культуры, две судьбы и две 
традиции — фламандская и валлонская. Вы-
шедшая из состава Нидерландского королевства 
в 1830 году и ставшая независимой Бельгия вы-
брала французский язык для официального об-
щения (на нём говорили в высшем свете), а фла-
мандский же долгое время оставался языком 
простого народа — крестьян, плотников, камен-
щиков и рыбаков. Со временем патриархальный 
уклад, близость к суровому Северному морю, 
верность земле и природе, гордый националь-
ный характер, стремление к самоопределению 
и языковая общность с Голландией обусловили 
уникальность современной Фландрии наряду 

!  ВАЛЮТА

EUR

"  ВРЕМЯ

Разница 
во времени 
с Москвой: –1 ч

☼  ТЕМПЕРАТУРА

Средняя дневная 
температура 
осенью: +15 °С 

Если с радаров 
пропадает 
лодка, то рыбаки 
останавливают работу 
и спешат на поиски.
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(mousselen): их традиционно готовят со сливка-
ми или с белым вином, хотя возможны и другие 
варианты. Неизменный спутник мидий — кар-
тофель (frieten, friet). Он официально считается 
национальным изобретением и готовится мето-
дом двойной обжарки на говяжьем смальце. Го-
ворят, что много веков назад самой популярной 
среди бедняков пищей были маленькие рыбки, 
обжаренные во фритюре. В одну из суровых 
зим реки и озёра замёрзли, и кто-то из трак-
тирщиков, дабы не нарушать традицию, вместо 
рыбёшки подал на стол подрумяненные доль-
ки картофеля. А определение «французский» 
(french fries) к этому блюду «приклеили» намно-
го позже, во время Первой мировой войны, ан-
глоязычные солдаты, апеллируя прежде всего 
к государственному языку Бельгии. Из рыбных 
блюд стоит обратить внимание на sole meunière 
(филе морского языка по-мельницки — обва-
ленное в муке), угря в зелёном соусе (paling 
in 't groen), ватерзой (waterzooi) — густой суп 
на основе рыбы со сливками (когда-то его готови-
ли только с налимом, но сегодня делают и с ку-
рицей). Триумфально завершают наш список 
крошечные серые креветки (garnalen): их часто 
подают отваренными и неочищенными, в салатах 
или в составе крокета с сыром (garnaalkroketje).
Чтобы их попробовать, держите путь по длин-
ному побережью Фландрии в приморский 

в сети вместе с востребованными видами. Фи-
лип с коллегами находит подход к «отвержен-
ным», экспериментирует и создаёт новые блюда. 
Совместно с проектом Foodpairing шефы Север-
ного моря разработали специальные «карты 
вкусов», помогающие найти оптимальные соче-
тания ингредиентов в блюдах с рыбой, ведь, как 
известно, даже лучшие продукты не гарантиру-
ют безупречного результата, если они не будут 
гармонировать между собой. В итоге потерянное 
из-за вмешательства человека природное рав-
новесие восстанавливается. Благодаря прове-
дённой работе растёт популярность рыбы неце-
левых видов и, как следствие, её цена на рынке. 
Таким образом выравнивается численность 
«распиаренных» и снижается угроза их исчез-
новения. Среди выдающихся «морских» блюд, 
которые можно отведать в заведениях с на-
циональной кухней, следует отметить мидии 

СРЕДИ БЛЮД 
ФЛАНДРИИ МНОГО 
ВЫДАЮЩИХСЯ — 
С РЫБОЙ 
И МОРЕПРОДУКТАМИ

! Рынки Фландрии 
привлекают 
многочисленных 
туристов из соседних 
стран.

" В Генте создано, 
пожалуй, одно из самых 
комфортных городских 
пространств. Центр 
свободен от автомобилей.

" Новая фламандская 
волна привела к развитию 
гастрономического 
туризма в регионе.

Фламандцы не забыли 
о кулинарных традициях; 
фермерские продукты 
пользуются огромной 
популярностью.

# Филип Клаис, 
шеф-повар ресторана 
DeJonckman и создатель 
организации 
Northseachefs. 
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Остенде, сквозь который проходит самая длин-
ная трамвайная линия в мире: 67 километров 
вдоль широчайших песчаных пляжей. В 30-х 
годах XIX века, после посещения курорта княж-
нами Ольгой Николаевной и Марией Нико-
лаевной, Остенде стал культовым местом для 
многих русских. Фосфоресцирующие, металли-
ческого оттенка волны когда-то отвлекали от тя-
жёлых мыслей Николая Васильевича Гоголя, 
который несколько раз приезжал сюда попра-
вить здоровье. Кстати, именно здесь он получил 
письмо Белинского, касающееся «Выбранных 
мест из переписки с друзьями». Интересно, 
что этикет того времени не позволял прини-
мать морские ванны при посторонних, поэтому 
процесс осуществлялся следующим образом. 
Специальная деревянная кабинка на колёсах, 

в которой сидел пере-
одевшийся в плава-
тельный костюм чело-
век, при помощи ло-
шадей заезжала в воду, 
и затем только тот выхо-
дил купаться. А в кон-
це XIX века король 
Леопольд II построил 
здесь термальный дво-

рец Casino-Kursaal, куда с удовольствием стали 
приезжать венценосные особы со всего света. 
Сегодня всего за несколько евро вы можете 
купить проездной на один день и проехаться 
вдоль побережья, выходя и осматривая при-
морские городки. В сезон вышеупомянутую 
серую креветку можно попробовать практичес-
ки везде. Когда-то она была важной частью ра-
циона здешних крестьян, которые, закончив по-
левые работы, ехали к морю на мулах с сетями. 
Позже мулов заменили гигантские брабантские 
лошади. Раньше таким способом креветок до-
бывали почти по всему побережью, сейчас же 
осталось около двадцати человек в Остдёйнкер-
ке, которые поддерживают традиционный про-
мысел, включённый ЮНЕСКО в список немате-
риального культурного наследия человечества.

М С
Т-
«Antwerpse Handjes 
(«антверпенские 
ладошки») — маленькие 
бисквиты или шоколад-
ки — самое известное 
лакомство Антверпена. 
Обычно их изготавливают 
из песочного теста 
с миндалём или же 
из молочного шоколада. 
По легенде, великан Дрюон 
Антигон требовал дань 
с кораблей, проходящих 
по реке Шельд. Тем, кто 
отказывался платить, 
он отрубал руку. Сильвиус 
Брадо осмелился 
вызвать гиганта на бой. 
Победив, он бросил в реку 
отрубленную руку самого 
гигантаQ. 

ФЛАНДРИЯ — РЕГИОН С САМОЙ 
БОЛЬШОЙ КОНЦЕНТРАЦИЕЙ 
РЕСТОРАНОВ ВЫСОКОЙ КУХНИ 
В МИРЕ: 97 ЗАВЕДЕНИЙ СО ЗВЁЗ-
ДАМИ МИШЛЕН
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ладошки» и Elixir d'Anvers (целебный ликёр 
из 32 трав). Печенье спекюлос (speculoos, 
в переводе — «дозорный») традиционно 
выпекалось ко Дню святого Николая в Бельгии, 
Нидерландах и северной Франции, а сегодня 
выпускается круглый год. Это графичное, очень 
тонкое, хрустящее, слегка поджаренное пече-
нье, на котором чаще всего отпечатана цифра 
или фигурка из традиционных легенд о святом 
Николае (слон, конь, корабль). Другая же его 
сторона — совершенно ровная. 
Кубердоны (cuberdon), или гентские «носики» 
(neuzeke, Gentse neus), напоминающие формой 
именно эту часть лица, — типичная сладость 
восточной Фландрии, созданная, по одной 
из версий, кондитером Гельдхофом. Внутри — 
желеобразная начинка из смородинового или 
малинового сока. Их непременно нужно съесть 
свежими — со временем «носики» становятся 
слишком хрустящими. Вот почему это ла-
комство «невыездное» и купить его мож-

Здесь же, на побережье, проходит фестиваль 
Flemish Food Bash — неформальное мероприя-
тие, в котором принимают участие повара, 
бартендеры, бариста, сыроделы, пивовары 
и хлебопёки. Многих из них называют «бунта-
рями фламандской кухни»: именно они, пере-
вернув представления о высокой гастрономии, 
сделали её доступной.
Пиволюбы едут сюда за бесконечным разно-
образием: их ждут лагер, эль (двойной, тройной, 
четверной), ламбик, гёз (купаж ламбиков разной 
выдержки), траппистское и аббатское пиво, 
стаут, фаро, крик, фрамбуаз и даже выдержан-
ное пиво... Мясоедам Фландрия тоже предлагает 
обширное меню, возглавляет которое фламанд-
ский карбонад (stoverij). По нежности и сочности 
это блюдо напоминает мясо по-бургундски, 
только томится говядина не в вине, а в тём-
ном пиве.  С пивом же готовят здесь кролика 
со сливами (konijn men pruimen) и мехеленскую 
кукушку (mechelse koekoek), или куку де ма-
лин,  — пёстрой расцветки курочку. В качестве 
аккомпанемента подают стумп (stoemp), карто-
фельное пюре с овощами и травами.
Фламандцы утвержают, что любовь к ароматам 
на кухне у них в крови, а в генах — вкус к хо-
рошей жизни. А ещё здесь обожают сладости. 
И речь идёт не только о шоколаде: в каждом 
городе есть свои особые лакомства. В Антвер-
пене, например, — бисквиты «антверпенские 

ФЛАМАНДЦЫ 
УТВЕРЖДАЮТ, ЧТО 
ЛЮБОВЬ К АРОМАТАМ 
НА КУХНЕ У НИХ 
В КРОВИ, А В ГЕНАХ — 
ВКУС К ХОРОШЕЙ 
ЖИЗНИ. И, КОНЕЧНО, 
ЗДЕСЬ ОЧЕНЬ ЛЮБЯТ
СЛАДОСТИ

Мини-гид 
по пиву

OMER
Крепкий светлый эль 

MALHEUR 
DARK BRUT
Тёмное пиво (брют)

WESTVLETEREN 8  
Крепкий янтарный эль

DULLE TEVE TRIPEL
Крепкий тёмный эль

BUFFALO BELGIAN 
SOUT NOIR
Стаут

CANTILLON GUEUZE
Гёз

OUDE SCHAARBEEKSE 
KRIEK 3 FONTEINEN
Крик

FARO LINDEMANS
Фаро

RODENBACH VINAGE
Красный фламандский эль

AARDMONNIK 
OUD BRUIN
Тёмный фламандский эль

! После варки серая 
креветка, как и положено, 
становится розовой, 
но сохраняет свой JдикийL 
вкус. 

! Ловля креветок — 
невероятное зрелище: 
рыбаки в жёлтых одеяниях 
верхом на огромных 
брабансонах едут по морю! 
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но только в Бельгии. По этой же причине 
Гельдхоф изобрёл ещё ряд изделий со вку-
сом кубердона — от сиропа до дженевера. 
Вы найдёте кубердоны в кондитерских Флан-
дрии и Брюсселя, но забавнее всего покупать 
их на ярмарке, которую устраивают каждые 
выходные на площади Groentenmarkt в Генте. 
Тут под открытым небом возвышаются целые 
пирамиды из сладких разноцветных конусов! 
Приготовьтесь: каждый продавец будет убеж-
дать вас, что именно у него можно приобрести 
настоящие «носики», а остальное на площади 
лишь подделка для туристов.  
Если отвлечься от лакомств, то стоит также 
отдать честь лучшей гентской горчице «Ти-
рентейн» (Tierentyen-Verlent), выпускаемой 
с 1790 года. Миксолог Оливье Якобс даже 
придумал особый коктейль, который называет-
ся «Лицо Гента» (в его состав входят локальные 
специалитеты: дженевер, эликсир «Д’Анвер», 
сыр па де руж, шалфей и, разумеется, горчица). 
Попробовать его можно в баре Jigger's. Так вот, 
история той самой горчицы началась много 
лет назад. Когда все вокруг заговорили о том, 
что семена дижонской горчицы не стоит пере-
малывать «всухую» из-за высокого содержания 
в них эфирных масел, основатель магазина 
господин Тирентейн решил приноровить 
свой старый паровой двигатель для питания 
горчичной мельницы. Поколениями владель-
цы магазина, когда-то торговавшего разными 
товарами, сохраняли секрет изготовления при-
правы, в состав которой входили только зёрна 
горчицы, уксус и соль. Сюда можно прийти 
и сегодня. Почерневшая стена магазина — 
самая древняя в городе. Внутреннее убранство 
прекрасно сочетается с современными весами 

! Почти каждый 
город славится 
своей собственной 
фирменной выпечкой. 
Запахи свежего хлеба 
и шоколада витают 
по улицам. 

" По фламандским 
городкам можно 
проехаться 
на арендованном 
велосипеде — 
самом экологичном 
транспорте. 

и кассовыми аппаратами, искусно спрятанны-
ми за стеклянными чанами. И будьте уверены: 
заветная горчица всегда свежая и не старше 
трёх дней! Вашу покупку тщательно упакуют 
в специальные керамические ёмкости, иден-
тичные тем, в которых подают вышеупомяну-
тый коктейль. Кстати, горчица «Тирентейн» — 
идеальная приправа к ветчине «Ганда», которая 
продаётся на рынке через дорогу. 
Всего в часе езды от Гента расположен 
Герардсберген, где готовят маттентарт 
(mattentaart). Эта выпечка с творогом сниска-
ла великую славу даже за пределами страны. 
История лакомства началась ещё в Средние 
века. Само слово «маттен» на старых диалектах 
немецкого, французского и фламандского обо-
значало «творог». Молоко в те времена хранить 
не умели и делали из него творог, а излишки 
использовали в выпечке. За столетия рецепт 
довели до совершенства, и в 2006 году была 
подтверждена уникальность маттен-
тарта как особого регионального продукта. 
Это значит, что он может выпекаться только 

ПРИГОТОВЬТЕСЬ: 
КАЖДЫЙ ПРОДАВЕЦ 
БУДЕТ УБЕЖДАТЬ ВАС, 
ЧТО ТОЛЬКО У НЕГО 
МОЖНО КУПИТЬ НА-
СТОЯЩИЕ «НОСИКИ»
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в Герардсбергене или ближайшем 
муниципалитете Лирде.
Те, кто уже основательно обсле-
довал фламандские города, могут 
смело направляться в сторону 
Антверпена, где их ждёт комби-
нация популярной простой кухни 
и высокой гастрономии. В этом 
городе нет места высокомерию 
и предрассудкам. На первом ме-
сте всегда будет не ваше благосо-
стояние, а интерес к эксперимен-
там и желание попробовать новое. 
Непременно загляните в SIPS 
Cocktails & Mocktails, который 
был основан популярным бель-
гийским телеведущим Мануе-
лем Уолтерсом и его братом. Это 
«секретное» место сочетает в себе 
лучшие качества бара и клуба. Sip 
в переводе с английского означает 
«глоток», потому сюда приходят 
«глотнуть» великой коктейльной 
классики и авторских вариаций 
от маэстро, который готовил 
коктейли многим голливудским 
звёздам. Свои шоколадные адреса 
в Антверпене — мы в этом 
уверены — вы откроете сами, 

ведь лавочки и бутики, цели-
ком и полностью посвящённые 
этому лакомству, встречаются 
на каждом углу. В ресторанах 
высокой кухни дорогого сегмента 
рынка, таких как De Godevaart, Het 
Gebaar, ’t Zilte, Het Fornuis, можно 
обнаружить лучшие блюда из тех, 
что предлагает Бельгия. Однако 
Антверпен богат также на рынки, 
мясные лавки и пекарни. В го-
роде есть множество малень-
ких ресторанчиков, где подают 
простые, но очень вкусные блюда. 
Часто эти заведения связаны 
с портом — важнейшим центром 
экономической деятельности 
города. Голодным здесь остаться 
невозможно при любом кошельке. 
Незабываемый аромат тёплых 
вафель слышен отовсюду, их 
посыпают сахарной пудрой, щедро 
сдабривают взбитыми сливками 
и мороженым, подают с клубни-
кой и бананами. А в субботу перед 
отлётом домой на рынке можно 
отведать свежайших устриц 
с охлаждённым игристым и по-
чувствовать, как прекрасна жизнь. 

ЕДА ВО ФЛАНДРИИ ИГРАЕТ 
ОСОБУЮ РОЛЬ. НАБИВАТЬ 
ЖЕЛУДОК ВО ВРЕМЯ ОБЕДА — 
ПОРОК, ТАК КАК К ТРАПЕЗЕ ЗДЕСЬ 
ОТНОСЯТСЯ С ТРЕПЕТОМ

СОЛЬ МОРСКАЯ
!П А", 250 

Натуральная морская соль 
отличается более мягким 
вкусом и придаёт блюдам 
неповторимый оттенок!

МИДИИ В СОБСТВЕННОМ СОКУ 
(MOSSELEN)
Это одно из самых популярных и, что немало-
важно, очень простых блюд кухни Фландрии. Всё 
дело — в свежести самого продукта, а уж за этим 
здесь дело не станет. Мидий в стране можно 
купить, конечно же, круглогодично, но истинные 
гурманы знают, что лучший вкус моллюски прояв-
ляют в сезон — в период с сентября по апрель. 
Их готовят в собственном соку, в вине и пиве, 
тушат со сливками и томатным соусом, запекают 
с грибами или сыром. Кстати, воду при варке 
бельгийцы обычно не добавляют, считая, что она 
сделает вкус мидий менее выразительным. Клас-
сическим гарниром к ним является картофель фри, 
родина которого — Бельгия.

ПОРЦИИ ! !

ВРЕМЯ 15 МИНУТ
СЛОЖНОСТЬ ⋆

Свежие мидии 700 г
Репчатый лук 1 шт.
Стебель сельдерея 1 шт.
Лимон ½ шт.
Белое сухое вино 200 мл
Соль по вкусу

1. Мидий промыть и поместить в большую 
кастрюлю. 
2. Лук нарезать тонкими полукольцами, стебли 
сельдерея и лимон — ломтиками. 
3. Подготовленные ингредиенты переложить 
в кастрюлю к мидиям, влить белое сухое вино 
и немного посолить. 
4. Поставить на огонь, довести до кипения и ва-
рить до тех пор, пока створки раковин не раскро-
ются. 

П У Т Е Ш Е С Т В И Е
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ПОРЦИИ ! ! ! !

ВРЕМЯ 40 МИНУТ
СЛОЖНОСТЬ ⋆ ⋆

Сливочное масло 40 г
Мука 40 г
Молоко 400 мл
Цикорий 4 шт.
Крупные ломтики ветчины 4 шт.
Тёртый сыр 100 г
Соль по вкусу

1. Для соуса бешамель масло растопить в не-
большом ковшике, всыпать муку и, помешивая, 
жарить её до золотистого цвета. Осторожно влить 
молоко. Постоянно помешивая венчиком, варить 
до загустения. Снять с огня, процедить через сито 
и дать немного остыть.
2. Из кочанчиков цикория аккуратно вырезать 
кочерыжки. Отварить их в небольшом количестве 
подсоленной воды (2 минуты после закипания) 
и переложить в дуршлаг. Дать немного остыть 
и каждый завернуть в ломтик ветчины. 
3. Уложить в форму для запекания, полить соусом 
бешамель, посыпать тёртым сыром и запекать 
15 минут при температуре 190 °С.

ПОРЦИИ ! ! ! ! ! ! ! ! ! !

ВРЕМЯ 1 ЧАС 30 МИНУТ
СЛОЖНОСТЬ ⋆ ⋆

Свежие дрожжи 13 г
Молоко 250 мл
Сахар 25 г
Яйца 2 шт.
Соль 1 щепотка
Вода 250 мл
Сливочное масло 100 г
Мука 250 г
Сахарная пудра для посыпки по вкусу

1. Дрожжи распустить в тёплом молоке, добавить 
сахар и перемешать. Оставить на 15 минут при 
комнатной температуре. 
2. Яйца взбить со щепоткой соли и водой. Соеди-
нить с молочно-дрожжевой смесью. Влить рас-
топленное масло и перемешать. Сверху просеять 
муку. Тщательно перемешать венчиком. 
3. Тесто накрыть полотенцем и оставить в тёплом 
месте на 40 минут. Вафельницу нагреть. Из по-
лучившегося теста испечь вафли (они должны 
приобрести золотистый цвет). Дать им немного 
остыть и посыпать сахарной пудрой. 

КЛАССИЧЕСКИЕ ДРОЖЖЕВЫЕ ВАФЛИ (WAFEL)
Это лакомство можно купить в Бельгии буквально на каждом шагу и с самы-
ми разными наполнителями, которые превращают вафли в настоящие конди-
терские шедевры. Взбитые сливки и фрукты, джемы и кремы, фрукты и ягоды, 
шоколад и мороженое… Вариантов сотни! Кстати, говоря о бельгийских 
вафлях, следует помнить, что в этой стране существует два основных типа: 
те самые воздушные — брюссельские и более твёрдые и тёмные — льеж-
ские. Однако суть одна и та же: яйца, молоко или вода (иногда даже пиво!), 
мука и немного сахара. Камнем же преткновения обычно становится исполь-
зование дрожжей. Конечно, применение разрыхлителя значительно ускоряет 
процесс приготовления вафель, но именно дрожжи делают их необыкновен-
но нежными и воздушными.

ЗАПЕЧЁННЫЙ ЦИКОРИЙ 
(WITLOOF)
По легенде, цикорий, который считается ныне 
гастрономическим достоянием Бельгии, был 
выведен в 1850 году главным садовником ботани-
ческого сада Брюсселя —  неким Брезье. В Бель-
гии это овощное растение именуют «шиконом» 
(chicon) или «витлуфом» (witloof —  от фламанд-
ского «белый лист»), в Германии —  «брюс-
сельским цикорием» (Brusseler Zichorie), в Ан-
глии —  «бельгийским цикорием» (Belgian chicory). 
Интересно, что выращивают эти кочанчики в пол-
ной темноте, чтобы под воздействием солнца 
не образовывался хлорофилл и листочки остава-
лись белоснежными. Из цикория готовят салаты, 
горячие и холодные закуски, супы, гарниры к мясу 
и дичи. Но самый простой способ насладиться 
изысканным вкусом кочанчиков —  просто запечь 
их под нежным молочным или сырным соусом.

©  Ф О Т О :  V I S I T F L A N D E R S
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ГРИБНОЙ СУП
Трудно представить себе более любимое осеннее 
первое блюдо. Звать к столу никого не придётся: див-
ный аромат супа сделает это за вас!

ПОРЦИИ ! ! !

ВРЕМЯ 1 ЧАС
СЛОЖНОСТЬ ⋆ ⋆

Сушёные белые грибы 50 г
Перловая крупа 100 г
Репчатый лук 100 г
Чеснок 3 зубчика
Морковь 150 г
Шампиньоны 100 г
Картофель 400 г
Растительное масло 2 ст. л.
Лавровый лист 1 шт.
Душистый перец горошком 2 шт.
Овощной бульон 1 л
Сметана для подачи по вкусу
Зелень для подачи по вкусу
Соль, перец по вкусу

1. Сушёные грибы залить небольшим количеством кипящей 
воды и оставить на 15 минут. Затем откинуть на сито и про-
мыть. Перловую крупу отварить по инструкции на упаковке.
2. Лук и чеснок порубить, морковь натереть на средней тёрке. 
Шампиньоны нарезать ломтиками, картофель — кубиками. 
3. В кастрюле нагреть масло и подрумянить лук с чесноком. 
Добавить морковь и шампиньоны, жарить, помешивая, 5 ми-
нут. Положить картофель. Перемешать и жарить 5 минут. 
4. Добавить лавровый лист, перец горошком, белые грибы 
и залить бульоном. Довести до кипения и варить на малень-
ком огне 15 минут. Затем добавить перловую крупу и варить 
ещё 5 минут. Посолить и поперчить по вкусу. Разлить по та-
релкам, в каждую добавить сметану и зелень.

П У Т Е Ш Е С Т В И Е
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ВКУС 
К ЖИЗНИ

В ообще, я сама хорошо 
готовлю, но иногда хочется 
сходить в красивое место 

и съесть что-нибудь необычное. 
А дома у нас —  круглогодичный 
сезон гостей. Все знают, что 
на столе обязательно будет что-то 
приготовленное на открытом 
огне или в духовке. Или мои 
голубцы, которые всегда 
имеют небывалый успех. Когда 
я путешествую (а делаю это 
довольно часто), всегда пробую 
местную кухню. И практически 
в каждой находится то, что мне 
очень нравится. После поездки 
в Грузию, например, я влюбилась 
в чакапули и хачапури. В Париже 
всегда с радостью ем свежие 
устрицы с бокалом белого 

вина, в Геленджике —  только 
что выловленную барабульку. 
Ещё хочу признаться, что 
неравнодушна к сладкому, хотя 
и стараюсь держать себя в форме. 
Моя мама была кондитером, 
причём очень хорошим. Сами 
понимаете! А когда я поступила 
в театральное училище имени 
Щепкина, каждое утро по дороге 
туда непременно покупала 
в Елисеевском гастрономе 
пирожное «картошка» —  большое, 
с кремовыми «отросточками», 
посыпанное какао и сахарной 
пудрой. Этот вкус я помню до 
сих пор! Мой же фирменный 
десерт — «Наполеон». Его рецепт 
у меня многие уже даже готовы 
купить, но я его никому не даю.

ПОРЦИИ ! ! ! !

ВРЕМЯ 1 ЧАС
СЛОЖНОСТЬ ⋆ ⋆ ⋆

Рис 140 г 
Мякоть говядины 300 г
Мякоть свинины 200 г
Репчатый лук 1 шт.
Чеснок 2 зубчика
Капуста 1 кочан
Растительное масло 2 ст. л.
Протёртые томаты 300 г
Сливки (10%) 200 мл
Соль, перец по вкусу

1. Для фарша рис отварить до полуготовности 
(10 минут). Мясо пропустить через мясорубку. 
Лук с одним зубчиком чеснока порубить, соеди-
нить с мясом и рисом. Посолить и поперчить.
2. Из кочана капусты вырезать листья и варить 
порциями в подсоленной воде по 5 минут.
3. По листьям капусты распределить приготов-
ленный фарш и тщательно его завернуть. Голубцы 
обжарить с обеих сторон на растительном масле.
4. Для соуса зубчик чеснока пропустить через 
пресс, перемешать с томатами и сливками. 
Посолить и поперчить. Залить голубцы и тушить 
на маленьком огне под крышкой 40 минут.

У   Е В   Т  
М,       , 
       
«Ф »,         
( «Г!», «Я », «СБ», «С»). 
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КЛАССИЧЕСКИЕ ГОЛУБЦЫ
В мясную начинку можно также добавить 
грибы, а рис заменить перловой крупой. 

©  Ф О Т О :  С Е Р Г Е Й  К О З Л О В С К И Й
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Е щё совсем недавно  словосоче-
тание «мраморная говядина» 
звучало как что-то экзотическое. 
О мясе премиального класса

заговорили все и сразу, когда в России
началось разведение бычков породы 
абердин-ангус. Тогда же мы узнали, что
значит настоящий стейк. Сегодня немало
производителей поставляют на рынок
мраморную говядину, но на собственной
ферме «Азбуки Вкуса», где животных вы-
ращивают с самого рождения, контролируя
их жизнь от закупки материнского пого-
ловья и семенного материала до кормов, 
условий содержания стада, забоя, обвалки, 
разделки и продажи на прилавке,  знают
о мясе молодых бычков практически всё.

НЕПРИХОТЛИВАЯ 
ЭЛИТА
Абердин-ангус —  мясная порода, пред-
расположенная к высокой мраморности. 
Мышечные ткани животных пронизаны 
тонкими прослойками жира, образующи-
ми особый узор. Под воздействием тем-
пературы жир тает, а мясо становится 
нежным и ароматным. Что может быть 
лучше сочного стейка, такого простого 
в приготовлении и вкусного?! Но его путь 
к тарелке совсем не прост. Из чего же 
складываются качество, вкус, а заодно 
и цена мяса премиум-класса? Основные 
слагаемые успеха —  хорошая генетика, 
селекционная работа, уход и откорм.
Не так давно специалисты фермы 
«Азбуки Вкуса» привезли из Ирландии 

Бычки из хозяйства 
«Азбуки Вкуса» 

обитают в чистоте 
и сытости

несколько элитных племенных нетелей 
(ещё ни разу не отелившихся тёлочек) 
абердин-ангусской породы для полу-
чения потомства с высокой генетикой. 
Сегодня в стаде 1600 голов, включая 
телят и быков-производителей. К концу 
2018 года 1000 тёлочек достигнут поло-
возрелого возраста.
Абердин-ангусы (или «чёрные ангу-
сы») —  животные весьма неприхот-
ливые, постоянно живут на свежем 
воздухе, не боятся ни дождя, ни сырости, 
выдерживают холода до –40 °C. Так что 
специальных помещений им не нужно. 
Правда, помимо загородок в особо ветре-
ные дни на площадках, где содержатся 
бычки, возводят особые защитные стены 
или сооружают насыпи. Зимой и в дожд-
ливое межсезонье для животных насы-
пают курганы и застилают их сеном —  
от снега и сырости. Подстилки регулярно 
меняют, так что бычки живут в идеаль-
ной чистоте. А с середины мая —  все 
на свободный выпас! На ферме остаются 
только коровы, которые вот-вот должны 
отелиться, —  их без присмотра оставлять 
нельзя.
Трава на огороженных лугах фермы 
«Азбуки Вкуса» —  отменная, особо-
го сорта, изумрудная и сочная. Сама 
природа за миллионы лет определила, 
что лучшего корма для бычков и быть 
не может. До семи месяцев жизни телята 
вместе с коровами пасутся на сочных 
лугах, таким образом получая необходи-
мые минеральные вещества и витамины. 
Травы на одном пастбище хватает при-
мерно на две недели, после чего бычков 

НИКОЛАЙ МЯЛО
генеральный 
директор 

собственной 
фермы «Азбуки 

Вкуса» 

«Люди, работающие 
с животными, буквально 
живут своим делом, 
а не просто отбывают 

часы. Малейшая 
оплошность (нарушение 
режима питания бычков, 
несвежий корм) может 
привести к серьёзным 
последствиям. Поэтому 
мы производим строгий 
отбор сотрудников 
на нашу ферму».

На ферме «Аз-
буки Вкуса», 
где животных 
выращивают 
с рождения 
под строгим 
контролем, 
знают о мясе 
бычков практи-
чески всё
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чтчтччтчтчтчто оо ооо оо лулулулулулулучшчшчшчшшчшчшчшчшчшч егегегегеггегегегегооооооо кокококококоококормрмрмрмрмрмрммрмрммммма а а а аа а длдлдлдлдлдлдлддлдляяяяяяяя быбыбыбыбыбыбычкчкчкчкчкчкчкковововововововововво ииииииииии бббббббытытытытытыттыттытыть ь ь ь ьь ььь
ненененененененнн мммммммммможожожожожожожожетететететететттеееет. .. ДоДоДоДоДоДоДоо ссссссемемемемемемемммемеми и и и иии ии мемемемммемеммемем сясясясясясяссяцецецецецецец в в в вв в вв жижижижижижижижжжиизнзнзззнзнзнзнни и и и и ии тетететететеетелялялялялляляллл татататататататттт  
вмвмвмвмвмввмвмв есесесесесесесстетететететет сссссс кккккккоророророророрововововвовово амамамамамамаммамамми и и и и ии папапапапапаппааасусусусусусусуутстстстстстстстстт я я я я я яяя нанананананананннн ссссссссссссочочочочочочочоочо нынынынынынынынынныынын х х х х х ххх
лулулулулулуулугагагаггагаааах,х,х,х,х,х, тттттттакакакакакака имимимимимимимимим ооооооооооооообрбрбрбрбрбрбразазазазазазазомоомомомомомом ппппппппппололололололлололо учучучучучучучуччаяаяаяаяаяаяая ннннннннеоеоеоеоеоеоеобхбхбхбххбхбхбхододододододододдо и-и-и-и-и-и-иии-иииии
мымымымымыымымые е е е е е мимимимимиммимииненененененееенерарарарарараарраральльльльльльльлл нынныныныныннныннн ееееее веввевевеввевещещещещещещеещеестстстстстстс вавававававваввва иииииии вввввититититититтитамамамаммамамаминининининннины.ы.ыы.ы.ы.ы.ы.ы. 
ТрТрТрТрТрТрТрТраваававававаавы ыыыы ыы ыыы нананананаанаа оооооооднднднднднднднддномомомоммомомомом пппппппппасасасасасаса тбтбтбтбтбтббт ищищищищищищищще е е е ее хвхвхвхвхвхвхватататататататаеаеаеаеаеаеаеттттт прпрпрпрпрпрпрппрп и-и-и-и-и-и-и
мемемемемемемернрнрнрнрнрнноооооо нананананаана дддддддддддвевевевевевевве ннннннедедедедддедеддделелелелелелелле и,и,и,и,ии,и,, пппппппосососососососо лелелелелеллелелее ччччччччегегегегегегегеге о о о о о о о о  быбыбыбыбыбыбыычкчкчкчкчкччкккововововововввввв 

НИНИНИНИНИНИНИИНИНИКОКОКОКОКОКОКООКК ЛАЛАЛАЛАЛАЛАЛАЛААЛААЙЙЙЙЙЙЙЙЙЙЙЙЙЙЙЙЙ МЯМЯМММЯММЯМЯМЯММММ ЛОЛОЛОЛОЛОЛОЛООООО
гегегегегеегееененененененееенерарарарарарарараррр льльльльльлльльььььныныныныныныныййййййййй
дидидидидидииидиререререререереректктктктктктттктк ороророророророрр 

сососососососособсбсбсбсбссбссссбсбствтвтвтввтвтвтвтт ененененененннне нонононононойййййййй
фефефефефефефеермрмрмрмрмрмрмрмыыыыыыыыыы «А«А«А«А«А«АААзбзбзбзбзбзббббукукукукукукуккуукуу ииииии

ВкВкВкВкВкВкВкВкВкВкВВ усусусусусусусусусуса»а»а»а»а»а»а»ааааа»а»» 

«Л«Л«Л«Л«ЛЛЛюдюдюдюдюдюдюдюю и,и,и,и,и,и,и,и ррррррррабабабабабабабаааботототототтотаюаюаюаюаюаюююююа щищищищищищищщ еееее
с с с с ссссс жижижижижижиж вововововоовоооотнтнтнтнтнтннымымымымымымммыммми,и,и,и,и, ббббббукукукукуукукууку вавававававальльльльльльльнононононоон   
жижижижижижиживувувувувувувууут т т тт тт тт свсвсвсвсвсвсввоиоиоиоиоиооиоиоиио мммммммммм дедедедедедедедделолололололололом,м,м,м,м,мм,, 
аа ааа аа а нененененене пппппппророророророор стстстсттстсто о о о оо о о ототототототтбыбыбыбыбыбыбыбб вававававаав ютютютютютютют  

чачачачачачачааасысысысысыыысы... МаМаМаМаМаМаМааалелелелелелелеллелейшйшйшйшйшйшйшйшйшйшйшшаяаяаяаяаяаяаяя 
опопопопопоо лололололооололошншншншншншншнососососососостьтьтьттьтьь ((((((нанананананарурурурурурурушешешешешешешеенинининининиие е е е е е
ререререререееежижижижжижимамамаамамама ппппппппитититититттитанананнананннияияияияияия ббббббббычычычычыччы кокококококов,в,в,в,в,в  
ненененененеесвсвсвсвсвсвссвс ежежежежежеже ийийийийийийй кккккоророророророооорм)м)м)м)м)мм)м мммммммможожожожожожожо етететететтт  
прппрпрпрпрпрпрививививививесесесесесессесе тититититтитии кккккккк ссссссереререререрррьёьёьёьёьёьёьёёзнзнзнзнзнзнз ымымымымымымым  
попопопопопопопослслслслслследедедедедеддстстстстстстс вивививививиииямямямямямямя .. .. ПоПоПоПоПоПоПоППоэтэтэтэтэтэтэтэтомомомомомоммому у уу у уу ууу
мымымымымымымым ппппппппппроророророророизизизизизизи вововововооводидидидидидидидиим м м м мм мммм стстстстстстророророророр гигигигигигиигийййййййй
ототототототоооттбобобобоббобобоборррррр сосососососооооотртртртртрттртт удудудудудудддднининининининиикококококококок вввввввввв
нананананананана ннннннашашашашашашшшаашу у у уу ууу фефефефефеффееермрмрмрмрмрмррмрмр у»у»у»у»у»уу».....

НННННННННННННННааааааааааааа ффффффффффффффффееееееееееерррррррррррммммммммммммммммееееееееееее «««««««««««««ААААААААААААААААААААзззззззззззззззз-------
ббббббббббббууууууууууууууккккккккккккииииииииииииииии ВВВВВВВВВВВВВкккккккккккккккууууууууууууууусссссссссссссаааааааааааа»»»»»»»»»»»»»,,,,,,, 
гггггггггггдддддддддддддддддеееееееееееееееее жжжжжжжжжжжжжиииииииииивввввввввввввоооооооооооотттттттттнннннннннныыыыыыыыыыыыыыхххххххххххххх 
вввввввввыыыыыыыыыыыыррррррррррррааааааааааащщщщщщщщщщщщщщщщииииииииииииииииивввввввввввввваааааааааааааююююююююююююютттттттттттттт 
ссссссссс ррррррррррррроооооооооожжжжжжжжжжжжжжжддддддддддддддеееееееееееннннннннниииииииииияяяяяяяяяяяя 
пппппппппппппоооооооооодддддддддд сссссссссттттттттттррррррррррррроооооооооооооггггггггггииииииииииииммммммммммммм 
ккккккккккккооооооооооооооонннннннннннннтттттттттттрррррррррррррррооооооооооооооооллллллллллллееееееееееммммммммммммм,,,,,,,,,  
ззззззззззннннннннннааааааааюююююююююююютттттттттт оооооооооооо мммммммммммяяяяяяяяяяяясссссссссссееееееееее 
бббббббббббббыыыыыыыыыыыччччччччччччккккккккккккооооооооооввввввввввв ппппппппппррррррррррраааааааааааккккккктттттттттттттиииииииииии-----
ччччччччччччееееееееесссссссссссскккккккккиииииииииии  вввввввввввввсссссссссссёёёёёёёёёёё
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Воду для животных добывают из скважины: 
несмотря на всю свою неприхотливость, грязную 
и невкусную воду бычки пить не будут

Самые большие 
угодья отданы 
траве специальных 
сортов с максималь-
но сбалансирован-
ным витаминным 
составом

Все поля пронуме-
рованы, и на каждом 
указана влажность, 
при которой 
убирали траву

ВВВВВВВВВооооооооооооддддддддддууууууууууууу ддддддддддддлллллллллллллляяяяяяяяяяя  жжжжжжжжжжиииииииииивввввввввввввввввооооооооооооооттттттттттттнннннннннннннныыыыыыыыыыыыхххххххххххххх дддддддддддддооооооооббббббббббббыыыыыыыыыыыыывввввввввваааааааааааюююююююююююютттттттттт ииииииииииззззззззз сссссссссссккккккккккккввввввввввааааааааааажжжжжжжжжжжжиииииииииинннннннннннныыыыыыыыыыыыы:::::::  
нннннннннееееееееееесссссссссмммммммммммооооооооотттттттттттрррррррррррряяяяяяяяя нннннннннаааааааааа  ввввввввсссссссссюююююююююююю ссссссссссссввввввввввввввооооооооооооооюююююююююююю нннннннннннееееееееееппппппппппрррррррррррррииииииииииихххххххххоооооооооооттттттттттттлллллллллллииииииииииввввввввввввоооооооооосссссссссссттттттттттттььььььььььььь,,,,,,,, ггггггггггрррррррррррряяяяяяяяяяяззззззззззнннннннннннууууууууууююююююююю 
ииииииииии  нннннннннннееееееееееевввввввввввкккккккккуууууууууууууууссссссссссссссннннннннннннууууууууууууууууююююююююю  ввввввввввоооооооооооддддддддддддддуууууууууууу  ббббббббббббббббыыыыыыыыыыыыыыччччччччччччччкккккккккккккккккииииииииии  пппппппиииииииииттттттттттттььььььььььььь  нннннннннннееееееееееееее ббббббббббббуууууууууууууддддддддддддууууууууууттттттттт

СаСаСамымымыееееее бобобоб льльльльшишииие е ее
угугуггододо ьяьяя ооотдтдтданананыыы
тртртрт авава е ее спспспецеццециаиаиальльльныныных х х 
сососортртртововово сс мммакакаксисисимамамальльль---
нононн сссбабабалалалланснснсн иририрровововананана ---
ныныннын мм вивив тататааамимиминнннннымымы  
сосос стстсс ававвомомо

ВсВсВсе е е попоолялял пппроророронунунумемеме--
ророровававаныныы, ,,,, иии нанаа ккажажажажаждододом м м
укукуккказазазананана а аа влвлвлажажжажнононон стстстть,ь,ь  
прпрриии кококототототот роророоой й
убубубиририралалали ии тртртравававууу

У Р О Ж А Й
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Правильное, научно обоснованное 
питание бычков — немаловажный, 
если не сказать главный фактор 
в получении мраморного мяса 
отменного качества

переводят на новое пастбище. А на этом 
успевает вырасти новый урожай. Это 
и есть правильный пастбищеоборот. 
Но, оказывается, не травой единой…

СТЕЙК 
С БИОГРАФИЕЙ
Есть в животноводстве свои «кормовые 
секреты». Уникальная генетика живот-
ных и заботливые руки решают многое, 
но, конечно, не всё. Правильное, научно 
обоснованное питание — немаловаж-
ный, если не сказать главный фактор. 
Поля фермы в несколько тысяч гектаров, 
расположенные вдали от промышленных 
предприятий, кажутся действитель-
но бескрайними. Вот здесь посеяны 
бобовые и злаки, а вот грядки капусты 
и картофеля. Все культуры в хозяйстве 
обрабатывают по законам органического 
земледелия. А трудятся в хозяйстве всего 
60 человек, которые не только выращи-
вают и заготавливают корма, но и уха-
живают за стадом, перегоняют животных 
с пастбища на пастбище, убирают загоны 
и кормовые столы, следят за исправ-
ной работой поилок. Кстати, воду для 
животных добывают из скважины. Ведь, 
несмотря на всю свою неприхотливость, 
грязную и невкусную воду бычки пить 
не будут, даже мучаясь от жажды.
Самые большие угодья отданы траве 
специальных сортов с максимально 
сбалансированным витаминным сос-
тавом. Летом её дважды в день косят 
и привозят животным, которые остались 
на площадках. Из неё же заготавливают 
основные корма на зиму —  сено и сенаж. 
Все поля пронумерованы, и на каждом 
указана влажность, при которой убирали 
траву. Для сена необходима влажность 
12%, для сенажа (провяленной травы) —  
свыше 50–55%. Упаковывают корма 
прямо на поле: за косой идёт ворошилка, 
разбрасывающая сено. Когда оно под-
сохнет, его собирают в валки, которые 
пресс-подборщик формирует в рулоны.

В хозяйстве «Азбуки Вкуса» не исполь-
зуют никаких химических удобрений 
или гербицидов, только органику —  тот 
самый навоз (уж этого добра на ферме 
точно хватает). Трава на нём растёт 
как на дрожжах! К тому же местные 
почвы сами по себе очень плодородны 
и на любовь к себе отвечают высокими 
урожаями.
Помимо травяных кормов бычки полу-
чают дополнительный рацион —  ком-
бикорм, разработанный по рецептурам 
специалистов фермы при участии 
специалистов из Германии. На убой 
ангусы идут в 18–20 месяцев (оптималь-
ный возраст). Это мясо  уже не телятина, 
но ещё и не говядина — оно сохраняет 
нежность, но обретает ту самую мрамор-
ность. До 18 месяцев бычки интенсивно 
набирают вес, а на последних стадиях 
докорма —  ту самую мраморность. 
Обычно к этому времени вес живот-
ных достигает 700 килограммов. Когда 
бычкам исполняется семь месяцев, 
к траве начинают добавлять комбикорм. 
Сначала по 2,5 килограмма, ежемесяч-
но увеличивая норму на 300 граммов. 

Основная задача 
фермеров — 

обеспечить макси-
мально бесстрес-
совое содержание 
животных. Только 
в этом случае ко-

нечный продукт бу-
дет иметь превос-
ходные вкусовые 
характеристики

МАКСИМ 
ТОЛСТОВ
главный 
зоотехник  

«Меня иногда 
спрашивают о кормах 
для бычков, мол, какие 
стимуляторы роста мы 
применяем. А зачем? 

Свежая сочная трава плюс 
правильный комбикорм 
обеспечивают животным 

идеальный прирост 
и привес. Не вижу смысла 
в чём-то искусственном».

ПППППППППППррррррррррррррррааааааааааааааввввввввввиииииииииииииллллллллллльььььььььььььььнннннннннноооооооооооееееееее,,,,  ннннннннннннааааааааааааааууууууууууууууччччччччнннннннннннооооооооооо ооооооооооббббббббббббооооооооооооооссссссссссссннннннннннноооооооооооввввввввввваааааааааанннннннннннннннннннннннооооооооооооеееееееееее  
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ооооооооооттттттттмммммммммммммееееееееееееннннннннннннннннннннннннннннннооооооооооггггггггггггоооооооооо кккккккккккккккккааааааааааачччччччччччччеееееееееееееессссссссстттттттттттттвввввввввввааааааааааа

пепепепепепееререререререеревововововововводядядядядядядядядяят т т т ттт нананананананана ннннннновововововооооовоо оеоеоеоеоеоеооеооео пппппппасасасасассасастбтбтббтбтбтбттбищищищищищищщиищищище.е.е.е.ее.е.ее ААААААААААА ннннннннаа а а а аааа а этэтэтэтэттэттэттомомомомомомоомомо  
усусусусусуссуспепепепеппепепппп вавававававааваетететететететет ввввввввввырырырырырырырырырыы аасасасасасасастититтититититии нннннннннннововововововввовыйыйыйыйыйыйыйы уууууууууроророророророожажажажажажажай.й.й.й.й.й.й ЭЭЭЭЭЭЭтотототототоото 
и и ии ииии есесесесесесесестьтьтьтьтьтьтьтььь пппппппрарарарарарарраррр вививививвивививвив льльльльльлььл ныныныныныныыныый йй й й ййййй папапапапапапапааастстстстстстсс бибибибибибиибибищещещещещщещещещ обобобобобобороророророрррототототототото ....
НоНоНоНоНоНоНоНоН ,,,,,, окококкокококказазазазазаззззззазывывывывыввывывываеаеаеаеаеаеаеаеаетстстстстстсссстся,я,я,я,я,я,я, ннннннннеееееее тртртртртртртррававававававойойойойойойойой еееееедидидидидиидидидд нонононононон й…й…й…й…й…й…й……

СССССССССССТТТТТТТТТТТТЕЕЕЕЕЕЕЕЕЕЙЙЙЙЙЙЙЙЙЙЙЙЙЙКККККККККККККК 
СССССССССС ББББББББББББИИИИИИИИИИИИИИИОООООООООООООООГГГГГГГГГГГРРРРРРРРРРРРАААААААААААААААФФФФФФФФФФФФФФФФИИИИИИИИИИИЕЕЕЕЕЕЕЕЕЕЕЕЙЙЙЙЙЙЙЙЙЙЙЙЙ
ЕсЕсЕсЕсЕсЕсЕ тьтьтьтьтьтьттт ввввввв жжжжжжививививвиввототототототттотнононононоонооововововововоодсдсдсдсдсдсдсствтвтвтвтвтве е е е ее е свсвсвсвсвсвввоиоиоиоиоиоиоиииои ««««««кококококококккормрмрмрмрмрмрмрмововововововыеыеыеыеыеыеые 
сесесесесесекркркркркркрррррк ететететететее ы»ы»ы»ы»ы»ы»»ы». . . .. УнУнУнУнУнУнУУникикикикикикии алалалалалала ьньньньньннньньнь аяаяаяаяаяяая гггггггененененененененеенететететететтеетттикикикикикикикиккикикикааа а а а а жижижижижжжиживововововововвовооот-т-т-т-т-т-ттт
нынынынынынных х х хх х хххх и и и и ии и зазазазаазазазаааабобобобобобооботлтлтлтлтлтлтлт ививививививиииивыеыеыеыеыеыеыы ррррррррррукукукукукукукииииии ререререререер шашашашашашашашш ютютютютютюют ммммммммнонононононоогогогогогоггоое,е,е,е,е,е,е   
нонононононоо, , , ,, кокококококооненененененнненен чнчнчнчнчнчнчнно,о,о,о,о,о ннннннеееее всвсввсвсвсв ё.ё.ё.ё.ё.ё.ёё.ёёё. ПППППППППрарарарарарарравивививививвив льльльльльлльнононононоононое,е,е,е,е,е, ннннннауауауауауаучнчнчнчнчнчнчноооооо
обобобобобобосососососсоссснонононононононон вавававававававв нннннннннннннн оеоеоеоеоеоееоеое пппппппититититититии ананананананаа иеиеиеиеиеиеии ————— нннннннннемемемемеммемеме алалалалалалллововововоововво ажажажажажжжаж-----
ныныныныныый,й,й,й,й,йййй, ееееееслслслслслслслли и и и и нененененене сссссскакакакакаккаккк ззазазазазаззааатьтьтьтьтььтьь гггггглалалалалалалл внвнвнввнвныйыйыйыйыйыйыый фффффффакакакакакаакааака тотототототототтотоор.р.рр.р.р.р.р. 
ПоПоПоПоПоПоПооляляляляляляя ффффффффффффереререререррмымымымымымымы вввввв нннннннесесесесесескококококок льльльльльльл кокококококо ттттттысысысыысысячячячячячяч гггггггекекекекекектататататааароророророров,в,в,в,в,вв   
рарарарарарарар спспспспспспспсспс олололоололоооооложожожожожжененененененныныныныныныныыыыыые е ее е ееееее вдвдвдвдвдвдвдвддвдалалалалалалалали и и и ии и ототототототот ппппппппророророророр мымымымымымм шлшлшлшлшшлшленененененене ныныныныныыных х х х ххх
прпрпрпрпрпрпрредедедедедедедедпрпрпрпрпрпрприяияияияияияиятититититиититиий,й,йй,й,й,й кккккккккккажажажажажажажажжутутутутутутутуту сясясясяясясяс дддддддддейейейейейейейстстстстсттвививививививввитететететететтельльльльльльльлл ------
нононононононо бббббббесесессесесесскркркркркркрк айайайайаййайнининининининнимимимимиимимиим . .... ВоВоВоВоВоВоВоВот т т ттт т т здздздздздздздесесесесессь ь ь ь ь ь попопопопопопп сесесесесесеянянянянянны ы ы ы ы ыы
бобобобобобобобобобобобооооовывывывывыввывыв еееееее ииииии злзлзлзлзлзлллакакакакакакааки,и,и,и,и,и,и, ааааааа вввввввввотототоооототототт ггггггггрярярярярярярярядкдкдкдкдкдкддки и и и и ииии какакакаакакаакапупупупупупупупуп стстстстстстстсты ы ы ы ыыыы 
ии и и и иии какакакакакак ртртртртртртртртофофофофофофоффффелелелелелеллеля.я.я.я.я.яя ВВВВВВВВсесесесесеесе ккккккулулулулулультьтьтьтьтьтьттурурурурурурурурру ыыыыыыы в в в в в вввв хохохохохохохохоозязязязязяяяяяйсйсйсйсйсйсййствтвтвтвтвтвтвтвееееееее
обобобобобоббо рарарарарарраррр бабабабабабаббб тытытытытытыывавававававававаютютютютютютютю ппппппо о о о о оо зазазазазаакококококококкоонананананананнанааанамммммммм оророророророо гагагагагаганининининининининничечечечечечееесксксксксксксккккогогогогогогггго о оо о оо оо
зезезезезезеемлмлмлмлмлмллледедедедедедедедделелелелелеелияияияияияиияя. . .  А А А А А А АА тртртртрртртрррудудудудудуддддятятятятятятсясясясясяясяя вввввв ххххххозозозозозозозо яйяйяйяйяйяйййстстстстстстс вевевевевеве ввввввсесесесесессесс гогогогогогогг  
6060606060600006 ччччччелеелелелелелеловововововововово екекекекекекккк,,,,,,, кококококококоотототототтототоорырырырырырырыррррр ее е ее еее нененеенененене ттттттттолололололололькькькькьккькькккьькко о о ооо о вывывывывывыыв рарарарарарар щищищищищищииищ --
вававававававаютютютютютютюююют иииииии ззззззагагагагаагготототототототававававаавввлилилилилилиливававававававаааютютютютютютютют кккккккороророрророрррмамамамамамаамм , , , , , ,, нонононононоон иииииии ууууууууухахахахахахахаха----
жижижижжижижииииж вавававававааютютютютюююютютю ззззззззаа а а аа аа стстстстстстстс ададададададааададомомомомомомоммм,,,, пепепепепепееереререререререгогогогогогогг няняняняняняняяютютютютютютю жжжжжжжививививививвотототоототототтнынынынынныынынынынын х х х х ххх
с с с с сс папапапапапапппапаап стстстстстстстстссс бибибибибибибибиищащащащащащащаща ннннннннна а а а а аааа папапапапапаппастстстстстстсттбибибибибибибибиббб щещещещещщщеще, ,, , ,,, убубубубубубуббу иририририррраюаюаюаюаюаююююаююют т т т т тт зазазазазазазагогогогогогооонынынынынынныы 
и и и и и и и кокококококооок рмрмрмрмрмрмрмр овововововововвввыеыеыеыеыеыеыеые сссссссстотототототототт лылылылылылылылылыы,,,,, слслслсслслслслслсследедедедедедедятятятяттятятятяя зззззззза а а а ааа а исисисисисииси прпрпррпрпрпрпрравававаавававаа -----
ноннонононноноойй й й й йй рарарарарарарарабобобобобобобббототототтототттоой й й йй й йй попопопопопоопоилилилилилилилилилококококококоо ... ... КсКсКсКсКсККсККК тататататаатааааатититититититити, ,, , ,, вововововововоодудудудудуудуд ддддддляляляляляял  
жижижижижижижижиииж вовововововоотнтнтнтнтнтнтннныхыхыхыхыхыхыыы дддддддобобобобоббоббоббывывывывывывывыывааюаюаааюаюаюаюа т т тт т т изизизизизизз ссссссквквквквквквважажажажажаажа инининининини ы.ы.ы.ы.ыы.ы. ВВВВВВВедеедедедедеддь,ь,ьь,ьь,ь,  
ненененененееесмсмсссмсмсмс ототототототряряряряряря нннннннна а а а аа аа всвсвсвсвсвсвв ю юю юю ююююю свсвсвсвсвсвсвсвсс оюоюоюоюоюоюоюоюо ннннннннепепепепепепепее риририририририирир ххохохохохохотлтлтлтлтлтллививививививививвосососососососсо тьтьтьтьтьтььть, ,, , , ,
гргргргргргрргрррязязязязязя нунунуунунуннуннун юююююююю и и и и и ии неннененененеевквквквквквквквв усусусусусусуснунунунунунунууюююююю вовововововововодудудудудудуддудуу бббббббббычычыычычычыччкикикикикикиии пппппппититититититититьььььь
нененененененееее ббббббббудудудудудудудуудуудутутутутутутутуттттт, ,,,, дададададададд жежежежеежежее ммммммммучучучучучучучууучууу аяаяаяаяаяаяаяа сьсьсьсьсьсьсьссс ооооооотт т т т жажажажажажажажажжаждждждждждждждждджджж ы.ы.ы.ы.ы.ыы.ыы.ы.
СаСаСаСаСаСаСамымымымымымыыыееееее бобобобобобобобоольльльльльльльшишишишишиишишшие е е е е е угугугугугуугугугуууу одододододододддо ьяьяьяьяьяьяь оооооооооотдтдтдтдтдтдтдт анананананананы ы ы ы ы ы ыы тртртртртрттртртрравававававававе е ее ее е
спспспспсспсппецеецецецецецециаиаиаиаиаиаиаии льльльльльльльльнынынынынынынннынннын х х х хх ххх сососососоосоортртртртртррттртртрр овововововввовв ссссссс мммммммакакакакакакаксисисисисисисиимамамамаммамальльльльльльльлььльнонононононоо 
сбсбсбсбсбсбссбсббалалалалалалалаллаа ананананананананананнсисисисисисисиисис ророророророрророровавававававававааннннннннннннннымымымымымымымы ввввввввввитититититититиии амамамамаммама инининининининнынынынынныныммммммм сососососос с-с-с-с-с-сс
тататататататат вововововововововвом.м.м.м.м.м.м.ммм ЛЛЛЛЛЛЛЛЛЛетететететететете омомомомомомомомом еееееееееёёёёёёёёёёё двдвдвдвдвдвдввважажажажажажажждыдыдыдыдыдыдыдыыыыдд вввввввввв дддддддддденененененененньььььььь кококококококок сясясясясяясяят т т ттт
ии и и и и прпрпрпрпрпррививививививиии озозозозозозятятятятятятятят жжжжжжжжжививививививививи ототототототтотоо ныныныныныныныыныын м,м,м,м,мм,м, ккккккккккккотототототототототороророрророррыеыеыеыеыеыееыеее оооооооостстстстстсттталалалалалаааа исисисисисисись ь ь ььь ьььь
нананананаананана пппппппплололололооолоощащащащащащащащааааадкдкдкдкдкдкдкдкд ахахахахахахахахах. . .. .. ИзИзИзИзИзззИззззз нннннннннеёеёеёеёеёеёёеё жжжжжжжжже е е ееее зазазазазазазагогогогогогогооотатататататааттатавлвлвлвлвлвлв ивививививививаюаюаюаюаюаюают т тт тттт
осососососососсоснонононононооооовнвнвнвнвнвнвнвнв ыеыеыеыеыеыеыеые ккккккккоророророрормамамаммамаммаа нннннна а а аа а аа зизизизизиизиизизимумумумумумумууу —————  сесесесесесесесееенонононононоо иииииииии сссссссенененененененнажажажажажажжж. . . . ..
ВсВсВсВсВсВсВсВсееееее попопопопопопопополяляляляляяялял пппппппппроророророрронунунунунунуунунуумемемемемемемеемероророророророрр вавававававаааав ныныныныныныныны, , , ,, и и и и и и ии нанананананнана ккккккккккажажажажажажаажажааждодододододом м м м м ммм
укуукукукукукуу азазазазааазазананананананна а а ааа влвлвлвлвлвлажажажажажажнонононононон стстстсттстстстстсть,ь,ь,ь,ь,ь, ппппппппприририририририри кккккототототоотооторороророророройойойойойойоййо уууууууубибибибибибибибибибииб рарарарарараралилилилилилилилии 
тртртртртртрртрт ававававаававававву.у.у.у.у.у.ууу.уу ДДДДДДДДДДляляляяяляляляляялял ссссссененененененннна а аа а ааа а ненененененененееобобобобобобобобхохохохохохохоодидидиидидидидидидимамамамамаммамаммма ввввввввввлалалалалалалллалажнжнжнжнжнжнжнжжнжнжносососососососоо тьтьтьтьтьтььь 
12121212121212212%,%,%,%,%,%,%%%%%% ддддддддлялялялялялялля сссссссссененененененененее ажажажажажажажажажжа а аа а ааа (п(п(п(п(п(пп(пророророророророоровявявявявявявявяялелелелелелелеелел ннннннннннннннннойойойойойоййойой ттттттттрарарарарарааавывывывывывыывыы) ) ) ) ) —————   
свсвсвсвсвсвышышышышышышыыше е ее е е ее 5050505050505500500–5–5–5–5–5–55555%5%5%5%%5%5%%%5%%. . . . УпУпУпУпУпУпУпУпакакакакакакакаака овововововововввооо ывывывывывыввывввывваюаюаюаюаюаюаюааюаа т т т т т тттттт кококококкоккормрмрмрмрмрмммма а а ааа а
прпрпрпрпрпрппрпрямямямямяммяммммооооооооо нананананананнаннннн ппппппппполололололлололо е:е:еее:е:е:еее зззззззаа а а а ааааааа кококококококок сососососососоооййй й й й йй идидидидидидииидётётётётётётё вввввввворороророророррроро ошошошошошошошошооошоо илилилилилииллкакакакакаккакаа,,,,,
рарарарарараррар збзбзбзбзбзбзбзбз рарарарарарарараарр сысысысысысысысыыывававававававвв ющющющющющющющщющщаяаяаяаяаяаяя сссссссененененененннно.о.о.о.о.о. КККККККогогогогоггдадададададададад ооооооонононононоооно пппппппододододододод----
сососососососохнхнхнхнххнххнететететеетеет, , ,,  , ,,, егегегегегеггоооооооо сососососссосособибибибибибиббиирарарарарарараааютютютютютютюю ввввввв вввввввалалалалалалалкикикикиикиики, , , , ,,, кокококококоотототототототоооорырырырырырырырыррр е е е е е е 
прпрпрпрппрпресесесесесесесесессс-с-с-с-с-с-ссссс попопопопопоодбдбдбдбдбдбббббдборороророророоро щищищищищищищищищ к к к кк ккк к фофофофофофоффоформрмрмрмрмрмрммрр иририририририрррруеуеуеуеуеуеуеуеуу т т т т т т тт в в вв в в вв рурурурурурууурр лололололололооллл нынынынынынынн ...

ВВВВВВВВВВВ хохохохохохоозязязязязяззз йсйсйсйсйсйсссствтвтвтввтвтве е е е е ее «А«А«А«А«А«А«А« збзбзбзбзбзбзббукукукукукукуку и и и ии и и ВкВкВкВкВкВккВкккусусусусусусссса»а»а»а»а»а» ннннннне е е е е ее исисисисиси попопопопоольльльлььль----
зузузузузузузузуууютютютютютютюттю ннннннникикикикикикииикикакакакакаккаккихихихихихихихиххх ххххххимимимимимиммичичичичичичииичесесесесесесескиккикикикикикиих х х х х хххх удудудудудудуду обобобобобобобо ререререререерр нинининининиинииниййййййй
илилилилиллилиииллии ииииииииии гегегегегееербрбрбрбрбрбрббицицицицицицидидидидидидидиддовововововоов,,,,, тотототототот льльльльльльлькококоокококо ооооооооооргргргргргргрггрр анананананананана икикикикикикику у у у у у ууу ——————  т т т т т тотототототото  
сасасасасасасааамымымымымымымымыйй й йй й й йй нанананананннаавовововововооз з з з зз (у(у(у(у(у(ууууж жжж жж жж ж этэтэтэтэтэттогогогогогоооого о о о ооо дододододоод брбрбрбрбрбрбрбрра аа а а аа нананананананн фффффффферереререререре мемемемемеемемем  
тотототототоочнчнчнчнчнчнчнч оо о о о о оо хвхвхвхвхвхвввввататататататататттаеаеаеаеаеаеаеаеаеа т)т)т)т)т)тт)). . . .. ТрТрТрТрТрТрТрТрававававававаавава а а а а ааа нананананананн нннннннннёмёмёмёмёмёмёмёёёё ррррррасасасасасасастётётётётётётётт ттттттт
какакакакакакакаакаак к к к к к кккк нананананааа ддддддддророророророророжжжжжжжжжжжжжж ахахахахахахахааа ! ! ! ! ! К К К КК КК тототототототототт мумумумумумуммммуу жжжжжжжжже е е е е еее мемемемемемеемеестстстстстстстстс ныныныныныыныынн е еее ее е
попопоопоопооочвчвчвчвчвчвч ы ыы ы ыыы ы сасасассасаамимимиммимимиии ппппппппо оо о о оо сесесесесесесесебебебебеббеббебббб ооооооочечечечеччечечеченньньньньньньнн ппппппппплололололололлодододододооддодд ророророророрроодндндндндннны ы ы ы ы ы
ии и и иии нанаананаааа ллллллюбюбюбюбюбюбббббю овововоововвььььььь к кк кк к кккк сесесесесеесес бебеббебебеббебе оооооооооотвтвтвтвтвтввечеечечечече аюаюаюаюаююают тт т тт т вывывывывывысосососососооосокикикикикик мимимимимимми 
уруруруррурурурурожожожожожожаяаяаяаяаяаяа мимимимимимимими....
оПоПоПоПоПоПоПомимимимимимииимомомомомомоомооо ттттттрарараррарарараравявявявявявяяяныныныныныныых х х х х х ккокококкококккк рмрмрмрмрмрмрммовововововововв бббббббычыычычычычыччыыччкикикикиккикики пппппппололололололу-у-у-у-у-у-у

чачачачачачаач ютютютютютюютютююют дддддддопопопопопопооппопппполололололллолооллнининининининииинииниитететететететельльльльльльлл ныныныныныныыый й й йййй раррарарараррараарар цицицицицицицицииц ононононононооннон ————— кокококококококом-м-м-м-м-ммммм
бибибибибибиббикокококококормррмрмрммрм, , , ,, рарарарарараррр зрзрзрзрзрзррзррабабабабабабаббаабототототототтотанананананнннныныныныныыныыыный й й й ййййй попопопопопопо ррррррррецецецецецеццецццепепепепепепепптутутутутутуууурарарараарарарараммммммммм
спспспспспсппспппецецецецецецеееццциаиаиаиаиааиаиалилилилилилилилистстстстсттсттстовововововвов фффффффффферереререререеерееее мымымымымымымыммыымм ппппппппппппририририририририрр ууууууучачачачачачачачастстстстстсттттиииииииииииии 
спспсппспспспецецецецецецецецциаиаииаиаиаиаааиаалилилилилилилилиилилистстстстстстсттововоовововововововв ииииииииизз ззз з зз з ГеГеГеГеГеГеГГеГГермрмрмрмрмрмррмананананананананннаа ииииииииииииииииии.. .. НаНаНаНаНаНаНа уууууубобобобоббобоой й й й йй
ананананананананангугугугугугугугуг сысысысысысыс иииииииидудудудудуудуудудуддуттттттттт в в вв в в в ввв 1818181818181881 –2–2–2–2–2–2–2–220 0 0 00 0 00 мемемемемемемеммм сясясясясясясясясяцецеццецецецецецев в вв в ввв (о(о(о(о(о(о(оо((оо(о( птпптптптптптптпттимимимимимимммиммалалалалалалалалллаль-ь-ь-ь-ь-ьь-
нынныныныннынынынннын й й й й й й й вововововововввозрзрзрзрзрззррасасасасасаст)т)т)т)т)тттттт . .. ЭтЭтЭтЭтЭтЭтЭЭттто о о о ооо о мямяммямямямяммям сососососососоо  ужужужужужужже еее ее ееее ненененененеененеее тттттттелелелелелелее ятяятятятятятятинининининининиинии а,а,а,а,аа,аа  
нононононононоооо ееееещёщёщёщёщёщёщёщё ииииииии ннннннннееееее гогогогогогогогог вявявяввявявявяввявявядидидидидидидидидинанананнананан —————— оооооооонононнононононоон ссссссссссохохохохохохоо рарарарарараарараняняняняняняняняняетететететететете  
нененененененеежнжнжнжнжнжнннннососососососостьтьтьтьтьтьт , , , , , нонононононнн ооооообрбрбрбрбрбрбрббрететеететететаеаеаеааеаеаетт т т т т тутутутутутууу сссссссамамамамамамааа уюуюуюуюуюуюуюую ммммммрарарарарарарарарараамомомомомомомоооооор-р-р-р-р-р-р-р-
нонононононоооостстстстстсстть.ь.ь.ь.ь.ь.ьь. ДДДДДДДДДДо о о о ооо 181818181818881 ммммммммесесесесесесессяцяцяцяцяцяцяцевевевевевевевевв бббббббычычычычычычыыычы кикикикикикикии ииииииинтнтнтнтнтнтнтененененененее сисисисиссисисивнвнвнвнвнвнвнвнно оо оо о о оо
ннанананананабибибибибибибирарарарарараараютютютютюттютю ввввввесесесесесееес, , ,, а а а а аа а нанананаанаа пппппппососососсосослелелелелелелледндндндндндндннихихихихихиих ссссссстатататтаттатадидидидидидидияхяхяхяхяхяххх  
дододдодододокококококококормрмрмрмрмрмрммммаааааааааа ——————  т тт т ттттту уу у у уу уу сасасасаасасасасааамумумумуммумммумумуууую ю ююю юю юююю мрмрмрмрмрмрмрмрмррамамамамамамаморороророророррнонононононононннн стстстстстстстстстсс ь.ь.ь.ь.ь.ьь. 
ОбОбОбОбОбОбОбООбО ычычычычыыычычыччнонононононоооооно ккккккккккк эээээээтоттототототооомумумумумумуумуу вввввввввввререререререререеремемммемемемемемеенинининининиини вввввввесесесесесесесеее жжжжжжжжжививииивививививотототототототот----
ныныныныныннынын х х ххх х хх дододододододоостстстстстстигигигигигигиги аеаеаеаеааеает т т т тт 70707070707000077 0 0 0 0 00 кикикикикикиккииилололололололлогргргргргргргргргг амамамамамамамаммммммомомомомомомоомомооов.в.в.в.в.ввввв ККККККККККККогогогогогооогоогдададададададдд  
быбыбыбыбыбыыычкчкчкчкчкччкккамамамамамаммаа ииииииспспспсппспспспспололололололололллллллняняняняняяяян ететететететте сяссясясясяссясяя ссссссемемемемемемемеммьь ь ь ььь ь меммемемемемемем сясясяясясяясяяцецецецецецецец вв,в,в,в,в, 
к к к к ккк тртртртртртртрррававававвававе е е еее ее нанананананаананаачичичичиччиччичинанананаананананн юютютютютююютютюю ддддддддобобобобобобоо ававававававвавляляляляляляял тьтьтьтьтьтьтьттть ккккккккомомомомоммбибибибибибибибиб кококококкококок рмрмрмрмрмрмрмрмрммрмрр . ... . . 
СнСнСнСнСнСнСнСначаачачачачаачалалалалалалалалаа аааааааа попопопоооппооп 222222222,5,5,5,5,5,55,5, кккккккккилилилилилилили огогогоогогогграрарарарарараммммммммммммммм а,а,а,а,а,а,а, ееееееежежежежежежежемемемеммемемемеесясясясясясясссясс ч-ч-ч-ч-ч-ч-ч
нононононононо ууууууууувевевевевевевелиллилилилилил чичичичичичичичииччиивававававваввая я я я яя нонононоонононоормрмрмрмрмрмрмрмрр у у у у уу уу нананананананаа 333333330000000000000000000 ггггггграрарарарарарааар мммммммммммммммовововововооввв. . .. .

ОсОсОсО нонооовнвннаяаяаяа зззададачача а а
фефефермрмрмерерровов ——— 

обоббобесесспепеп чичич тьтьть мммакака сисиси--
маммальльльнононо бббесессстстттреререс-с-с-с
сососоос вововое е е сососоодедедееержржжжжананананиеиеии  
жижиживовов тнтннныхыхыхых. .ТоТоТоольльлькококок  
вв в этэтэтомомоммм сслулулулл чачачае е кококо-

нененечнчнчныйыйый ппророродудудуктктт бббу-у-у-уу
дедедеттт имимимметететь ь ь прпрппревевеввососсос--
хохох днднд ыеыеые ввввкукукусососовывывые ее
хахаххарарарактктктккк ереререе исисиститиикикики
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К 15 месяцам ангусы съедают уже 
по 5 килограммов комбикорма. А затем 
в течение недели его количество резко 
увеличивают до 8 килограммов. В грану-
лах сбалансированы вещества, которых 
нет в траве. Из них животные получают 
всё необходимое вначале для полноцен-
ного роста и привеса, потом —  для полу-
чения жира, а в результате —  для вкус-
ного мяса. И никаких гормонов роста, 
ГМО и нитратов! Команда животново-
дов из шестнадцати человек, включая 
главного зоотехника Максима Толстова 
и ветврачей, строго следит, чтобы бычку 
доставался комбикорм, «прописанный» 
именно ему. 
У каждого животного —  свой номер, 
по которому можно отследить все этапы 
его роста: когда и каким родился, кто 
родители, что ел, сколько прибавлял 
в день, чем болел, какие прививки 
и когда ему делали. Все эти данные не-
пременно заносятся в компьютер. Перед 
убоем говядину отправляют на проверку 
в лабораторию. Как показывают анализы, 
в мраморном мясе молодых бычков, вы-
ращенных на ферме «Азбуки Вкуса», нет 
ни одного запрещённого вещества, а все 
показатели не просто соответствуют го-
сударственным нормативам, но гораздо 
ниже разрешённых законом значений. 
Так что любой стейк, попавший к вам 
на стол с полок «Азбуки Вкуса», имеет 
вполне конкретную биографию и отлича-
ется высочайшим качеством.

ОТ ГОЛОВЫ 
ДО ХВОСТА
Жить в наше время без стрессов мало 
кому удаётся. А вот ангусы из хозяйства 
«Азбуки Вкуса» вполне счастливые суще-
ства: обитают в чистоте, любви и сытости. 
Говорят, что зоотехники иногда разгова-
ривают со своими подопечными, чтобы 
узнать, не беспокоит ли их что-либо. 
Даже такой щекотливый момент, как 
подготовка к убою, проходит для бычков 
без стрессов (которые, к слову, сильно 
влияют на качество мяса). Целый день 
перед этим животные проводят на пло-
щадке для передержки, где они отдыха-
ют, чтобы ушло волнение после дороги. 

всей производимой 
мраморной говядины 

в мире получается именно 
из бычков абердин-ан-
гусской породы. Что 

неудивительно, ведь они, 
в отличие от других своих 
сородичей, неприхотли-
вы, быстро растут и дают 
много мяса, которое 

отличается изумительным 
вкусом и необычайной 

сочностью.

Специальные помеще-
ния животным не нужны, 
только в ветреную погоду 

на площадках возводят 
защитные ограждения

В хозяйстве ни для одной 
культуры не используют 
химические удобрения 
или гербициды, только 

органику

80%
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узузузузуузууу нанананаанаааатьтьтьтьтьтьть,,,,,,,, ненененеененнне бббббббесесесесесесессеесспопопопопопококококкококк ититититититититт лллллллли иии и и и ихихихихихихх чччччччтототототото-л-л-л-л-л-ллибибибибибибибии о.о.о.оо.о. 
ДаДаДаДаДаДааДаДажежежежежеже ттттттакакакакакаккккойойойойойой щщщщщщщщщекекекеккеккототототтототтото ллилилилилилилилил вывывывыыывывыыый йй й й ййййй момомомомомомоммомм мемемемемемемемеем нтнтнтнтнтнтнтнн , ,  , какакакакакакк к к к 
попопопопопооп дгдгдгдгдгдгдгототототототто овововововововоовкакакакакаакаааак кккккк уууууууубобобобобобоою,ю,ю,ю,ю,ю,юю пппппппппппроророророророхохохохохохооох дидидидидидид т т тт т т ттт длдлдлдллдлдллдлд яяяяяяя быбыбыбыбыбыбычкчкчкчкчккч овововововво  
бебебебебебебеб з з з з з ззз стстстстсттсстререререеререееер сссссссссссссссссссовововововоовововоо (((((((кококококококккккотототототототторырырырырырыыыые,е,е,е,е,ее, ккккккккк ссссссссслололололололоовувувувувувувввв ,,,, , , сисисисисиисиисс льльльльльльльльнононононононноонон  
влвлвлвлвлвллияияияияияияютюютютютютют ннннннна а а а аа какакакакакаакаачечечечечеечеччеч стстстстстстттвововововооооо мммммммясясясяясясяяся а)а)а)а)а)аа)а). . . . ЦеЦеЦеЦеЦеЦеЦелылылылылылылллылый й й й й й дедедедедедееед ньньнньньньньньнь 
пепепепепепеепееереререререререррр д д д дд д дд этэтэтэтээтэтэттимимимимимимимим жжжжжжживививививввивививототототототоотоооо нынынынынынынынннын еееееее прпрпрпрпрпрпрп овововововоовододододододододдятятятятятятятят нннннннна а а а аа а плплплплплпллпп о-о-о-о-о-о-оо
щащащащащащащащащ дкдкдкдкдкдккдккд е е е е е ее длдлдлдлдлдлдлдлдлдляяяяяяя пепепепепппепепепепперереререререрреерер деддедедедедедедееержржрржржржржржржжр кикикикиикикииии, , , ,,, гдгдгдгдгдгдгддддее е е е еее ононононононни и и и ии и ототототототдыдыдыдыдыдыдыхахахахахахахха----
ютютютютютютютютют,,,,,,, чтччтчтчтчтччтчтобобобобобобобыыыыыыыыы ушушушушушушушушшуушшлололололололололл вввввввввололололололололлненененененеененеенинининининининн е е е е е е еее попоппопопопопоп слслслслслслсллллле е е е е еее ее додододододододд роророророророрророгигигигигигигигиииии. . . .

всвсвсв ейейей пппроророизизизи вововодидиддид момоммомом ййй
мрмрм амаммороррнононоййй гоговявявядидидид ныны 

в в мимимиререе ппппполололучучччаеаеаетстст я я имимимененене нононооно  
изизиз бббычычычкококовв абабаберерере дидидиддин-н-н-анананааа ---
гугууссссс кококк ййй попопороророодыдыды.. ЧтЧтЧтЧ о о о

нененеудудудививвититтелелельньньно,о,о ввведедедь ь ь ьь ононони,и,и,и  
в в ототооо лилличичичие еее ототот дддрурурур гигигих х х свсвсвоиоиоио хх ххх
сососоророродидидичечеч й,й,й, нннепепепе ририр хохохооотлтлтли-и-и
вывывыв ,, быбыбыыстстстс роророрро рррасасаса тутутут тт ииии дадааадаютютют 
мнмнмнм огогого о о мямяясасаса, , кококок тототороророе е е 

ототото лилиличачааетететсясся иизузузуумимимитететельльльнынынын ммм
вквквккусусуу омоммом иии нннеоеоеобыбыбычачачаайнйнйнойойой 

сосооочнчнчнч ососостьтьтьтт ю.ю.юю

СпСпСпецецециаиаии льльльныныыые е е попопомемемещещещеее--
нинин я я я жижиживововотнтнтнымымым нннеее нунунужнжнжны,ы,ыы  
тотоольльькокоо вв вввететтререренунунуую ю ююююю попопопппп гогогодудудуу 

нанааа пплололоощащащадкдкдкахахх вввозозозвововодядядят т т
зазазащищищищ тнтнтныеыеые ооогргрг ажажажаа дедедддениниияя

В В В хохохозязяз йсйсйствтвтве е нинин дддляляля оооднднд ойойой 
кукукуульльльтутутурырыры ннне е е исисиспопопольльльзузузуз ютютютт 
хихихимимимичеческскс иеиеие ууудододообрбрбрббб ененннияияия 
илилилии ииии гегегербрбрбицицици идидиди ы,ы,ы, тттолололькькькооо

ороррргагаганининикукуку
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Свежее мясо отправляют в лабораторию 
для измерения уровня pH: он ни в коем 
случае не должен отличаться от реко-
мендованного для премиальных стейков. 
Сутки «российский мрамор» охлаждается 
в специальной камере при температуре 
+1–2 °C . Затем туши перевозят в мясной 
цех нашего производства, а самые 
ценные отрубы попадают в стационар-
ную камеру сухого созревания, где они 
проводят минимум три недели. В этом 
помещении постоянно контролируются 
температура (+1–3 °C) и влажность (80%). 
Выдержка —  ещё один важный этап, 
в процессе которого мясо хотя и немного 
теряет влагу, но концентрирует насыщен-
ный цвет и аромат. Волокна размягчают-
ся, становясь очень нежными. Резуль-
тат —  феерическая мраморная говядина, 
вполне оправдывающая свою цену.
Наиболее дорогие отрубы —  вырезка 

У каждого бычка 
имеется свой номер, 
по которому можно 

отследить все этапы его 
роста

Свежее мясо 
отправляют 
в лабораторию 
для измерения 
уровня pH: 
он ни в коем 
случае не дол-
жен отличаться 
от рекомендо-
ванного для 
премиальных 
стейков

(тендерлойн), толстый край (рибай), 
тонкий край (стриплойн), а также тибон, 
филе миньон. Их вырезают из спинной 
и поясничной частей, что составляет 
около 20% туши. И если раньше быч-
ков ценили только за премиальные 
отрубы, то сегодня и другим находится 
применение. На полках «Азбуки Вкуса» 
теперь можно найти и более доступное, 
но не менее качественное мраморное 
мясо бычков. Одни части идеально 
подходят для приготовления фарша, дру-
гие —  для тушения, третьи —  для жарки 
на гриле. При правильной разделке 
из туши получается огромное количество 
отрубов. Кулинарный потенциал есть 
также у языков, хвостов, сердца, печёнки. 
Такой подход практикуется во всём 
мире. Это осознанное отношение и к при-
роде, и к животным.

ЭДУАРД 
БОНАДЫКОВ
вице-президент 
по управлению 

сельско-
хозяйственным 
производством

«Мраморное мясо 
наших бычков ничуть 

не хуже, а по некоторым 
показателям и лучше 
многих образцов 

импортного. Поэтому 
стоит отбросить 

все предубеждения 
и попробовать своё, 

отечественное. Вы точно 
не пожалеете!»

СвСвСвСвСвСвССвежежежежежжжжжеееееееееееееееее мммммммясясяясясяясяясясооооооооо ототототототтотпрпрпрпрпрпрпрпрпррававававававааа ляляляляляляялялял ютютютютютюттт ввввввв лллллллллабабабабабабабба оророророррроратататататаа оророророрриюиюиюиюиюиююиюиююи  
длдлдлдлдлдлллллд яяяяяя изизиззизизззмемеммемемемемммееререререререеенинининининииия я я я я яяя уруруруррруруруррововоовововняняняняняня pppppppHH:H:H:H:HH:H:H оооооооооннннннн нининининнини ввввввв ккккккоеоеоеоеоеоем м м м м мм
слслслслслслучучууучучучучу аеаеаеаеаеа нннннне е ее ее додододододододод лжлжлжлжлжлжлжлжженененененненененен ооооооооотлтлтлтлтлтлтлтличичичичичичичичатататататататаа ьсьсьсьсьсьсьсь яяяяяяя отототототоот ррррррррррекекекекекекекекке о-о-о-о-о-оо
мемемемемемеемееенднднднднднднднддововоововвовоо ананаанананана нононнононононон гогогогогогоогоо ддддддддлялялялялялял ппппппппререререререеемимимимимимимимимииалалалалалалалалльньньннньньньнь ыхыхыхыхыхыхы сссссстетететеететеейкйкйкйкйкйкйкй ововововововвв....
СуСуСуСуСуСуСуСууутктктктктктктктки и и и ии иииии «р«р«р«р«р«р«ррррососососососссисисисисиисс йсйсйсйсйсйсйсскикикикикиикиикик й й й й й йй мрмрмрмрмрмрмррмррамамамамаммамаммморороророороррро » » »»» »»»» охохохохохоохохохххлалалалалалалаллаажджджджджджджджджждаеаеаеаеаеаеееееетстстстстстстттт я я я я я
в в в в вв спспспспспспс ецецецецецецциаиаиаиаиаиаииаиаи льльльльльлльльльнонононононоооной й й йй й й ййй какакакакакааккакк мемемемемемеммеереререререререер ппппппппририририририрририррр тттттттемемемемемемммпепепепепепеппееп рарарарарараарарратутутутутутутутууререререререре  
+1+1+1+1+1+1++1+ –2–2–2–2–2–2–2 °°°°°°C C C C CCCC ..... ЗаЗаЗаЗаЗаЗаЗаЗаЗаЗЗЗ тететететететеемм м м м мм тутутутутуутуутутуушишишишишишшшишиш пппппппперереререререрревевевевевееевозозозозозозозозо ятятятятятяттят вввввввввв мммммммясясясясясяся нонононононон й й йй й й й йй
цецецецецеццецецеех х хххх х ххх нананананаананананаашешешешешешешешееш гогогогогоггогогого ппппппппророророоророрр изизизизиззизизи вовововововвов дсдсдсдсдсдсдсдсддствтвтвтвтвтва,а,а,а,а,а,а,аа аааааа ссссссамамамамаммамыеыеыеыеыеыые 
цеццецецецецецеццееннннннннннннннннннннныеыеыеыеыеыеыеыееееы оооооооотртртртртртртртррубубубубуббубубууббу ы ы ы ы ы ыыыыыы попопопопопопопп папапапапапаппп дададададададдд ютютютютютюютюттютюю ввввввв ссссссстатататататааттацицицицицицицииицц онононононононарарарарарарарар----
нунунунунунууую юю ю ю ю какакакакакакккк мемемемемемеееруруруруруруруруу сссссссссухухухухухухухухогогогогогогоггоо ооооооо сососососососооозрзрзррзрзрзррзрррревевевевевевевееевананананананаанияияияияияияияиияя, , , ,, гдгдгдгдгддгдддеееееее ононононоонооонии и и и и и
прпрпрпрпрррпрпрппрововововоовововвододододододдоддятятятятятятятятттт мммммммммининининининининннимимимимимимимумумумумуумумумуумум тттттттттриририририририирир нннннннедедедедедедеделелелелелелелелли.и.и.и.ии.и.ии.и ВВВВВВ эээээээтототототтотоом м м ммм м
попопопопопопоопомемемемемемемммемещещещещещещееенининиининининиии и и и ии и попопопоопопоостсстстстстсттояояояояояояяннннннннннннннно о о о ооо кокококоококоонтннтнтнтнтнттроророророророророолилилилилилилллл рурурурурурурууруруютютютютютюютютсясясясясяссясс  
тетететететететемпмпмпмпмпмпмпмппперереререререререратататататататуруруруруруруруура аа а аа (+(+(+(+(+(+(+(+++1–1–1–1–1–1–1–1 3 3 3 3 33 3333 °C°C°C°CCC°CC))))))) иииииии влвлвлвлвлвлвлвлажажажажажажажнононононононооностстстстстстсттсттс ь ь ь ьь (8(8(8(8(8(80%0%0%0%0%0%%).).).).). 
ВыВыВыВыВыВыВ дедедедедед ржржржржржрржкакакакакака —————— ещещещещещщеще ё ё ё ё ё ёёёё ододододдододдинининининнинин вввввввважажажажажаажжныныныныныныный й й йй ййй этэтэтэтэтэттэ апапапапапаапаппаппа , ,,, , 
в в в в в ввв прпрпрпппрпрпрпрроцоцоцоцоцоцооцоцооццесесесесесесесесее сесесееесесесесеесее кккккккототототототттторороророророророгогогогогогогоо о о о оо о о о мямямямямямямяясососососоососоос хххххххххотототоототоототя я я я я яяяя и и и и и ии нененененененненемнмнмнмнмнмнмммм огогогогогогогого о о о о ооооо
тетететететететееряряряряряряяряяяяр ететететететет вввввввлалалалалалаалагугугугугугугугугуууу,,,,, нононононононнон ккккккконононононононнонцецецецецецееецеентнтнтнтнтнтннтнттририрририририррирурурурурурууууетететететететттт нннннннасасасасасассаасыщыщыщыщыщыыщщщенененененеенне ------
нынынынынынный йй й й й й цвцвцвццвцввцветететтетететтет ииииииии ааааааароророророророрр мамамамамамамамат.т.т.т.т.ттт.т.т ВВВВВВВВолололололололоооолокококококококкккнанананананананнан ррррррррразазазазазаааза мямямямямямяяяягчгчгчгчгчгччгчаюаюаюаюаюаюаа т-т-т-т-т-т-т-т-ттт
сясясясясясясяя, , , , , стстстстстстсттстс ананананананаананннововововововооооо ясясясясясясяясьььььььь очочочооочочооо енененененененнненнь ь ь ьь ьь ненененененееежнжнжнжнжнжнжнжнннжж ымымымымымымыми.и.и.и.и.и РРРРРРРРРРРезезезезезеззеззеззззеззулулулулулуулуллль-ь-ь-ь-ьь-ь
тататататататтт т тт т тт т ———————  ф ф ф ф ффффееееееееееееееееееририририририичечечечечечечеччечч скскскскксккаяаяаяаяаяаяааяа ммммммммрарарарарарар момомомомоорнрнрнрнрнрнрнррнрнаяаяаяаяаяаяая ггггггггововововововово ядядядядядядядининининининина,а,а,а,а,а,а  
впвпвпвпвпвпвппололололоололнененененененнее ооооопрпрпрпрпрпрпррравававаавааавававвдыдыдыдыдыдыыывавававававаааающющющющющющющаяаяаяаяаяаяаяя ссссссвовововововоовою юю ю ю ю юю цецецецецецеецц нунунунунунунууууу....
НаНаНаНаНаНаННаибибибибибибибиббибиббололололололлееееееееееее ддддддддддоророророророоро огогогогогоггогиеиеиеиееииеиеие оооооооотртртртртртртрррубубубубубубубу ыыыыыыыыы —————— вввввввввырырырырыррыырыррррезезезезезезезезеззкакакакакаккакаа 

У У УУ какажджддогогогго о быбыб чкчкаааа
имиммееееееее тстся я я свсвойойой нномоммеререр, 
попоо ккотототоророромому у уу момоможнжнж ооо

оототслсслследедитить ь всвсеее этэтэтапапапы ыы егегегооо
ророростстстс аааа

СССССССССССССвввввввввввввввееееееееееееежжжжжжжжжжжжжжжееееееееееееееееееееееее   мммммммммммяяяяяяяяяяяясссссссссссоооооооооооо 
ооооооооооооооттттттттттттппппппппппппрррррррррррррааааааааааавввввввввввлллллллллллллляяяяяяяяяяяяяюююююююююююттттттттттттттт  
вввввввввввв  лллллллллллаааааааааааабббббббббббббоооооооооооррррррррррррааааааааааааатттттттттттоооооооооооррррррррррррррииииииииииииюююююююююююююююююю 
ддддддддддддллллллллллляяяяяяяяяяя иииииииииииизззззззззззммммммммммееееееееееееерррррррррррррррееееееееееееееееенннннннннннниииииииииииияяяяяяяяяяяяяя 
уууууууууууууррррррррррроооооооооовввввввввнннннннннняяяяяяяяяя pppppppppppppHHHHHHHHHHHHHHHH:::::::::::: 
оооооооооооооонннннннннннн нннннннннннииииииииии  вввввввввввввв ккккккккккоооооооооооооооееееееееееееммммммммммммммм
сссссссссссссслллллллллллллллуууууууууууууууччччччччччааааааааааааеееееееееее ннннннннннннееееееееееее   ддддддддддддддооооооооооооолллллллллл------------
жжжжжжжжжжжжжеееееееееенннннннннн  ооооооооооооотттттттттттттллллллллллллиииииииииииииииичччччччччччччааааааааааааааааттттттттттттьььььььььььсссссссссссссссссяяяяяяяяяяяяяя 
оооооооооооттттттттттттттт ррррррррррррееееееееееееккккккккккккккоооооооооооммммммммммммммееееееееееееенннннннннннннддддддддддооооооооооооооо----
вввввввввввааааааааааааааннннннннннннннннннннннннннноооооооооооооогггггггггггооооооооооо дддддддддддддддддллллллллляяяяяяяяяяяя 
ппппппппппппппрррррррррррррррееееееееееееееммммммммммммиииииииииииаааааааааааааалллллллллллььььььььььнннннннннннныыыыыыыыыыхххххххххххх 
ссссссссссттттттттттееееееееееееййййййййййккккккккккоооооооооооввввввв

(т(т(т(т(т(ттттенененененененнндедедедедедедедерлрлрлрлрлрлрлойойойойойоййййойн)н)н)н)н)нн)н),,,,,, тототототоототоолслслслсслслслстытытытытытытый й йй й ййй кркркркркркркркркк айайайайайайай ((((((((((риририририририибабабабабабабаббабб й)й)й)й)йй)ййй ,, , , ,
тототототтот нкнкнкнккнккккийийийийийийийии ккккккккрарараррарарарайй йй йй й йй (с(с(с((с(с(с(с((( тртртртртрртрипипипипипипи лололололололоолл йнйнйнйнййнйнйнйн),)),)),),),), ааааааа ттттттакакакакакакжежежежежежееж ттттттибибибибибибббонононононннон,, , ,,
фифифифифифиифифилелелелелел мммммммининининининининьоьоьоьоьоьон.н.н.н.н.н ИИИИИИИх х х хххх вывывыввывывывывывыреререререререерррррррр зазазазазаззазааазаютютютютютютюттююю ииииииииз зз з з з зз спспспспспспспсс инининининининнонононононой й й й й ййй
и и ии и иии попопопопоппоясясясясясяссяснинининининиинииничнчнчнчнчннчннннч ойойойойойой ччччччасасасасасасасстетететеететей,й,й,й,й,йййййй ччччччччтототототоооо ссссссососсососососсо тататататаатаатаавлвлвлвлвлвллляеяеяеяеяеяеяя тт ттт т т
ококококококко олололололоолоо оо о о о оо 20202020202020020000% % % %% %%%% тутутутутутутуутушишишишишишишишшшш ... ИИИИИИ есесесесесесесее лилилилиилиилилиллл рррррррррранананананананннньшьшьшьшьшьшьшшшшше е е ее еее быббыбыбыбыбыбыбыб ч-ч-ч-ч-ч-ч-чччч
кококококоок вввввв цецецецецееценининининиинилилилилилиии ттттттолололололлолоололькькькькькьккко о о о о зазазазазазазз пппппппппреререререрререрррр мимимимимимимимм алалалалаллалллльньньньньнььнь ыеыеыеыеыеыее  
ототототототтотттруруруруруруруррруубыбыбыбыбыбыыыбы,,,,,, тототототтотото ссссссегегегегегегегодододододддодододняняняняняняннянннняя ииииииии дддддддддрурурурурурурурррррр гигигигигигигим м м м м ммм нананананананананахохохохохохооодидидидидидидидитстстстстсстстстся я я я я яяя
прпрпррпрпрпрримимимимимиммимиммененененененнненннененененененененее иеиеиеиеиееиеиеиеие.... НаНаНаНаНаНаННааННааН пппппппппполололооололололлкакакакакакаах х х х хх х хх «А«А«А«АА«А«ААААзбзбзбзбзбзбзззббукукукукукукуку и и ии и и и ВкВкВкВкВкВккусусусуссусусса»а»а»а»а»а»аа» 
тететететеететепепепепепепепеперьрьрьрьрьрьрьрь мммммммможожожожожожжжжжожжнононононононононоон нннннннннайайайайайайаййайтитититититититт ииииииииии ббббббболололлололололоо еееееееееееееее ддддддддддососососсососсосоосо тутутутутутутуттупнпнпнпнпнпннппнпноеоеоеоеоеоеоеоеоо , ,, ,, ,,
нонононононнононононнон нннннннеееееее мемемемемемемменененененеее е е е ееееее какакакакакак чечччечечечечечестстстстстстстсттвевевевеевевевев ннннннннннннннн оеооеоеоеоеоеое ммммммммммрарарарарарарарааар момомомоммомомморнрнрнрнрнрнрнноеоеоееоеоеоеоеоее 
мямямямямямямямяяясососососососоо бббббббббычычычычычычычы кококококококов.вв.в.вв.в.в.вв ОООООООООООдндндндндндндндндднд и и и и ии и и чачачаччачачачастстстстсттстттттии и и и иии идидиидидидидиди еаеаеаеаеаеаеееальльльльльллььнононноноононоо 
попопопопопопооодхдхдхдхдххдххходододододоододятятятятятятяя ддддддддляляляляляляя ппппппприририририририригогогогогогототтотототот влвлвлвлвлвлвлененененененене ияияияияияияииии фффффффффарарарарарараршашашашашашашааа,,,, дрдрдрдрдрдррдрру-у-у-у-у-у-у-у-у
гигигигигигиииие е е е ееее ———————  д дд д д д д дляляляляляляляляяяя тттттттушушушушушушушушууу ененененененененнияияияияияия,,,, тртртртртртртртретететететететтетьиьиьиьиьиьиьи ————  длдлдлдлдлдлллд я я я я я яя жажажажажажажажаркркркркрккркркрккрккркр и и и ии ии
нанананананана гггггггриририририририлелелеллелелелелл .. . . ПрПрПрПрПрПрррри и и и и и прпрпрпрппрправававававвилилилилилили ьньньньньньннньнойойойойойойо рррррразазазазазааздедедедедедедееед лклклклкклклке е е ее ее
изизиизизизиз ттттттушушушушушушушушши и и и ии ииии попопопопопоопопоолулулулулулулулулучачачачачачаачачаететеететететтетететтттсясясясясяясясяя оооооооогргргргргргргргромомомомомомомо нонононононононое е е ееее ее кокококококкокккоолилилиллилилиллил чечечечечечеечеечечестстстстстстстстствововововововвооов  
ототототототототоо рурурурурурррурурубобобобобобобоб в.в.в.в.в.вв.вввв ККККККККККККулулулуулуллулинининининининарарарарарарарррарарнынынынынынынынынынныйййййййййй попопопопопоппотетететеететет нцнцнцнцнццнцнцнццциаиаиаиаиаиаиаииии лллл л л л л л есесесесессессстьтьтьтьтьтьтьть 
тататататтттатат кжкжкжкжкжкжкжже е ее е ее у у у у у язязязяязязя ыкыкыкыкыыкыковововоовововов,, ,, , хвхвхвхвхвхххвососососососостотототототототт в,в,в,в,в,в,в,, ссссссссеререререререререрррдцдцдцдцдцдцдцдца,а,а,а,аааа,ааааа ппппппппечечечечечечечечееччече ёнёнёнёнёнёнёё кикикикикикикики.....
ТаТаТаТаТаТакокококкококооой й й йй ййй йй попопопопопоподхдхдхдхдххдхдхдхододододододоододд ппппппппрарарарарарарактктктктктткттк икикикикикииикуеуеуеуеуеууеуеууеуетстстстстстстст я я яя яяяяя вовововововво ввввввввсёсёсёсёсёсёсёёммммммм
мимимимимимииререререререр . . . . ЭтЭтЭтЭтЭтЭтЭтЭ о о о оо оо оо ососососооссоососозозозозоззозоо наннананананннаннан ннннннннннннноеооеоеоеооеое ооооооотнтнтнтнтнтнтнт ошошошошошошошшшшшенененененнениеиеиеиеие ииииииии кккккккк пппппприририририририрриир -----
рорроророророродедедедедедедедд , , , , и ии и иии и и к к к к ккк к жижижиижиижиижиж вовововововововотнттнтнтнтнтнтннтнннымымымымымымыымы .....

ЭДЭДЭЭДЭДЭДЭДЭДЭДЭДЭДДЭДДДДДУАУАУАУАУАУААУАУАУУААРДРДРДРДРДРДРДРДДРДРДРДРРДД 
БОБОБОБОБОБОБОБОООБОБООНАНАНАНАНАНАНАНАННАНААДЫДЫДЫДЫДЫДЫДЫДЫДЫДЫДЫДЫЫД КОКОКОКОКОКОКОКОКОКККК ВВВВВВВВВВ
вивививививииивицецецецецецецец -п-п-п-п-п-ппп-преререрреререррер зизизизизизизизидедедедедедедедед нтнтнтнтнтнтнтнттт 
попопопопопопппоо уууууууууупрпрпрпрпрпррппррп авававававававлелелелелелеллллел нинининининниининнниию ю ю ю ю ююююю

сесесесесесееееельльльльльльльльл скскскскскскскскко-о-о-о-о-о-оо-о
хохохохохохохохохооххх зязязязязязязязз йсйсйсйсйсйсйййсйствтвтвтвтвтвтвтвт ененененененененеенныныныныныныныымм мммм м
прпрпрпрпрпрпрпрпп оиоиоиоиоиоиоииоизвзвзвзвзвзвззвз ододододдододооддстстстстстстствовововововоовомммммммммм

«М«М«М«М«М«М«ММрарарарарарарарр момомомомомоорнрнрнрнрнрноеоеоеоеоеоо мммммммясясясясясясясо ооо о о
нанананананананаан шишишишишишииих х х х хх быбыбыбыбыбыыбыыыб чкчкчкчкчкчкчкччч овововововововоо ннннннничичичичичичиии утутутутутууть ь ьь ььь

ненененененен хххххххужужужужужжуже,е,е,е,е,е, ааааа пппппппоооооо нененененеененекокококококотототототтотоорырырырырырыр м м м м мм м
попопопопопоокакакакакакак зазазазазазаазаз ттетететететтетеляляляляляляям м мм мм мм ииииии лулулулулулуллллулучшчшчшчшчшчшшч ее ее еее ее е
мнмнмнмнмнмнмногогогогогоггихихихихихихх оооообрбрбрбрбрбрбрбрррбрразазазазаззаззцоцоцоцоцоцоцооовв в ввв вв ввв

имимимимимиммми попопопопопоооортртртртртртртррттнонононононоонон гогогогогогогого...... ПоПоПоПоПоПоПооП этэтэтэтэтэтэтэтэтэ омомомомомомомо у у у у у у
стстстстстсттоиоиоиоиоиоиоиитт т тт т ототототтототтбрбрбрбрбрбрбросососососоосититититтититтьььььь

всвсвсвсвсвсеееееееее прпрпрпрпрпрпрпредедедедедедедубубубубубубубббуббббежежежежежжжееждедедедедедеедеддеенининининининнининн я я я я я я
ииииииии попопопопопоопрпрпрпрпрпрпрпп обобобобобоббобовововоововооо ататататататаа ь ььь ь ь ь свсвсвсвсввоёоёоёоёоёёоё,,,,,

ототототототототечечечечечечечече есесесесессствтвтввтвтвтвтввенененененненненнонононононононоооое.е.е.е.е.ее... ВВВВВВыыыыыыыы тототототототоот чнчнчнчнчнчнчнно о оо о о оооооо
ненененеененене ппппппожожожожожожожожалалалалалалаа еееееееееееееееететететететететее!»!»!»!»!»»
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СТЕЙК В РАЗРЕЗЕ

 7

 8

 8

 1

 2

 5  4

 3  6

ОПИСАНИЕ 
ОБЪЕКТОВ

1  — 3  Площадки 
маточного
поголовья 
(быки, коровы 
с телятами, 
родильное 
отделение)

4   Откормочная 
площадка

5   Земельные 
угодья

6   Склад травяных 
кормов

7   Пастбища
8   Хозяйственные 
помещения
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У Р О Ж А ЙУ Р О Ж А Й
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2222222222222222222227777777777777770000000000000000000000000000000  БББББББББББББББББЫЫЫЫЫЫЫЫЫЫЫЫЫЫЫЫЫЫЫЫЧЧЧЧЧЧЧЧЧЧЧЧЧЧЧЧЧЧКККККККККККККККООООООООООООООООООВВВВВВВВВВВВВВВВВ
ИмИмИмИмИмИмИмИмененененененне нонононооноононо дддддддо о оооооо татататататататаакококококококкогогогогогоого пппппокококкоккококо азазаазазазазаа ататататтатаа елелелелелеле я я яя яяяя плплплплплппланананананананнириририририррруюуюуюуюуюуююуююу ттттттт
додододоодовевевеевевевв стстстсттстсти и иииии кокококококок лилилиллиллилил чечеечееечеч стстстстттствовововоововв ббббббббычычычычычычычычкокококококококов в вв в в нанананаананана ссссобобобобобобобо стстстстстстстствевевевевевевен-н-н-н-н-н-н
нонононононононой й ййй йййй фефефефефеффефефф рмрмрмрмрмрмрмрме е ееееее «А«АА«А«А«А«АА«Азбзбзбзббзбззббукукукукукуукуки и иии ВкВкВкВкВкВкВккусусусусуссссуса»а»а»аа»а»а»а» вввввв бббббблилилилилилилилижажажжажажажажай-й-й-йй-й-й-й-
шешшешешешешешее е еееее врврврврврврвврв емемемемеммеммя я яяяя (с(с(с(с(с(с(с(сейейейейейейе чачачаччачачачасс ссс сссс здздздздззздзздздесесесесесесесе ь ь ьььь сосоосососоосоодедедедедедеедддержржржржржржржржититититити сясясяссясяяя 
161616161616116 000000000000000 ааааааабебебебебебебееб рдрдрдрдрдрдрдддинининиииинин-а-а-а-а-а-аангнгнгнгнгнннггусусусусусусссововововововоо ),),)),,),), чччччччтотототототоообыбыбыбыбыбыбыбыбыы мммммммясясясяся оооооооо прпрпрпрпрпррре-е-е-е--
мимимимимимимим умумумумуммумум-к-к-к-кк-клалалалалалалассссссссссссссс а а а аааа стстстстстсссталалалаллалалло о о о оо бобобобобобоббобоолелелелелелелее е ееееее додододододододдостсттстсстсттс упупуппупуууппныныныныныныынын м.м.м.м.мм.мм.м

1111111111110000000000000000000000000000000000000000000000000 ЖЖЖЖЖЖЖЖЖЖЖЖЖЖЖЖЖЖИИИИИИИИИИИИИИИИВВВВВВВВВВВВВВООООООООООООООООООТТТТТТТТТТТТТТНННННННННННННННЫЫЫЫЫЫЫЫЫЫЫЫЫЫЫЫХХХХХХХХХХХХХХХ
попопопопопопопололололололололол вововвововововозрзрзрзрзрзрзрелелелеелеле огогогогогогогогооо о о оо о вововоововвозрзрзрзрзрзрзрзррасасасасаааса татататататтатата бббббббудудудудудуддудуду ететететететет ннннннна а а а аа фефефефефефефефееф рмрмрмрмрмррмрмммеееееее
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ныныыныныныныееееее стстстсттстейейейейейеййе кикикикиики, , ,, нонононононоо ииииииии ддддддддрурурурурурурур гигигигигиииг е,е,ее,ее,е, мммммммененененененененееееееееееее пппппппререререрререр мимимимимимим --
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попопопопопоп 555555555 кккккккккилилилилилилилилогогогогогооо рарарарарарараммммммммммммммммм овововововововов кккккккомомоммоммоммбибибибиибибиббикокококококококоормрмррмрмрмрмрма,а,а,а,а,а,а аааааа зззззззататаатататататемемемемемемемем 
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ненененененене сссссстртртртртртртрашашшашашашаашнананананананнанн . . . АААААААА вововвововово иииииииизбзбзбзбзбббежежежжежежежежжананананананананиеиеиеиеиеиеиеие ссссссквквквквквкввозозозозозозо нянянянянянянякококококококок в в ввввв
нанананананана фффффффффферереререререррермемемемемееем кккккккк ззззззимимимимимимими е е е ее е нанананннанннасысысысысыысыыыпапапапапапаапапп ютютютююютю сссссспепепеппепепееецицицицицицицициалалалаллальньньнньньньь ыеыеыеыеыеыыеы   
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ПоПоППоПоПоПооП мимимиммимимим момомомомомомооо ббббббббычычычычычычычкококококококооов вв вв нананананнанананн фффффффферереерререрермемемемемееме ттттттакакакакакакакакаа жежежежежежеже рррррррразазазазазазазаза вовововвовововово---
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плплплплплплплплананананананааниририририририририируеуеуеуеуеуууетстстсстсссяяяяяяя дододододододдовевевевевевевеестстстстсстстсти и и ии додододоодо ввввввввышышышышыышышышеоеоеоеоеооеобобобобоббобобб знзнзнзнзннна-а-а-аа-а-аа
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нононооонон стстстстсть ь ьь ь попопопопоппоп стсттссттсттававававававава лялялялялляляллятьтьтьтьттьтьть вввввв ммммммагагагагагагага азазазазазазинининининины ы ы ыыыыы «А«А«А«А«АААААзбзбзбзбзбзбзбукукукукукукукуууки и ииииии
ВкВкВкВкВкВкВВкВкусусусусусусуссу а»а»а»»аа»а»а» нннннннннее ее ееее тототототототтольльльльльльлл кококококококо ммммммммрарарарарарараррамомомомоммооморнрнрнрнрннрннрнуюуюуюуюуюуюуюуу гггггггггововововововвядядядядяддядядяя ининининининнину,у,у,у,у,у, 
нонононооноооно ииииииии ннннннннежежежежежежежежненененененененейшйшйшйшйшйшйшй уюуюуюуюуюуюуюую яяяяяягнгнгнгнгнгнгнятятятятяттинининининининну у уу у ууу попопопопоопопооо дддддддосососососсоостутутутутутутутупнпнппнпнпнпнпнымымымымымымымы  
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ТаТаТаТаТаТаТакакакакакакакакая я я яяя яяя влвлвлвлвлвлвллв ажажажажажажаажнонононнооностстстсттсттс ьььььььь попопопопопопопп дддддддддддддддеререерееррржижижижижиижииивававававав етететететееттсясясясясясясяся ввввввввв кккккка-а-а-аа-а-а-а
мемемемемемемеререререререр ссссссссухухухухухухухогоггогогого о оооооо сосососососососозрзрзрзрзрзрзрзревевевевевевеввванананананананияияияияияияияиия, , ,, гдгдгдгдгдгдгдгде е е еееее мямямямяямямямямямясосоососсососо пппппроророророророрровововововововввво---
дидидидидидидит тт тт мимимимимимим нининининининимумуумумумумуммммммм тртртртртрттрри и ии ненененененедедедедедедд лилилилиилилилии. . ТеТеТеТеТеТеТеТемпмпмпмпмпмпмперерерререератататататататурурурурурурурра а а а
(+(+(+(+(+((+(+ 1–1–1–1–1––1–1–33333333 °С°С°С°С°СС°ССС))))))) и и и и ии опопопопоопопопптититититиититимамамамамамамам льльльльлььльььнананананананан яяяяя скскскскскскксскоророророророрососососососоо тьтьтьтьтьтьть ввввввозозозозозозо ----
дуддудудудудууудушншншншншншншнш огогогогогогогооогогоо о оо ооо попопопоппопотототтототокакаккакакака тттттожожожожожожжжоже ее ее стстсттстророорорророооор гогогогогогооо ккккккононононононононтртртртртрттрт олололололололо иририририририрру-у-у-у-у-у-у-
ютютютютютюютютсясясясясясяся. ВсВсВсВсВсВсВсё ё ёёёёёё этэтэтэтэтэтэтэто о ооо о ненененененненеобобоббобобобобо хохохоохоххоходидидидидидидидидд момомомомомоо дддддддддляляляллялялл пппппппололололололлучучучуччччучу енененененененне ияияияияияияияи  
какакакакаккакак чечечечечечечеч стстстстстсттвевевевевевевенннннннннннннннойойойойойоой ммммммммрарарарарарарарамомомомомомомом рнрнрннрнрнрнрнр ойоййойойойойй гггггггововововвооввядядядядяддядя инининининиининины.ы.ыыыыыы. 
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Мраморная говядина перестала быть 
экзотикой, ведь бычков для производства 
такого мяса теперь выращивают и в России. 
Например, в «Азбуке Вкуса» можно найти 
высококачественные стейки из собственного 
фермерского хозяйства в Калужской области.

ОТЕЧЕСТВЕННЫЙ

СТЕЙК «КОВБОЙ» 
СУХОГО 
СОЗРЕВАНИЯ
«НАША ФЕРМА», 600 Г

«Ковбой» — это тот самый популярный 
рибай, но с рёберной костью. Его 
вырезают из толстого края спинной 
части, которая испытывала минимум 
нагрузок при жизни животного, поэтому 
мясо там остаётся нежным, а в тканях 
откладываются полоски жира. Благодаря 
равномерному распределению жира 
рибай неприхотлив в приготовлении 
и всегда получается вкусным. Жир 
при нагревании растапливается, 
пропитывая и без того мягкие волокна, 
что делает их ещё более сочными. 
«Мрамор» также отвечает за приятный 
маслянисто-ореховый аромат готового 
стейка. Идеальная степень прожарки 
рибая — medium rare (любители оценят 
и rare). Для рибая также подойдёт 
прожарка medium. Стейк обжаривают 
по 2–3 минуты с каждой стороны. Солить 
рибай лучше крупной солью и уже 
после приготовления. И не забудьте 
дать стейку отдохнуть 3–5 минут.

Д ля начала следует 
напомнить, что 
эталонную мра-
морную говядину 

«дают» бычки абердин-ангусской 
породы — крупные, крепкие 
и выносливые. При правильном 
уходе за этими животными 
(условия содержания, свобод-
ный выпас, сбалансированные 
корма) накапливаемый ими 
жир равномерно распределяется 
между мышечными волокнами, 
обеспечивая мясу характер-
ный рисунок, а также мягкость, 
сочность и превосходный вкус. 
Именно так происходит на соб-
ственной ферме «Азбуки Вкуса» 
в Калужской области, где стадо 
чёрных ангусов составляет уже 

1600 голов. О бычках здесь дей-
ствительно заботятся на славу: 
они живут в просторных загонах, 
гуляют на обширных пастбищах, 
питаются высококачественными 
кормами и, главное, сочной тра-
вой, выращенной без гормонов 
и нитратов, с использованием 
только натурального собственно-
го удобрения — навоза, которого 
на ферме более чем достаточно. 
Поэтому можно не сомневаться, 
что мясо, получаемое от таких 
бычков, не только необыкновенно 
вкусное, но ещё и безопасное для 
здоровья. Часть элитных отрубов 
проходит процедуру созревания 
и продаётся в магазинах «Азбуки 
Вкуса» в виде стейков с сухой 
выдержкой 21 день. 
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СТЕЙК 
СТРИПЛОЙН 
СУХОГО 
СОЗРЕВАНИЯ
«НАША ФЕРМА», 400 Г

Стриплойн ещё называют стейком 
«Нью-Йорк», так как он был фирмен-
ным блюдом нью-йоркского ресторана 
Delmonico’s. Его вырезают из тонкого фи-
лейного края, расположенного в пояснич-
ном отделе туши. По периметру стейка 
проходит «жировая шапочка». Способы 
приготовления стейков рибай и стрип-
лойн похожи, но в отличие от рибая 
в стриплойне нет жилок и соединитель-
ной ткани. Идеальная степень прожар-
ки — medium rare. Приправлять стрип-
лойн нужно лишь солью и перцем — дру-
гие специи перебьют вкус мяса.

СТЕЙК ТИБОН 
СУХОГО 
СОЗРЕВАНИЯ
«НАША ФЕРМА», ВАКУУМНАЯ 

УПАКОВКА, 900 Г

Стейк, вырезанный из поясничной 
части туши животного, получил 
своё название благодаря Т-образной 
косточке, которая разделяет его 
на нежную вырезку и ароматный 
стриплойн. Это не самый простой 
в приготовлении отруб, так как в нём 
сочетается мясо двух видов: вырезка 
готовится быстрее, чем стриплойн. Стейк 
вначале обжаривают на раскалённой 
сковороде по 2–3 минуты с каждой 
стороны, а потом ещё пару минут 
доводят до готовности на умеренном 
огне. Рекомендуемая степень 
прожарки — medium rare.

АНАТОЛИЙ МЕЛЕШКИН
бригадир мясного производства
«Как показывают анализы, в мраморном мясе молодых бычков 
абердин-ангусской породы, выращенных на ферме «Азбуки 
Вкуса», нет ни одного запрещённого вещества, все показатели 
не просто соответствуют государственным нормативам, 
но гораздо ниже разрешённых законом значений».
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варистым, поэтому хороший бульон (желательно 
мясной) обязателен. Во-вторых, иметь насыщен-
ный тёмно-красный цвет, который обеспечивается 
добавлением тушёной или отварной свёклы с тем 
или иным кислым ингредиентом (лимонный сок, 
уксус). В-третьих, борщ должен отличаться аппе-
титным ароматом, за который отвечает чеснок. 
Из всех этих требований вытекают и правила 
приготовления этого первого блюда. Напри-
мер, бульон следует варить в течение двух-трёх 

часов на минимальном огне. Свёклу —  тушить 
с морковью, луком и протёртыми томатами около 
40 минут. Чтобы она не потеряла цвет, добавьте 
небольшое количество лимонного сока или уксуса 
и немного сахара, который сделает вкус борща 
более выразительным. А чеснок, пропущенный 
через пресс, следует класть в почти готовый суп 
вместе с тушёными овощами, после чего довести 
его до кипения и оставить под крышкой в тёплом 
месте, чтобы он настоялся.

Э то блюдо — одно 
из тех, авторство 
которых по сей день 
оспаривают сразу 

несколько стран. Своим род-
ным его считают как минимум 
украинцы, русские, поляки, ли-
товцы и белорусы. Мы не будем 
спорить здесь о происхожде-
нии борща, только отметим, что 
«Домострой» уже в XVI веке 
настойчиво рекомендовал хо-
зяйкам научиться готовить та-
кое блюдо. Учёные также до сих 
пор не могут определиться 
и с происхождением названия 
этого красного супа. По одной 
версии, «борщ» происходит 
от украинского «буряк» («свёк-
ла»), по другой —  от русского 
слова «борщевик» (листья этого 
растения когда-то использова-
лись для приготовления блюда). 
Существует и компромиссная 
версия, согласно которой 
«борщ» происходит от слияния 
слов «буряк» и «щи». А уж коли-
чество вариаций этого супа 
просто невозможно перечис-
лить. С пампушками и пель-
менями, с салом и свиной 
грудинкой, с грибами и репой, 
с ветчиной, черносливом 
и с яблоками… Однако боль-
шинство рецептов борща требу-
ют обязательного присутствия 
в нём шести ингредиентов: 
свёклы, лука, капусты, моркови, 
картофеля и чеснока. Осталь-
ные —  на ваше усмотрение. 
Существует и несколько обяза-
тельных требований к борщу. 
Во-первых, он должен быть на-

ОТТЕНКОВ 
КРАСНОГО

ИНСТРУКЦИЯ

КАК ПРИГОТОВИТЬ 
БОРЩ

На 4 порции возьмите 700 г говя-
дины на кости, залейте 4 л воды 
и доведите до кипения. Снимите 
пену и варите на маленьком огне 
3 часа. Свёклу (2 шт.), 1 морковь 
и 1 луковицу нарежьте солом-
кой. Добавьте 3 ст. л.  протёр-
тых томатов, 150 мл горячей 
воды, 2 ст. л. лимонного сока 
и 1 ст. л. сахара. Тушите 40 минут 
на минимальном огне. Процежен-
ный бульон доведите до кипения, 
добавьте 500 г нашинкованной 
капусты, 200 г нарезанного куби-
ками картофеля и варите 10 минут 
после повторного закипания. 
Затем положите тушёные овощи 
и пропущенный через пресс 
чеснок (2–3 зубчика). Посолите, 
поперчите по вкусу и быстро 
доведите до кипения. Оставьте 
под крышкой на плите (15 минут). 
По тарелкам разложите нарезан-
ное отварное мясо и налейте в них 
борщ. Добавьте измельчённую 
зелень, сметану и подайте на стол.

Наваристый борщ из овощей нового урожая — лучшее первое блюдо, 
которое способно согреть, утолить голод и хоть немного примирить с унылым 
и пасмурным осенним небом за окном.

У Р О Ж А Й

вавававававававав риририририририрр стстстстстстымымымымымымым, , , , , , попопопопопоэтэтэтэтэтэтомомомомомому у у у ууууу хохохохохохохоророророророрр шишишишишшишш й й й й йй й ййй бубубубубубубубуб льльльльльльллььононононононнонон ((((((((жежежежежежежежелалалалалалалл тететететететт льльльльльльльноннонононононн   
мямямямямямямяснснснснснснсннойойойойойййойй)))))))) обобобобобоббобязязязязязязя ататататателелелелелелллененененененнее .. .. . ВоВоВоВоВоВоВооо-в-в-в-в-в-втотототототоорырырырырыыырырых,х,х,х,х,х,х, иииииииимемемемемеемем тьтьтьтьтьттьь нннннннасасасасасасасссыщыщыщыщыщыщщщщщщщененененененннен-----
нынынынынынынный й йй й й йй тётётётётётёёёмнмнмнмнмнмнм о-о-о-о-о-о----кркркркркркркркрасасасасасасса нынынынынынын й й й й й йййй цвцвцвцвцвцвццвветететететте , , ,, , кокококококоок тототототооорырырырырырырырр й й й й ййййй обобобобобобоо есесесесесесеспепепепепепеепп чичичичичиичич вававававававааетететететттететсясясясясяяясяся 
додододододдоодд бабаббабабабааб влвлвлвлвлвлвлененеененененененнниеиеиеиеиеииеи мм м м м м мм тутутутутутутутуутт шёшёшёшёшёшёшшшёёнонононононоонооной й й й й й илилилилилилиилили и и и ии ототототототото вавававававававарнрнрнрнрнрнрнр ойойойойойойоо ссссссссвёвёвёвёвёвёвёклклклклкллкллклыы ы ыы ыы ыы сссссссс тетететететететтемммммммммм
илилилилилилили и и и и ииии инининининининнымымымымымымымымыммм кккккккисисисисисиссслылылылылылылым м м м м м м ининининининининнгргргргргргргргррредедедедедедедедее иеиеиеиееиеиеентнтнтнтнтнтнтомомомомомоммом ((((((((лилилилилилилиилимомомомомомомомом ннннннннннннннннныйыйыйыйыйыйый ссссссссокококококкк,,,,,
укукукукукуукукуу сусусусусусууус)с)с)с)с)с)с)с ..... В-В-В-В-В-В-В-В тртртртртртртртретететететететтете ьиьиьиьиьиьиььих,х,х,х,х,х,х, ббббббббороророророророрщ щ щ щ щ щ щщ дододододододоод лжлжлжлжлжлжлжененененененен ооооооотлтлтлтлтлтличичичичичичичичи ататататататата ьсьсьсьсьсьсь я я я я я яяяя апапапапапапаа пепепепепепепп -----
тититититиитииитнтнтнтнтнтнтннымымымымымымы аааааарорророророророрр мамамамамаммамаааатототототототтом,м,м,м,мм,мм, зззззза а аа а а аа кокококококоотототототооторырырырырырыырый й й йй й й йй ототототототототвевевеввевевввевв чачаччачачачачаачч ететететететеете ччччччччесесесесесесеесеснонононононононоок.к.к.к.к.к  
ИзИзИзИзИзИзИзИзИз вввввввсесесесесеессс х х х х х х этэтэтэтэттихихихихихихихихи тттттттререререререререебобобобобобобобб вавававававававанинининининин й й й й йй ййй й вывывывывывывыыытететететеетеееекакакакакакаккакаккк ютютютютютютютюютт ииииииии ппппппппрарарарарарарарраавививививививиилалалалалаллал  
прпрпрпрпрпрпп игигигигигигигототототототовововововововвлелелелелелелеенинининининининия я я я я яя этэтэтэтэтэтэ огогогогогогооооооооо пепепепепеппп рврврврврврвврввр огогогогогогго о о о о о блблблблблбллблблюдюдюдюдюдюдддда.а.а.а.а.а.а НННННННапапапапапаапппририририририририир ------
мемемемемемемем р,р,р,р,р,р, бббббббулулулулулулулу ьоьоьоьоьооьон н н н н н слслслслслслследедедедедедедедуеуеуеуеуеуеу т т т тт т вававававааав риририририритьтьтьтьтьь вввввв тттттттечечечечечечечененененененениеиеиеиеииеие ддддддддвувувувувувув х-х-х-х-х-х тртртртртртррёхёхёхёхёхёх 

чачачачачачачасососососососос ввввввв нанананнананана ммммммининининининимимимимимимималалалалалалаалльньньньньньнньномомомомомомм оооооооогнгнгнгнгнгнгнгне.е.е.е.е.ее.е.ее ССССССССССвёвёвёвёвёёёёвёёёёклклклклклкклллу у у у у уууу —————  т т т т т тт ттушушушушушушушушшу итититититиити ь ь ь ь ь ььь
с с с с с ссс момомомомомоморкркркркркркркововововововоо ьюьюьюьюьюьюь , , , ,, , , лулулулулулул кококококококоом м м м м ммм и и и и и ии прпрпрпрпрпрпрп ототототототтоттёрёрёрёрёрёрёёрёртытытытытытыыыттытымимимимимимими ттттттттомомомомомомомататататататататамамамамамамами и и и и иии ококококококоооо ололололололллоо о о о о о ооо
40404040404040400 ммммммининининининнутутутутутутутуту . . . . . ЧтЧтЧтЧтЧтЧтЧтЧ обобобобоббобббы ы ы ы ы ыыыы онононононоона а а а а а нененененеенен пппппппотототототототоо ереререререререеряляляляляляляя а аа а а а аааа цвцвцвцвцвцввц ететететететтт, , , , ,, додододододододобабабабабабабаавьввьвьвьввьвьтететететете  
ненененененен бобобобобобобобоольлльльльлььл шошошошошошошошооеееееееее кокококококококоокоолилилилилилилилиичечечечечечеестстстстсстстстсттвовововововов ллллллллллимимимимимимиммимононононононооннонононононоононогогогогоогогогооо сссссссссококококококококо а а а а аа ааа илилилилилилили ии и и и ии и укукукукукукуку сусусусусусусусуусуусасасасаасасасаса  
иииииии нененененененеен мнмнмнмнмнмнмнммм огогогогогогого о о о оо о о сасасасасасаааахахахахахахахарарарарарарарарарар , , , , ,, кококококококококототототототототоорырырырырырырыр йййййййй сдсдсдсдсдсддсдделелелелелелаеаеаеаеаеааа т т т т т т вквквквквквквквквкусусусусусусусусу бббббббборороророрророрщащащащащащащащщ  
бобобобобобоболелелелелелел е е ее е ееее вывывывывывывыыввв рарарарарараразизизизизизизииитететететететельльльльльлььльныныныныныныным.м.м.м.м.м.м АААААААА чччччччесесесесесесееснононононононок,к,к,к,к,к,к, ппппппророророророопупупупупупууущещещещещещещещщеннннннннннннннныйыйыйыйыйыйыйыы  
чечечечечечееререререререррррр з з з з зззз прпрпрпрпрпррресесесесесесеесссе с,с,с,с,с,с,сс,, ссссссслелелелелелелел дудудудудудудууетететететете кккккккклалалалалалааластстстстстстстсть ььь ь ь ь ь в в в в в вв попопопопопопопочтчтчтчтчтчттчтти и и и и иии гогогогогоггогогогототототототооттот вывывывывыывывыв й й й й й йй й сусусусусусуссуп пп п пп п
вмвмвмвмвмвмвввмесесесесессесесее тетететететеее ссссссс тттттттттушушушушушушушушшу ёнёнёнёнёнёнёённымымымымымыымымыми и и и и ии овововововоововощощощощощщощщоощщамамамамамамамаама и,и,и,и,и,ии ппппппппосососососоооссо лелелелелеллелеее чччччччччччччегегегегегегегего о о о о оо додододододододовевевевевеввевестстстстстстти и и и и ииии
егегегегегеге о о о о о о дододододододод ккккккккипипипипипиипипппененененененнеенияияияияияияяи иииииииии ооооостстстстстстставававававава итититититить ь ь ь ь ььь попопопопоопопоооод д д д д дд д д кркркркркркркркрышышышышышышшышышкокококококок й й й й й й й в в в в в в тётётётётёётёплплплплплплплп омомомомомомо   
мемемемемемеместстстстстсстте,е,е,е,е,е,е чччччччтототототобыбыбыбыбыбббы оооооонн н н нн нанананананастстстстстсттояояояояояяояооялслсллслслсся.я.я.я.я.я

тттттттто о о о о оо блблблблблблблблюдюдюдюдюдюдюдо о о оо о о —————— ододододододододо нононононононно 
изизизизизиззиизиз тттттттехехехехехех, , , , , , ававававававваавтототототоототорсрсрсрсрсррсрср твтвтвтвтвтвооооооо
кокококококооок тотототототот рырырырырырыррырых х х х хх х хх попопопопопопоппо ссссссссейейейейейейейй дддддддденененененененньььььь
ососососососососпапапапапапаапап риририририририрривававававававвв ютютютютюютютютюю сссссссрарарараарарарарарр зузузузузузууз  

нененененененеенескскскскскскскскололололололололлькькькькьккькко о о о о о стстстсттстрарарарарарраран.н.н.н.н.ннн. СССССССвовововововоовоимимимимимимимимими рррррррродододододододо ----
нынынынынынын м м м м м мм егегегегегегго о о о о ооо счсчсчсчсчсчсччсс итититититититаюаюаюаюаюаююаюа т т т т тт т какакакакакаааккккк мимимимимиимм нинининининиинн мумумумумумумуммумуум м мм м м ммм
укукукукукуккуу рарарарарарааинининининииннинцыцыцыцыцыцыцыцыцы,,,,,, руруруруруруруусссссссссссссссскикикикиккиикикиие,е,е,е,е,е,ее ппппппппппполололололлолллякякякякякяккяякяки,и,и,и,и,и,и ллллллллли-и-и-и-и-и-ии
тототототооттт вцвцвцвцввццвцццы ы ы ы ы ыыы и и и и и иии бебебебебебебеббелолололололооллорурурурурурурруусысысысысысысысыы. . .. . МыМыМыМыМыМыМыМыМыМыыМы нннннннне е е е е ееее бубубубубубубубб дедедедедедедд м м м мм мм 
спспспспспссппс оророророррорритититититить ь ь ь ь ь ь здздздздзддзздздздесесесесессесесссь ь ь ь ь ь о о о о о о о прпрпрпрпрпрппрпрпп оиоиоиоиоиоиоио схсхсхсхсхсхожожожожожожждедедедедедеедее------
нинининининии и и и и и бобобобобобоборщрщрщрщрщрщща,а,а,а,а,аа, ттттттолололололололо ькькькькькькьь о о о о о о отототтототто мемемемемемметитититититииим,м,м,мм,м,м,м, чччччтотототототто 
«Д«Д«ДД«Д«Д«ДДДД« омомомомомомоммосоосососососо тртртртртртртррройойойойойоойоо » » » » »»» ужужужужужужжжу е ее е е е е вв в в в вв XVXVXVXVXVXVVXXVIIIIIIII вевевевевевеееекекекекекекекеке  
нанананананананастстстстстстстстс ойойойойойойййчичичичичиччиччиивовововововвово рррррррекекекекеккеке омомомомомоммомменененененеенендодододододододооовавававававвавал л л л л л хохохохохохохо-----
зязязязязязяяйкйкйкйкйкйкйкккамамамамамамаам нннннннауауауауауауауауауучичичичичиичичичиитьтьтьтьтьтьт сясясясясясяяя ггггггототототототовововововово ититититититить ьь ь ь ь татататататат -----
кокококококококккк еееееее блблблблбллблблюдюдюдюдюдюдюдю о.о.о.о.оо.о. УУУУУУУчёчёчёчёчёчёчёёныныныныныныынные е е ее е е татататататаатаакжкжкжкжкжкжкжжк е е е ее е дододододододдодд сссссссихихихихихиххххиих 
попопопопопоор рр р р р рр ненененененееннен ммммммммммогогогогогогггутутуутутутутутт оооооооопрпрпрпрпрпрппредедедедедедедее елелелелелллитититититтититиитьсьсьсьсьссьсь я я я я яя яя
и ии и и ии с с с с с ссс прпрпрпрпрпрпрп оиоиоиоиоиоиооисхссхсхсхсхсхссхожожожожожожжожожждедедедедедееенининининининииемемемемемеммме ннннннннназазазазазззаззазвавававававааванининининининининия я я я я яяяя
этэтэтэтэттттэтогогогогогогогого о о о о ооо кркркркркркркррасасасасасасаснонононононононоогогогогогогогого ссссссссупуупупупупупуппупа.а.а.а.а.аа ПППППППоооооооо ододододододдододнонононононнононой йй й й й йй ййй
вевевевевевеверсрсрсрсрсрсрсрсиииииииииииииииииии,,,,, «б«б«б«б«б«б«б«ббороророророррррщ»щ»щ»щ»щ»щ»щщщ»щ ппппппророророророророоисисисисисисисиси хохохохохохооходидидидидидидидид т т т тттттт
отототототототоотто ууууууукркркркркркркраиаиаиааиаиаиа нснснсннснсн кокококококогогогогогогог «««««««бубубубубубубурярярярярярярряк»к»к»кк»к»к (((((((«с«с««с«с«с««свёвёвёвёвёвёввёк-к-к-к-к-к-к-к-
лалалалалалалал »)»)»)»)»)»), , , , , попопопопопооо ддддддддруруруруруругогогогогогооой й й й й й й ——————  о о о о ооооот т т т т т т рурурурурууррурурр сссссссссссссссскокококкококкоокогогогогогогогоо  
слслслслслслслс овововововововово а а а аа а аа «б«б«б«б«б«б«бороророророрррррщещещещещещещещещщ вивививививиив к»к»к»к»к»к»к» ((((((лилилилилилллил стстстстстсстс ьяьяьяьяяьяьяьяья ээээээтотототототототогогогогогоггоо 
рарарараарарарар стстстстстстстс енененененененнияияияияияияия кккккккогогогогогогоогдадададаададад -т-т-т-т-т-т--то о о оо о ооо исисисисисисииси попопопопопооооольльльлььльльл зозоззозозоооовавававававав ------
лилилилилилилилилл сьсьсьсьсьсьсс ддддддддлялялялялялялляляля ппппппприририририририририрр гогогогогогоогогоготототототототоовлвлвлвлвлвлвлененененененнияияияияияияяя бббббббблюлюлюлюлюлюююдададададададдада).).)).).). 
СуСуСуССуСуСуСущещещещещещещещщестстстстсттсствувувувувувууууууететететететете ииииииии кккккккомомомомомомоо прпрпрпрпрппрпромомомомомо исисисисисисссснснснснснснснаяаяаяаяаяаяая 
вевевевевеверсрсрсррсрсрсияияияияияияия, , , , , сосососососос глглглглглглгг асасасасасааснонононононооо ккккккккототототототтороророророррорройойойойойойойойй 
«б«б«б«б«б«бббборороророррорроо щщ»щ»щ»щ»щ»щ» пппппппроророророророоисисисисисисисии хохохохохохоходидидидидидидииддитт тт т т ттт ототототототот сссссссслилилилилилилииил яняняняняняннянянияияияияияияияя 
слслслслсллслслловововововвово «««««««бубубубубубубубуряряряряряряряряр к»к»к»к»к»к»к»к» иииииии «««««««щищищищищищищищ ».».».».»..»». ААААААААА уууууууж ж ж ж ж жж кококококококоооок лилилилилилиллиил -----
чечечечечечечечестстстстстстствовововововооо вввввввварарарарарарарриаиаиаиаиаиацицицицициццициций й й й й й йй этэтэтэтэттэтээ огогогогогооогого о о о о оооо сусусусусусусуууупапапапапапаппа 
прпрпрпрпрпрпросососососососстототототототот нннннневевевевевеве озозозозозо момомомомомм жнжнжнжнжнжнжнжж оооооооо пепепепееепепепеп ререререререрр чичичичиччичис-с-с---с-с-с
лилилилилилилитьтьтьтьтьтььт ...... С С С С С СС папапапапапапампмпмпмпмпмпммппушушушушушушушшушкакакакаакакакамимимимимиммиимм ииииииии пппппппппелелелелелель-ь-ь-ь-ь-ь-ь
мемемемемемеммем няняняняняняннн мимимимимимимим ,, ,, , , с с с с с ссс сасасасасасаалолололололом м м м м ммм и и и и ии ии свсвсвсвсвсввсвининининининнни ойойойойойойой 
гргргргргргргрргрудудудудудудудуддининиинининининии кокококококоокок й,й,й,й,й,ййй ссссссс ггггггририририририририбабабабабабабабамимимимимимиииимии иииииии рррррррррепепепепепеппойойойойойойоойойой, , , , ,
с с с с с сс вевевевевевветчтчтчтчтчтчининининининииннойойойойойойойй,,,,,, чечечечечечеернрнрнрнрнрнннососососососслилилилилилиилиивововововововв м м м м м мммм
и ии и и иии с с с с сс ссс ябябябябябябябблолололололокакакакаккакамимимимимимми… … … …… ОдОдОдОдОддООдО нананананананакококококококо бббббббололололололль-ь-ь-ь-ь-ь-ьь
шишишишишишишишш ннснснснснснсствтвтвтвтвтввттвт оооооо ререререререр цецецецецецецец птптптптптпттововововововов бббббббборороророророрщащащащащащащащ тттттттттреререререререребубубубубубуббу-----
ютютютютютютююттюю ооооооообябябябябябябяябяяязазазазазазазатетететететет льльльльльлльлл нонононононогогогогогоггог ппппппририририририсусусусууссусусссус тстстстстстсстствтвтвтввтвтвт ияияияияияияяияияи   
ввввввввввв нёнёнёнёнёнёёнёём м мм мм мм шешешешешешешешшеш стстстстстстссти и и и и ии ининининининнингргргргргргрредедедедедедедеедиеиеиеиеиеииееееентнтнтнтнттннтнтововововововововов: : : : :::
свсвсвсвсвсввёкёкёкёкёкёкёкёккё лылылылылылыыыл , , , , , , лулулулулулууукакакакакакакакак , , , , , , какакакакакакапупупупупупупустстстстстстсты,ы,ы,ы,ы,,ы,ыы мммммммморороророророоркокококококооовививививививив ,,,,,
какакакакакакккк ртртртртртртрр офофофоффофофофелелелелелелеее яяяяяяяяя ии и и иии ии чечечечечеччечеснснснснсннснснс ококококококкко а.а.а.а.а.аа ОООООООООстстсстстстталалалалалалаль-ь-ь-ь-ь-ь
ныныныныныныныыые е е е е е еее ——————— нннннннна а а аа а а аа вавававававававав шешешешешешешешеше ууууууууусмсмсмсмсмсмсмс ототототототототререререререререеенинининининиининие.е.е.е.ее.е.
СуСуСуСуСуСуССуСуС щещещещещещещестстстстстстствувувувувувувувувуетететететететт ииииииии нннннннесесесесесесе кокококкококкольльльльльльллл кококококооо оооооооообябябябябябябяябб зазазазазазаз ------
тететететееетельльльльльльнынынынынынынных х х х х хххх тртртртртртррребебебебебеббеббебовововововововананананананийийийийийийий кккккк бббббббороророророррщущущущущущщущущущ .. . .. . 
ВоВоВоВоВоВоо-п-п-п-п-п-пппереререререрррвывывывывыввывыых,х,х,х,хх,х оооооооон н н н н нн додододододоодоолжлжлжлжлжлжлжжжененененееененн ббббббббытытытытытытытытть ь ь ь ььььь нанананананаанна-----

ИНСИНСИНСИНСИНСИНСИНСИНСССТРУТРУТРУТРУТРУТРУТРУРТРТРУКЦИКЦИКЦИКЦИКЦИКЦИКЦИКЦИЦИЯЯЯЯЯЯЯЯ

КАКАКАКАКАКААКАКААККК К КК К ККК ПРПРПРПРПРПРПРИГИГИГИГИГИГИГИИИИГОТОТОТОТОТОТОТОТОТОТОТОВОВОВОВОВОВОВОВИТИТИИТИТИТИТТТТЬЬ Ь ЬЬ Ь
БОБОБОБОБОБОБОБОБОООРЩРЩРЩРЩРЩРЩРЩРРЩРЩЩ

НаНаНаНаНаНаНааНаа 4444444444 пппппппороророророророоорцицицицицицицциииииииии вововововововов зьзьзьзьзьзьььмимимимимимитететететететет 777777000000000000000 гггггггг ггггггговововововововя-я-я-яя-я-я-я-я
дидидидидидидд ныныныныныныынн ннннннннна а а а ааа кокококококококостстстстстссттсти,и,и,и,и,ии, ззззззалалалалалалалейейейейейеййейтететететететте 44444444 ллллллл ввввввводододододододддыыыыыыы
и и и и и иииии додододододододовевевевевевев дидидидидидидитетететететете ддддддддооооооооо кикикикикикииккипепепепепепепепенинининининининн я.я.я.я.я.я.ССССССССнинининининимимимимимимиим тететететееет  
пепепепепепепп нунунунунуунунуу иииииии вввввввварарарарарараррититититититити е е е е е е нананананана мммммммалалалалалалала ененененеененее ькькькькьккььькомомомомоммомомо оооооооогнгнгнгнгнгннгне е е е еее
3 3 3 3 3 333 чачачачачачааааааасасасасасасасаа. . . . . СвСвСвСвСвСвСвСвС ёкёкёкёкёкёкёкё лулулулулулулулу (((((((2 2 2 2 2 222222 штштштштшттшштт ).).).).).).), , , , , 1111111 момомомомомооомоооркркркркркркркр овововововововво ьььььььь
и ии и и и 111111 лулулулулулулул кококококококковвивививививицуцуцуцуцуцуцуцу ннннннннарарарарарарарежежежежежежеже ьтьтьтьтьтьтьте ее ее ее ее сососососососоооссолололололололоом-м-м-м-м--мм-
кокококококоок й.й.й.йй.й.йй.й ДДДДДДДДДобобобобобобобобо авававававава ьтьтьтьтьтьте е ее е е 33333333 стстстстстстс . . .. . л.л.л.л.л.ллл  прпрпрпрпрпррррототототототтёрёрёрёрёрёрёрёр-----
тытытытытытытытыыых х х х хххх тототототототтомамамамамамаммаатототототототототов,в,в,в,в,в,,, 1111115050505050505050 мммммммммл л л л л лллл гогогогогоггогоооряряряряряряяряячечечечеччечечееййййййй
вововововоооводыдыдыдыдыдыдыды, , , , , 2 2 2 2 2 222 стстстстсттстс . . . . . л.л.л.л.л.л.л.л. ллллллллимимимимимимимонононононоонно нонононононооногогогогогогггоггоо сссссссокококококоокко а а а а а ааа
и и и ии и 111111 стстстстстстсс . . . . . л.л.л.л.л.л сссссссахахахахахахаа арарараррараарррра.а.а.а.а.а.а.ТТТТТТТушушушушушушушу итититититиите ее е е е 404040404040 ммммммминининининининнутутутутутутту  
нанананананаа ммммммммининининининининнимимимимимимиими алалалалалалаллльньньньньньннномомомомомомммомом ооооооогнгнгнгнгнгнгннне.е.е.е.е.е.еее ППППППППророророророророцецецецецецецееежежежежежежежжеен-н-н-н-н-н-н-
ныныныныныныныыныныйййййййй бубубубубубубубульльльльльльльононононононон дддддддддддовововововово едедедедедедедедититититититии е е е ее ее дододододододод ккккккккккипипипипипипиппенененененеене ияияияияияияияи , , , , , 
дододододододобабабаббабабаб вьвьвьвьвьвьвьтетететететете 555555000000000000000000 ггггг нннннннашашашашашашаашинининининиининкокококококоовавававававааннннннннннннннн ойойойойоййойойой  
какакакакакакаапупупупупупупууустстстстстстсты,ы,ы,ы,ы,ыы 2222222000000000000000000 гггггг ннннннарарарарарараррарарезезезезезеззззананананананнаанннононононононогогогогогогооо ккккккубубубубубубубббу и-и-и-и-и-и-ии
какакакакакакк мимимимимимиии ккккккарарарарарарартотототототоофефефефефефефефефеляляляляляля иииииии вввввварарарарарарарритититититититите е е е еее 101010101010 ммммммининининининнутутутутутутуу   
попопопопоп слслслслслллслс е е е е е ее попопопопопопоовтвтвтвтвтторороророррорррнононононоонноогогогогогогооггого зззззззакакакакакака ипипипипипипипананананананннияияияияияияияи . . . . .
ЗаЗаЗаЗаЗаЗаЗЗЗЗатетететететеем м м м м ммм попопопопопопопп лолололололооожижижижижижижжижж тетететететеее тттттттушушушушушушуууу ёнёнёнёнёнёнёныеыеыеыеыеыеыыее оооооовововововововооощищищищищщищи 
и ии и и ии прпрпрпрпрпрропопопопопоопппущущущущущущущу ененененененнныныныныныныыыыййййййййй ччечечечечеечечеч реререререререер з з з ззззз прпрпрпрпрпрпрресесесесесесее с с сс с сс
чечечечечечеееснснснснснснснокококококококо ((((((2–2–2–2–2–2–3 3 3 3 333 зузузузузузузззуззубчбчбчбчбчбчбчбб икикикикикикикки а)а)а)а)а)а)а). . . . ПоПоПоПоПоПоППооососососососолилилилилилилииитетететететтете, , , ,, ,
попопопопопопепепепепепеп рчрчрчрчрчррчр ититититититити е е е ее е попопопопопопоп ввввввкукукукукуукуусусусусусусусу ииииии ббббббббысысысысысысыысысстртртртрртртрррт ооооооо
дододододододдд вевевевевевведидидидидидиид тететететететете ддддддддо о о о о о оо кикикикикиик пепепепепеепеппенининининининиия.я.я.я.я.я.я.ОООООООстстстстстстстстс ававававававававьтьтьтьтьтьтьттте е е е е еее
попопопопопоппоп д д д д дд д кркркркркркркррышышышышышышышы кокококококкокойййййййй нанананананан ппппппплилилилилилиллитететететееете ((((((1515151555155 ммммммммининининининутутутутутутутт).).).)).)).).)   
ПоПоПоПоПоПоПоПо ттттттарарарараррарра елелелелелеллелкакакакакаам м м м м мм рарарарарарарар злзлзлзлзлзлз ожожожожожожо итититититите е е е е е нанананананаан реререререререререзазазазазазаазан-н-н-н-нн-н-нн
нононононононооное е е ее е ее отототототототото вававававаававарнрнрнрнрнрнрнрноеоеоеоеоеоеоео ммммммясясясясясяясяся о о о о о о о ииииииии нанананананананаалелелелелелейтйтйтйтйтйттйтйте е е е е ее вв в в вввв нининининининиих х х х хххх
бобобобобобоооб рщрщрщрщрщрщрщрщр . . . ...ДоДоДоДоДоДоДДДобабабабабабаббаб вьвьвьвьвьвьтететететтеетт ииииииизмзмзмзмзмзмзмзмелелелелелелелелльчьчьчьчьчьчьь ёнёнёнёнёнёнёнёённунуннунунунунунн ю ю ю ю юю ю
зезезезезезеезелелелелелелл ньньньньньньь, , , , , смсмсмсмсмсмметететететееетанананананнанну у у у у у уу ииииии попопопопоппп дадададададад йтйтйтйтйтйтййттеееееее нанананананананана сссссстототототооотоол.л.л.л.л.лл

НННННННННааааааааааавввввввваааааааааарррррррррррииииииииссссссссссссстттттттыыыыыыййййййййй  ббббббббббоооооооооооррррррррррщщщщщщщщщщ   иииииииииззззззз   ооооооооввввввввооооооощщщщщщщщщщеееееееейййййййй  ннннннноооооооооввввввввввоооооогггггггоооооооооо  ууууууууурррррррррррооооооооожжжжжжжжжжжааааааааааяяяяяяяя  ——————————  лллллллллууууууууууучччччччччччшшшшшшшшеееееееееееееееее   ппппппппееееееееррррррррррвввввввоооооооооооееееееее бббббббббббблллллллллллююююююююююдддддддддддоооооооо,,,,,,  
кккккккккоооооооооттттттттттооооооооооррррррррооооооооееееееееее ссссссссспппппппппооооооооосссссссссоооооооообббббббббббнннннннннноооооооо ссссссссссоооооооооогггггггггггрррррррррррееееееееетттттттттьььььььь,,,,,,  уууууууууттттттттттоооооооооллллллллллиииииииттттттттььььььььь ггггггггооооооооооллллллллллооооооооддддддддд  иииииииии  ххххххххоооооооооттттттттььььььььь  ннннннннеееееееееммммммммммнннннннннноооооооогггггггооооооооо   ппппппппппррррррррииииииииимммммммиииииииииирррррррррррииииииииитттттттттьььььььь  сссссссссс   уууууууууунннннннныыыыыыыыыллллллллллыыыыыыымммммммммм  
ииииииии  ппппппппааааааасссссссссммммммуууууууууррррррррннннннныыыыыыыыммммммммммм   ооооооосссссссссееееееееннннннннннннннннннннииииииимммммммммммм   нннннннннеееееееебббббббббооооооооооммммммммм   ззззззззааааааааааа  ооооооооккккккннннннннооооооооммммммммм.......
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БЕЛОКОЧАННАЯ КАПУСТА
КОНУСОВИДНАЯ 
«НАША ФЕРМА», ВЕСОВАЯ

Интереснейшая новинка в широчайшем ассор-
тименте «Азбуки Вкуса»! Главное достоинство 
конусовидной капусты — не в форме её кочана, 
а в удивительной мягкости листьев, которые 
отлично подойдут для тушения с другими 
овощами или станут основой начинки несладких 
пирогов.

Полезные 
вещества
Витамины 
группы B, PP, 
калий, железо, 
марганец, 
магний, фосфор, 
сера, ценные 
аминокислоты.

Полезные 
вещества
Витамины груп-
пы В, РР, С, Е и К, 
фолиевая кислота, 
калий, кальций, 
магний, фосфор, 
цинк, марганец, 
железо.

Полезные 
вещества
Витамины 
С, А, D, груп-
пы В, магний, 
калий, кальций, 
железо, фосфор, 
растительный 
белок.

Полезные 
вещества
Ликопин, 
витамины A, D, 
C, E, B1, B6, PP, 
селен, калий, 
магний, марганец, 
хлор, йод, фтор, 
медь.

КАРТОФЕЛЬ
«НАША ФЕРМА», ВЕСОВОЙ

Мы отобрали для вас экологически чистые 
корнеплоды лучших сортов, которые отлично 
сохраняют форму в процессе приготовления. 
Молодой картофель особенно хорош для жарки 
и запекания (в идеале — в кожуре). Помимо 
этого его можно добавлять в суп или отваривать 
для использования в чистом виде или в салатах.

МОРКОВЬ 
«НАША ФЕРМА», ВЕСОВАЯ

Выращена в собственном хозяйстве «Азбуки 
Вкуса», расположенном в Калужской области, 
с применением только природных удобре-
ний. Сладкая сочная морковка идеальна для 
приготовления салатов, супов, горячих блюд 
и овощных рагу. Попробуйте также натереть 
её на тёрке, добавить изюм или курагу и затем 
этой смесью начинить пирожки. 

ВИКТОР 
НАРЫШКИН
главный 
агроном 
хозяйства 
«Азбуки 
Вкуса»

«Могу смело 
сказать, что все 
овощи с нашей 
фермы — настоя-
щий подарок для 
хозяйки, которая 
старается готовить 
не только вкусную, 
но и полезную 
пищу. Картофель, 
морковь, капуста, 
свёкла выращива-
ются без приме-
нения какой-либо 
«химии», бережно 
собираются и сра-
зу же доставля-
ются на прилавки 
магазинов. Наши 
овощи можно 
готовить любым 
способом — 
варить, жарить, 
тушить или запе-
кать, — и результат 
будет неизменно 
превосходным. 
Ну а уж тради-
ционные супы 
с ними, будь то 
борщ, щи или рас-
сольник, получают-
ся необыкновенно 
вкусными, навари-
стыми и аромат-
ными. Мы по праву 
гордимся своей 
продукцией и рады 
предложить её 
каждому из вас. 
Попробуйте!»

СВЁКЛА
«НАША ФЕРМА», ВЕСОВАЯ

Этот удивительно полезный корнеплод — не-
пременный ингредиент огромного количества 
традиционных блюд русской кухни. Наша свёкла 
отличается сладким вкусом и насыщенным цве-
том, поэтому с ней можно готовить борщи, све-
кольники, а также изысканные лёгкие закуски 
с сырами и пряными травами или всенародно 
любимый винегрет.

У Р О Ж А Й
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мемемемемемемемемемемемемеедьдьдьдьдьдьдьддьдьдьдьдьдььдьдьдь..........

КАКАКАКАКАКАКАКАКАКАРТРТРРТРТРТРТРТРТТРТРР ОФОФОФОФОФОФОФОФООФЕЛЕЛЕЛЕЛЕЛЕЛЕЛЕЛЕЛЕЛЬЬЬЬЬЬЬЬЬ
«НА«НА«НА«НА«НА«НА«НАННААН ША ША ША ША ША ША АШАШААА ФЕРФЕРФЕРФЕРФЕРФЕРФФЕРФЕРФ МА»МА»МА»МА»МА»МА»МАМАА , В, В, В, В, В, ВВВ, ВЕСОЕСОЕСОЕСОЕСОЕСОСЕЕСОЕС ВОЙВОЙВОЙВОЙВОЙВОЙВОЙОЙВ ЙВОЙВОЙ

МыМыМыМыМыМыМыМыыМ ооооооототототототот брбрбрбрбрбрбрралалалалалала и и и и и иии длдлдлдлдлдллдля я я я я яя вавававававававаассссссссс экэкэкэкэкэкэкэкколололололлоло огогогогогогогго ичичичичичичичичччесесесесессееее кикикикикикики ччччччччисисисисисисииси тытытытытытытытыые е е е ееее
кокококококок рнрнрнрнрнрнрнепепепепепепеплололололололодыдыдыдыдыдыды лллллллучучучучучучучуу шишишишишишиих х х х х хх сососососососс ртртртртрттртрр овововововововов,,,,, кококококококк тототототототот рырырырырырыырыыыеееееее ототототототоототлилилилилилилиичнчнчнчнчнчнчнч о о о о оо ооооо
сососососососохрхрхрхрхрхрххрранананананааннняюяюяюяюяяюяюяютттттт фофофофофофофоформрмрмрмрмрмрмрмму у у у у у уу ввввввввв прпрпрпрпрппрппрпроцоцооцоцоцоцоцооцоо есесесесесесесессесесесесесесес пппппппририририририир гогогогогогогооототототототтототовлвлвлвлвлввлененененененннияияияияяияияяяя.. . ..
МоМоМоМоМоМоММоМ лолололололололол додододододододоййййййййййй какакакакаккакартртртртртртртртофофофофофоффофофоффелелелелелелелелллльььььььь ососососососоосссобобобобобобобобббо ененененененене нононононононо ххххххххххоророророророррошошошошошшошшошш ддддддддляляляляляляллл жжжжжжжжарарарарарараррркикикикикикикики 
и и и и и иии зазазазазаазапепепепепепекакакакакакакаканинининининннинин я яя я я яя яя яя (в(в(в(в(в(в(в(вв иииииииидедедедедеддедедеалалалалалалале е е е е е —————— в в в в в в кококококококкок жужужужужужууреререререререее).).).).).). ПППППППППомомомомомомомо имимимимимимимо о о о о оооо
этэтэтэтэтэтогогогогогогго о оо о о о егегеегеегеге ооооооо момомомомоомоможнжнжнжнжнжнжжж о о о о о оо додододододобабабабабабабаб влвлвлвлвлвлвллятятяттятятятя ь ь ь ь ьь ьь ввввв сусусусусусусуп п п п п пп илилилилилилиллли и и и и и ии отототототототвавававававававав ририририририиивававававававаатьтьтьтьтьтььть 
длдлдлдлдлддллд яяяяяя исисисисисисисспопопопопопопольльльльльльлльзозозозозозозоовававававававанининнининининин яяяяяяяя в в в в ввв в чичичичичичич стстстстстстсстстомомомомомомомм вввввввввидидидидидиддидии е е е е е еее илилилилилилилли и и и и иии вввввввв сасасасассассалалалалалаллл татататататаатах.х.х.х.х.хх.х

МОМОМОМОМОМОМООМООМООРКРКРКРКРКРКРКРКРРКОВОВОВОВОВОВОВОВООВОО ЬЬЬЬЬЬЬЬЬЬЬ
«НА«НА«НА«НА«НА«НА«НА«Н ШАШАШАШАШАШАШАШААА ФЕРФЕРФЕРФЕРФЕРФЕРФЕРФФ МА»МА»МА»МА»МА»МА»МА»МА»МАА»МА , В, В, В, ВВ, ВВ, ВВ, ЕСОЕСОЕСОЕСОЕСОЕССОЕСОЕЕ ВАЯВАЯВАЯВАЯВАЯВАЯВАЯАВАЯНАНАНАНАНАНАНН ШАШАШАШАШААШ ФФЕРФЕРФЕРФЕРФФЕРФЕ МАМАМАМАМАМАМАМ ВВВВВВЕСОЕСОЕСОЕСОЕСООВАЯВАЯВАЯВАЯВАЯВАЯВАЯ

ВыВыВыВыВыВыВыВыыырарарарарарарарарращещещещещещещщщщ нананананананаа вввввв ссссссссобобобобобобоббстстстстстстсттс вевевевевевевевев нннннннннннннннномомомомомомомом ххххххозозозозозозоззяйяйяйяйяйяйяйяййстстстстстстсствевевевевеве ««««««««АзАзАзАзАзАзАзАзбубубубубубубубукикикикикикикик  
ВкВкВкВкВкВкВкВ усусусусусусуссу а»а»а»а»а»а»»»», , , , ,, рарарарарарарарррр спспспспспспспололололололололложожожожожожожененененененее нонононононономмммммм в в в в в в вв КаКаКаКаКаКаКаК лулулулулулулужсжсжсжсжсжсжсж кокококококоойййййй обобобобобоббо лалалалалалал стстстстстсттстсс и,и,и,и,и,ии, 
с с с с с с прпрпрпрпрпрпрпримимимимимиммми ененененененне ененененененененнениеиеиеиеиеиеииием м м м мм ммм тототототототот льльльльльльькококококококоо пппппппппририририририририиироророророророднднднднднднднныхыхыхыхыхыхыыхыы ууууууудододододододдоддообрбрбрбрбрбрбрбррре-е-е-е-е-е-е-
нининининининининий.йй.йй.й.й.й. ССССССССССлалалалалааааадкдкдкдкдкдккдкд аяаяаяаяаяаяаяяаяая ссссссссочочочочочочочочнананананаанн я я я я яя яя момомомомомомомооркркркркркррккркрккововововововоовкакакакакакакаака ииииииииидедедедедеддедд алалалалалалаллалааалльньньньньньнньнь а а а а а аааа длдлдлдлдлдлдлд я я я я я яяя
прпрпрпрпрпрригигигигигигототототототото овововововвововвлелеллелелелелелеенининининининия я я я яя я сасасасасасассас лалалалалааллал тототототототов,в,в,в,в,в, ссссссупупупупуппупупуповововововоооввво ,,,,, гогогогогогогооряряряряряряряряяр чичичичичичичич х х х х х х блблблблблблбллюдюдюдюдюдюдюдюдюд 
и и и и и и овововововово ощощощощощощощощщныныныныныныыых х х х х х рарарарарарар гугугугугугу. . . .. ПоПоПоПоПоПопрпрпрпрпрррпробобобобоббообуйуйуйуйуйуййтететететететет тттттттакакакакакакка жежежежежежж ннннннннатататататататереререререррретететететететть ь ьь ь ь 
еёеёеёеёеёеёёеё нннннннна а аа а аа аа тётётётётётётёёркркркркркркркрке,е,е,е,е,ее,е дддддддобобобобобобббббавававававававввититититититтьььььь изизизизизизииззюмюмюмюмюмммюмюмюм ииииииилилилилилилиллил кккккккккурурурурурурурагагагагагаггу у у у у уу уу и и и и и ии зазазазазазазззатететететететт м м м м м ммммм
этэтэтэтэтэтэтээттойойойойойоййоойойй сссссссмемемемемемеммесьсьсьсьсьсьссью ю ю ю ю ю ю нананананананааначичичичичичининининининининиитьтьтьтьтьтьт ппппппппириририририррири ожожожожожжожожкикикикикикиик .....

ВИВИВИВИВИВИВИВИВВИИКТКТКТКТКТКТКТКТККТК ОРОРОРОРОРОРОРОРООР 
НАНАНАНАНАНАНАНАНААН РЫРЫРЫРЫРЫРЫРЫРЫРРЫРЫШКШКШКШКШКШКШКШКИНИНИНИНИНИНИНИНИИИН
глглглглглглгллгг ававававававаавававныныныныныныыыый й й йй йййййй
агагагагагаггаагаггророророророророр нонононононнононоомммммммммм
хохохохохохохоозязязязязяззязязз йсйсйсйсйсйсйсссйствтвтвтвтвтвтвттт а аа а а аа 
«А«А«А«А«А«А«ААА«А«« збзбзбзбзббзбзббзбз укукукукукукукуку иииииииии
ВкВкВкВкВкВкВкВкВкусусусусусусуууса»а»а»а»а»а»аа»а»аа

«М«М«М«М«М«М«М«Могогогогогогого у у у у у у уу смсмсмсмсмсмсммелелелелелелеееле о о о о оо оо
скскскскскссксскс азазазазаззазазататататататть,ь,ь,ь,ь,ь, ччччччччтотототототооото вввввввввсесесесесеесесе 
ововововововощощощощощощщщощииииииии с с с с с с с нанананананаашешешешешешеш й й й йй йй
фефефефефефефермрмрмрмрмрмрмрмыыыыыыыыы ——————— нанананананананан стстстстстстсс ояояояояояояяоя-----
щищищищищищищщищ й й й ййй ййй й попопопопопопопоп дададададададдадароророророророророор к к к к к к кк длдлдлдлдлдлллд я я я я я я
хохохохохохозязязязязязяз йкййкйкйкйкйкй и,и,и,и,и,и кккккккккототототототтотороророророороррраяаяаяаяаяаяаяяаяя 
стстстстстстстстарарарарарарарарарараеаеаеаеаеаеаеетстстстстсстстссяяяяяя гогогогогогоготототототототовививививививвив тьтьтьтьтьтьтььт   
нененененее ттттттололололололькькькькькько о о о о оо вквквквквквквкусусусусусусусу нунунунунунуную,ю,ю,ю,ю,ю,ю  
нонононононооон ииииииии ппппппполололололоо езезезезеззезезззнунунунунунуннууююююююю
пипипипипипииищущущущущущущууу. . .. . КаКаКаКаКаКаКаКартртртртртртртофофофофофоффофофоофо елелелелелелелель,ь,ь,ь,ь,ьь,ь   
момомомомомомооркркркркркркркковововововово ь,ь,ь,ь,ь,ьь,ььь ккккккккапапапапапапаапапусусусусусусуустататататататаа,,,,,,
свсвсвсвсвссвёкёкёкёкёкёкёклалалалалаалла вввввввырырырырырырыырращащащащащащащаща ививививививииивва-а-а-а-а-а-а-
ютютютютюттюттсясясясясясяяя ббббббббезезезезезззезе ппппппприририририрририирр мемемемемемем -----
ненененененнееенинининининиия я яя яяя какакакакакакококококооооой-й-й-й-й-йй--лилилилилилилл бобобобобоббобобб  
«х«х«х«х«х«х« имимимимимимими иииииииииииии »,»,»,»,»,»»»»»»» ббббббберереререрререрре ежежежежежежежежжнононононоонно 
сососососоосообибибибибибибббирарарарарарарарр ютютютютютютюютсясясясясясяя ииииииии ссссссрарарарарарарар -----
зузуззузузузуууу жжжжжжжже е е е е е е додододододдодод стстстстстстстставававававававляляляляляляляля------
ютютютютютютютттсясясясясяся нннннна а а а а аа прпрпрпрпрпрприлиилилилиллававававававаавкикикикикикикки  
мамамамамаммам гагагагагаагазизизизизизизиззинонононононнонов.в.в.в.в.в.. ННННННННашашашашашашашашашшииииииииии
овововововвоввоо ощощощощощощощощщииииии момомомомоможнжнжнжнжнжжнжно оо ооооо
гогогогогогооотототототототоотовививививививиитьтьтьтьтьтьть ллллллллюбюбюбюбюббюбюбюбымымымыымымымыым  
спспспспспспппососососососооособобобобобобобобо омомомомомомоммомм ————— 
вавававававававаририририририритьтьтьтьтьтьттьт ,,,,,, жажажажажажжажаажариририририририирииитьтьтьтьтьтьтт , , , , ,,
тутутутутутутуутушишишишишишишиитьтьтьтьттьтьтт иииииииииилилилилилилилии ззззззапапапапапаапапапе-е-е-е-е-е--е--
какакакакаак тьтьтьтьтьтьтьтьтьть, , , , , —————— иииииииии реререререеерер зузузузузузузульльльльльльльльтататататататаатат т т т т т тт
бубубубубубуудедедедедедеед т т тт т нененененененнеизизизизизизмемемемемемммм нннннннннннннннно о о ооо о
прпрпрпрпрпрррпрревееевевевевевевососососососососсхохохохохохохоходнднднднднднндд ымымымымымымыыммы ......
НуНуНуНуНуНуНу аааааа уууууууж ж ж ж ж жж ж тртртртртртррррадададададааади-и-и-и-и-и-ии
цицицицицицицицциононононононннынныныныныыын е е е е ееее сусусусусусууупыпыпыпыпыпыппы  
с с с с с с нининининининнин мимимимимимими, , , , , бубубубубубуббббудьдьдьдьдьдьдьдь ттттттттто о о о о оо
бобобобобобобоборщрщрщрщрщрщрщрщщрщщр , , , , ,, щищищищищищиищи иииииииилилилилилилилилил рррррррасасасасасасасас-----
сосососоосососоос льльльльльльльнинининининининик,к,,к,к,к,к,к,к, ппппппппололоололололло учучучучучучучу аюаюаюаюаюаюаююют-т-т-т-т-т-т-т
сясясясясясяс нннннннеоеоеоеоеоеоееообыбыбыбыбыбыбыбыыкнкнкнкнкнкнновововововово енененененененннононононононнноно 
вквквквквкквкккусусусусусусуусу нынынынынынынымимимимимимиим , , , , , , ннананананананан вававававававаавааририририририририр -----
стстстстстстстстс ымымымымымымымы иии и и и и ииииииии арарарарарарараа омомомомомомоммматататаататататат-----
нынынынынынынынныымимимимимимиим . .. . . МыМыМыМыМыМыМыМыМыыМ пппппо о о о о о прпрпррпрпрпрпррравававававаааву у у у у у у
гогогогогогооог рдрдрдрдрдрдрддрддр имимимимимимими сясясясясясясяс ссссссвовововововововвоейейейейейейейй 
прпрпрпрпрпрпрпрп одододододододддодо укукукукукуккукцицицицицицицициейейейейеййейей иииииииии рррррррррадададададададада ы ы ыы ы ыыы
прпрпрпрпррпредедедедедеедедде лолололололоол жижижижижижижжжитьтьтьтьтьтьтьть еееееееееё ёё ё ё ё ёё
какакакакакаак жджджджджджджджджждомомомомомомму у у у у уу у изизизизизизизиз вввввввасасасасасасаасас.. . .. .
ПоПоПоПоПоПоПоопрпрпрпрпрпрпрробобобоббобобобббуйуйуйуйуйуйуйуйу тететететететете!»!»!»!»!»!»»!»»»

СВСВСВСВСВСВССВСВССВЁКЁКЁКЁКЁКЁКЁКЁКЁЁКЛАЛАЛАЛАЛАЛАЛАЛАААЛАА
«НА«НА«НА«НА«НА«НАНА«НАН ША ША ША ШАША ША ШААШША ФЕРФЕРФЕРФЕРФЕРФЕРФЕРФЕРФЕРФЕРМА»МА»МА»МА»МА»МА»МА»ММА», В, В, В, В, В, ВВВЕСОЕСОЕСОЕСОЕСОЕСОСЕСОЕСОЕСОВАЯВАЯВАЯВАЯВАЯВАЯВАЯВАЯЯВАЯЯ

ЭтЭтЭтЭтЭтЭтЭЭтЭтЭ ототототототтот ууууууууудидидидидидидививививививиивиитетететететельльльльльльнонононононноо пппппполололололллоллллолезезезезезезезззныныныныныныныныый й й й й йй кококококококккоорнрнрнрнрнрнрнррнр епепепепепееппе лолололололол д д д д ддд ————— нененененененнеен -----
прпрпрпрпрпрпппппремемемемемемемемеменененененененненнынынынынынынныный й й й й йй ининининининингргргргргргрредедедедедедедеедиеиеиеиеиеииееентнтнтнтнтнтннтт ооооооооогргргргргрррггромомомомомомммнононононононогогогогогогогого ккккккккколололололоолололо ичичичичиччичиичиччии есесесесесесессествтвтвтвтвтвтвттвтва а а а а ааааа
тртртртртртртрт адададададададдддицицицицицицицциоиоиоиоиоиооннннннннннннннн ыхыхыхыхыхыхыхыы бббббббблюлюлюлюлюлюлюд д д д д д руруруруруруруруруссссссссссссссс кокококококококой й йй й й йй кукукукукукукукуухнхнхнхнхнхнххнхх и.и.и.и.и.ии. НННННННашашашашашашшшааааааа свсвсвсвсвссвс ёкёкёкёкёкёкёкё лалалалалалалл  
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Наше лето, увы, коротко. Но мы можем взять с собой в осень и зиму его 
кусочек — наполненные тёплым солнцем сушёные ягоды. Быть может, 
витаминов в них чуть меньше, чем в свежих, зато вкус, аромат и энергию 
они точно сохранили. Ведь сушка, пожалуй, самый щадящий и полезный 
способ хранения плодов.

МАЛИНА СУШЁНАЯ
«НАША ФЕРМА», 100 Г

Эту ягоду издревле называли 
«домашним лекарем». Но малина 
очень капризна и хранится 
совсем недолго. Зато даже не-
больших запасов сухих ягод вам 
с лихвой хватит до следующего 
урожая. Высушенная с помо-
щью современных технологий, 
отборная малина сохраняет свою 
форму, аромат и сладость. Ягоды 
сушат при невысоких темпера-
турах, а потому в них остаются 
практически все витамины. 
В межсезонье отвар или чай 
из сушёной малины станет насто-
ящим барьером для любой про-
студы, ведь салициловой кислоты 
в таких ягодах в 20 раз больше, 
чем в свежих. Из сухой малины 
получится душистая начинка для 
пирогов и пирожков. А молочный 
коктейль или мороженое с такой 
добавкой порадуют и больших, 
и маленьких!

Производство
Россия, Рязанская 
область

Калорийность

310   КИЛОКАЛОРИЙ   / 100 г
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ящящящящящящщящщщимимимимимимм ббббббарарарарараррррьеьеьеьеьеьеьь ророророророрррр мм м м м мм длдлдлдлдлдллд яяяяяяя люлюлюлюлюлююбобобобобобобой й й й й й й прпрпрпрпрпрпро-о-о-о-о-о-оо
стстстстсттстудудудудуддуу ы,ы,ы,ы,ы,ы,ы ввввввведедедедедедддььььььь сасасасасассасс лилилилилиилил цицицицицициц лололололоововововововововоой й й й й й й кикикикикикиккк слслслсслслслс отототототоото ыыыыыыы
в в в вв в тататататаатакикикикикикикик х х х хх х х ягягягягягягяя ододододододододо ахахаахахахахах ввввввв 222222220 0 0 0 0 000 рарарарарааараараз з зз зз з бобобобобобобобоб льльльльльльшешешешешешшешш , , , , 
чечечечечечечеччееем м м мм мм ввввввв свсвсвсвсвсввсвежежежежежежежжжихихихихиххихихи . . .. ИзИзИзИзИзИзИИ ссссссухухухухухухухххойойойойойойой ммммммалалалалалаллалинининининининнны ы ы ыы ы ы 
попопопопопопоп лулулулулуулуучичичичичичиччитстстстстстстт я яя я яя яя дудудудудудудушишишишишиишишишишишишистстстстстстстсттаяаяаяаяаяая нннннначачачачаччача ининининининиинкакакакакакааа ддддддляляляляляллляллялл  
пипипипипипиппиироророророророогогогогогогогоооввввввввв и и и и и и пипипипипипииророророророррожкжкжкжкжкжкжжкововововововво ..... А А АА А А А момомомомомоммоололололололоооллочнчнчнчнчнчнчныйыйыййыйыйыйый 
кококококококткткткткткткттейейейейейейейейльльльльльльльь ииииииилилилилилили ммммммммороророророррожожожожожожо енененененененноеоеоеоеоеоеоее сссссс ттттттакакакакакакака ойойойойойойойойой 
дододододододообабабабабабабавквквкввквквкойойойойойоййо ппппппороророророррададададададддуюуюуюуюуюуююуу т т т т т т и и и и иии бобобобоббобобольльльльльльлл шишишишишишшишиих,х,х,х,х,х, 
и ии и ии мамамамамамамам лелелелелеленьньньньнььньььькикикикикикикииих!х!х!х!х!х!!
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КЛЮКВА СУШЁНАЯ
«НАША ФЕРМА», 100 Г

Клюква,  наша северная яго-
да, является одной из самых 
полезных. Она, кстати, не только 
отлично переносит сушку, сохра-
няя все свои свойства (в отличие 
от других ягод в ней остаётся 
то же количество витамина С), 
но и становится даже лучше —  
к характерной кислинке добавля-
ется нежная сладость. Небольшой 
горстки сушёной клюквы хватит, 
чтобы, добавив её в мороженое, 
творог, йогурт или простоквашу, 
получить изысканный десерт. 
Из сушёных ягод получатся 
превосходные морсы и кисели. 
Клюква придаст необходимую 
пикантность тушёному мясу, 
птице или сможет стать той 
самой CизюминкойD в кексах 
и маффинах. Сухую ягоду до-
бавляют в разнообразные соусы, 
а также в квашеную капусту, где 
она прекрасно заменяет свежую. 

Производство
Россия, Рязанская 
область

Калорийность
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ВИШНЯ СУШЁНАЯ
«НАША ФЕРМА», 100 Г

Оказывается, сушёная вишня по-
явилась на Руси задолго до изю-
ма, о котором тогда наши предки 
и не слышали. Из ягод удаляли 
косточки, а плоды бережно суши-
ли в тени. Зимой из такой вишни 
варили компоты, а также добав-
ляли в выпечку и каши. Сегодня 
вишню сушат более современны-
ми методами, но ни вкус, ни ку-
линарное предназначение её 
не изменились. Сушёные ягоды 
сохраняют все свойства свежих, 
а их кисло-сладкий вкус как 
нельзя кстати придётся в тортах 
и пирожных, настойках и мюсли, 
мармеладе и пастиле. Можно 
сварить из сушёной вишни желе 
или варенье, добавить в мусс 
либо творог. А самое лучшее —  
есть ягоды просто так, хоть как 
десерт, хоть в качестве перекуса.

Производство
Россия, Рязанская 
область

Калорийность
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КлКлКлКлКлККллюкюкюкюкюкюкквававававава,,,,  н н н ннн ннашашашашшашашашша а а а аа а сесесесесесевевевевевеввеернрнрнрнрнрнаяаяаяаяааяаяя яяяяяягогогогогогоггооо------
дададададададааа, , , , , , явявявявявяввявляляляляляляетететететететсясясясясяясяя оооооооднднднднднднднддд ойойойойойойойоой иииииизззззз сасасасасасааамымымымымымым х х х хх х 
попопопопопопоппппопполелелелелелелееезнзнзнззнзнзнзз ыхыхыхыхыхыхыххх..... ОнОнОнОнОнОнО а,а,а,а,а,а,аа ккккккккккстстстстстстстсс ататататататти,и,и,и,и,и,иии ннннннне е е е е еее тотототототтольльльльльльльл кококококококоокк  
ототототототоо лилилилилилилиичнчнчнчнчнчнно о о о о ооо пепепепепепеееееререререререррреерр нонононононон сисисисисисиисисииттттттт сусусусусусуушкшкшкшкшкшккшш у,у,у,у,у,у,у ссссссохохохохохохоо рарарарарарраа-----
няняняняняняняняя я я я я я я всвсвсвсвсвссвсе е е е е е ее свсвсвсвсвсвсс оиоиоиоиоиоии сссссссвовововововоойсйсйсйсйсйсйссствтвтвтвтвтваааааааа (в(в(в(в(в((ввв ооооооотлтлтлтлтлтлтллтлличичичичиччичиичиеиеиеиеиеииие 
отототототот дддддддддруруруруруруруругигигигиигигигг х хх х х х ягягягягягягягяя ододододододд ввввввв нннннннейейейейейей оооооооостстстстстсттстаёаёаёаёаёёёёаёёа тстстстстстст я я яя я я
тототототото жжжжжже е е е еее кокококококок лилилилилилил чечечечечечеестстстстстствововововововоо вввввввитититититититамамамамамамаминининининининии а а а аа аа а С)С)С)С)С)С)ССС),,,,,,
нононононононн иииииии сссссстатататататат нонононононооновивививививииввививв тстстстсттстсст яяяяяяя дададададададаажежежежежежеежж ллллллучучучучучучшешешешешешее ——————  
к к кк к кккк хахахахахахахаарарарарарараракткткткткктктк ереререререрернонононононой й й й йй йййй кикикикикикиислслслслслсслс инининининининнни кекекекекекекее ддддддобобобобобоббававававававава ляляляляляляляллл ------
ететететететтсясясясясясясяся нннннннежежежежежежнананананананнаяяяяяяяя слслслслслслсссллададададададддососососососсоо тьтьтьтьтьтьтьь. . . . . НеНеНеНеНеНеНН бобобобобобоб льльльльльльльшошошошошошошш ййййййй
гогогогогогоггг рсрсрсрсрсрсррср тктктктктктктт и и и и ии сусусусусусуссуушёшёшёшёшёшёшёшёёнононононононон ййййййййй клкллклклклклюкюкюкюкюкюкюкквывывывывывы хххххххххвавававававаатитититититит т,т,т,т,т,т,т,тттт  
чтчтчтчтчтчттчтобобобобоббобобы,ы,ы,ы,ы,ы,ыы,ы дддддддобобобобоббобоббо авававававававвввивививививив ееееееёёёёёёё в в в в в в момомомомомоморороророророрр жежежежежежежжженонононоононое,е,е,е,е,е, 
твтвтвтвтвттвороророророророррогогогогогогоог,,,,,, йойойойойоййййогугугугугугууртртртртртртртт ииииииииилилилиллилилил ппппппророророророростстстстстстокококококкооко вавававававваашушушушушушушушшушуу,,,,,,
попопопопопополулулулулулулулуучичичичичичичичитьтьтьтьтьть иииииииизызызызызызызыыыз скскскскскксккананананананаана ныныныныныный й й й й йй дедедедеддедедд сесесеесесесесертртртртрртрррт. .. . .
ИзИзИзИзИзИзИзИзз сссссссушушушушушушшушшушшёнёнёнёнёёнёнёныхыхыхыхыхыхыых яяяяяяяяягогогогогогоггоггогод д д д д ддддд попопоппопоопопополулулулулулуууулулл чачачачачачачаачч тстстстстсстстссяяяяяяя
прпрпрпрпрпрпрпррпрпрревевевевевеввососососососооссхохохохохохооднднднднднднднныеыеыеыеыеыеыыы ммммммммморороророророоррсысысысысысыы иииииииии кккккккккисисисисисииисселелелелелелллли.и.и.и.и.и.и.и  
КлКлКлКлКлКлКлК юкюкюкюкюкюкюкюкю вавававававававва ппппппппририририририррр дадададададад стстстстстстт нннннннеоеоеоеоеоеое бхбхбхбхбхбхбхбходододододододимимимимимими уюуюуюуюуюуюуюую 
пипипипипипипикакакакакакакак нтнтнтнтнтнтнонононоонононостстстстстстстььььььь тутутутутутутууушёшёшёшёшёшёшшёнонононононон мумумумумумумму ммммммясясясясясясу,у,у,у,уу, 
птптптптптптп ицицицицициции е е е е е е илилилилилилили и и и и и и смсмсмсмсмсммможожожожожожожжетететететет сссссссстатататататаааатьтьтьтьтьть ттттттттойойойойойоййй 
сасасасасасасамомомомомоммомм йййййййй CCCCCCизизизизиизиизззюмюмюмюмюмюммюмюминининиинининииининкокококооококк ййййййййййDDDDDDD ввввввввв кккккккекекекекекекеккекее сасасасасасасаах х х х хх
и и и и иииии мамамамамамааффффффффффффффф инининининниниинахахахахахахах. . .. . СуСуСуСуСуСуССухухухухухуухууую ю ю ю ю юю ягягягягягягягяггододододододооддду у у у у уууу додододододоо-----
бабабаббаббабабавлвлвлвлвлвляюяюяюяюяюююютттттт в в в в в в рарарарарарар знзнзнзнзнзннзноооооооооооообрбрбрбрбрбррразазазазазаза ныныныныныныные е е е е е сосососососсооусусусусусусуу ы,ы,ы,ы,ы,ы,ыы  
а а а а ааа тататататататакжкжкжкжкжкжжкжкжжее е е еее в в в в ввв квквквквквкввквашашашашашашшшенененененененуюуюуюуюуюуюую кккккккккапапапапапапапа усусусусусусусуу тутутутутутууту, , , , ,, гдгдгдгдгдгдггдгдде е е е е е
онононононно а а а а а а прпрпрпрпрпрекекекекекееккрарарарарараснснснснснснс оооооо зазазазазазазамемемемемеемменяняняняняняяяетететеететет ссссссссвевевевевеевевежужужужужужжужужуую.ю.ю.ю.ю.ю.юю  
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ОкОкОкОкОкОкООкООказазазазазаззывывывывывыввы аеаеаеаеаеаеетстстстстстся,я,я,я,я,я,яя ссссссушушушушушшшушшёнёнёнёнёнёнёнённё аяаяаяаяаяаяаая ввввввишишишишишшши нянянянянянян пппппппппо-о-о-о-о-о-о-о-о
явявявявявявяввилилилилилилиласасасасасасаа ь ь ь ь ь ь нананананананнн РРРРРРРРРусусусусусуссу и и и и и и и зазазазазазаз дододододододооолглглглглглгглл о о о о ооо дододододододдододд иииииизюзюзюзюзюзюз ----
мамамамамамам , ,,, ,, о о о о о о о кококококококотототототототоророророророоррр м м м мм м м м тототототоототт гдгдгдгддгдгдгдда а а аа ааа а нананананананнашишишишишишиши ппппппререререререер дкдкдкдкдкдкдкдкдд и и ии иии
и и и и и иии нененененененен сссссссссслылылылылылыылл шашашашашашашашаалилилилилили.  . . ИзИзИзИзИзИзИз яяяяяягогогогогоггогодддддддд удудудудудуддуду алалалалалалллялялялялялялли и иии и 
кококококоокостстстстстстсточочочочоччоччо кикикикиккикики, , , , , а а а аааа плплпплплплплодододододододдыыыыыыыы бебебебебебееререререеререежнжнжнжнжннжнжннжно о оо о о о сусусусусусусусуушишишишишишшишш ------
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Н ароды Кавказа и Малой Азии
знают великое множество
вариантов кулинарного при-
менения грецких орехов. Что

неудивительно, ведь их выращивают здесь 
уже на протяжении тысячи лет. А в Кирги-
зии сохранились уникальные реликтовые
леса грецкого ореха, которые располага-
ются на склонах горных хребтов на высоте
1500 метров над уровнем моря. 
Местные грецкие орехи — дикорастущие, 
а значит, об их вкусе позаботилась сама 
природа. Ядра имеют светло-бежевый 
цвет и обладают нежным кремовым 
вкусом. Орехи в заповеднике собираются 
вручную фермерами Сары-Челекского 
лесного хозяйства, которым управляет 
лесничий Эсенаала Ормоналиев, затем 
поступают на завод-переработчик (в ком-
панию FФармерс органик гарднH под руко-
водством Юрия Рахубина) и отправляются 
на продажу. Минимум посредников 
между природой и покупателем!   

Именно грецкие орехи правили бал в советский период — их ели в чистом виде, 
из них делали начинки для пирогов, с ними готовили соусы и горячие блюда. 

Секрет прост: эти орешки были (и остаются по сей день) доступными, полезными 
и очень вкусными!

НА ВСЕ ВРЕМЕНА

А вы видели, как растёт грецкий орех? 
Если нет, то вряд ли распознаете его 
в зелёных плодах, издали напоминающих 
небольшие лаймы. В природе то, что мы 
называем орехом, прячется за толстой 
кожурой, которая по мере созревания 
плода раскрывается, обнажая коричневую 
скорлупу, поначалу довольно мягкую. 
Со временем она становится плотнее 
и приобретает привычный каждому 
из нас вид.   
Грецкие орехи очень калорийные, 
но в разумных количествах этот продукт 
невероятно полезен. Грецкие орехи богаты 
полиненасыщенными жирными кисло-
тами, которые благотворно воздействуют 
на работу мозга. Помимо этого, в ядрыш-
ках содержится большое количество 
витаминов С, В1, В2, РР, клетчатка, каротин, 
дубильные вещества, ценные микро- 
и макроэлементы. Поистине идеальный 
суперфуд!

ОРЕШЕК

5 
грецких орехов в день 

способствуют значительному 
снижению уровня 

FплохогоH холестерина 
в крови.

ГРЕЦКИЕ 
ОРЕХИ 
ORGANIC 
FНАША ФЕРМАH, 250 Г

Экологически чистые 
горные грецкие орехи 
в скорлупе. Их приятный 
терпкий вкус отлично 
дополнит кашу, мюсли, 
гранолу или творог.

У Р О Ж А Й
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ИИИИИИИИИммммммммммммееееееееенннннннннннннннннннннооооооооо ггггггрррррррррееееееееецццццццццкккккккккиииииииииииеееееееее  оооооооооррррррррррреееееееееехххххххххиииииииии пппппппрррррррррррааааааааавввввввииииииииллллллллллииииииииии ббббббббаааааааааллллллллл вввввввв  ссссссооооооооооввввввввееееееееетттттттттссссссссскккккккккиииииииийййййййй ппппппппппеееееееееррррррррриииииииииооооооооддддддддддд  ———————  иииииииииххххххх ееееееееелллллллииииииииииии  ввввввв  ччччччччччииииииииисссссссстттттттоооооооомммммммммм ввввввввввииииииииииииддддддддддддееееееее,,,,,,   
ииииииииииззззззззззз ннннннннниииииииихххххххххх дддддддддеееееееллллллллаааааааааааллллллллииииииии ннннннннаааааааааачччччччччииииииииииинннннннннннкккккккккиииииииии  ддддддддддлллллллляяяяяяяяя   ппппппппиииииииииирррррррроооооооггггггггооооооооовввввввв,,,,,,  ссссссс ннннннннииииииииммммммммммииииииии ггггггггооооооооооотттттттттоооооооооооовввввввввииииииииииллллллллллиииииииии   ссссссссоооооооооууууууууууууссссссссыыыыыыыыы  ииииииии гггггггоооооооооооррррррррряяяяяяяяячччччччччииииииииеееееееее ббббббббббблллллллююююююююююдддддддддддаааааааа.......  

СССССССССеееееееееккккккккрррррррррееееееетттттттттт  пппппппррррррррроооооооооосссссссттттттттт:::::::: ээээээээээттттттттииииииии оооооооооррррррррррееееееееешшшшшшшшккккккккииииииии бббббббббыыыыыыыылллллллллллиииииии (((((((((ииииииииии  оооооооооосссссссстттттттааааааааюююююююююютттттттттссссссссяяяяяяяяя  ппппппппооооооо сссссссссеееееееееййййййййй ддддддддееееееееенннннннннььььььььь))))))))) ддддддддддооооооосссссссссттттттттууууууууууппппппппннннннннныыыыыыыыымммммммиииииииииии,,,,,,,,,   ппппппппоооооооооллллллллееееееееезззззззззннннннннныыыыыыыыыммммммммиииииииии 
иииииии  ооооооччччччччеееееееееенннннннннньььььььь  ввввввввкккккккккууууууууссссссннннннннныыыыыыыыммммммммиииииии!!!!!!!!!!

А А А А А АА вывывывывывывы ввввввввидидидидидидиделелелелеллеллели,и,и,и,и,ии,и, ккккккакакакакакакаак ррррррррасасасасасассстётётётётёётёётёт т т т тт гргргргргргргрррецецецецецецецеццкикикикикиикикий й й й й й йй оророророороророрехехехехехехххх???????
ЕсЕсЕсЕЕсЕсЕсЕсЕ лилилилилилилили ннннннететететететеете ,, , , , тототототототот вввввввввряряряряряряряр д д дд д дддд лилилилилилилиии рррррррррасасасасасасасаспопопопопопоопоознзнзнзнззнзннзнннаеаеаеаеаеаееаетететететеееете ееееееегогогогогогогооо  
в в в в в ввв зезезезезезееелёлёлёлёлёёлёёёнынынынынынынынын х х х х х хх плплплплплплплп ододододододододахахахахахахахахх, , , ,, , изизизизизизззи дадададададададдадалилилилилиилиилил нннннннапапапапапапаа омомомомомомомо ининининининии аюаюаюаюаюаююющищищищищищиищищ х х х х х хх
нененененеененн бобобобобобобобоб льльльльлььльл шишишишишишишиш еееее лалалалалалалаймймймймймймймймы.ы.ы.ыы.ы.ы. ВВВВВВВ ппппппририририририририророророророрррр дедедедедедедддед тттттто,о,о,о,о, чччччччччтототототототото мммммммы ы ы ы ы ы ыыыы
нананананаазызызызызыызыывававававаавааемемемемеммммм оооооореререререререехохохохохохооом,м,м,м,м,м,м,м пппппппряряряряряряряярр чечечечечечеч тстстстстстстсся я я яя я зазазазаззазаа тттттттттололололололололлстстстстсттстсстойойойойойойойойо  
кокококококоожужужужужужужужжужуророророророрророй,й,й,й,й,йй,й,й,й ккккккккототототототоотторороророророраяаяаяаяаяаяяя пппппппо о о о о оо мемемемемемемемм реререререререеее сссссссссозозозозозозооозреререререререерерр вавававававававвав нинининининининия я яя яя я яяя
плплплплплплплпплододододододоодда а а а а аааа рарарарарарарарарасксксксксксксксккрырырырырырырыр вавававававваваетететететететете сясясясясясясяся, , , , ,, обобобобобобобобобо нанананананананн жажажажажажажая я я я я яяя кокококококококк риририририрриирр чнчнчнчнчннчнчнчнч евевевевевевеевевуюуюуюуюуюуюю 
скскскскскскскоророророророорлулулулулулулуупупупупупупупу, , , , , попопопопоппопонанананананан чачачачачачачачалулулулулулулуу дддддддовововововвоволололололололо ьньньньньнньньнно о о о о о мямямямямямямм гкгкгкгкгкгкгкуюуюуюуюуюуюууюую.. . . . .
СоСоСоСоСоСоСоСоС ввввввреререререререемемемемемеммеммм нененененненен м м м м мм м онононононононо а а а а а а а стстстстстттанананананаа ововововововититититититтттсясясясясясясяс ппппппплололлолололлоотнтнтнтннтнтннееееееееееее 
и и и и и ии прпрпрпрпррпрприоиоиоиоиооиоиоиообрбрбрбрбрбрбрбррбрретететететететеетаеаеаеаеаеаеаеа т т т т т тт прпрпрпрпрпрпппривививививививычычычычыычыччычныныныныныныныын й й й й й йй какакакакакакакак жджджджджджджддж омомомомомомоооому у у у у ууу
изизизизизизиз нннннннасасасасасасс вввввввидидидидидидидд. . . . .  
ГрГрГрГррГГрГррГрецецецецецецецеце кикикикикииккие ее е е е ееее ороороророророррехехехехехехехеехи и и ии и ии очочочочочочччочененененнененнь ь ь ь ьь ьь каккакакакакакак лолололололоол ририририририририийнйнйнйнйнйнннныеыеыеыеыеыеыеыеы , , , ,, ,,
нонононононоооно вввввв ррррррррразазазазазазазазаза умумумумумуммумуу нынынынынынынныныыных х х х х х кококококооокколилилилилиличечечечечечестстстстстсттвававававававаах х х х х х этэтэтэтэтэтэтототототототооо ппппппппппроророророоророродудудудудудууукткткткткткттктт  
ненененненененен вевевевевевевв ророророророятятятятятяттятятнонононононононно ппппппппппололололололо езезезезезезененененененнен..... ГрГрГрГрГрГрГрецецецецецеццкикикикикикиие е е е е е е ороророророророррехехехехехеехи и и и и и бобобобобобобогагагагагагааатытытытытыытыты 
попопопопопопоолилилилиилилилилинененененененеенн нананананааанаасысысысысысысыыщщещещещещещеенннннннннннннннннымымымымымымыми и и и ии жижижижижижиж рнрнрнрнрнрннрнр ымымымымымымымми и и и и ии кикикикикикик слслслслслслсслс о-о-о-о-о-о-о
татататататататтт мимимимимимиимими, , , , , кококококококок тотототототооооорырырырырырыррырр е е е е е ее е блблблблблблблблбллагагагагагагагаготототототототтттвовововововорнрнрнрннрнно о о о о оо вовововововоздздздздзддздздддддейейейейейеййстстстстстстстствувувувувувувувууютютютютюютютютют 
нанананананаананнана ррррррррабабабабабабабабааа отототототототоотото у у у у у у ууу момомомомомомоммммоозгзгзгзгзгзгзггзга.а.а.а.а.а.аа ПППППППППомомомомомомомоо имимимимимимиими о о о о о о этэтэтэтэтэттттогогогогогого о,о,о,о,о,о,о вввввввв яяяяяяяядрдрдрдрдрдрдрдррышышышышышышшышыш------
какакакакакакак х х х х х хх сососососоосооодедедедедедеддед ржржржржржржржжититититититтитсясясясясясссяся ббббббололололололльшьшьшьшьшьшьшшьшоеоеоеоеоеоеооео ккккккколололололололичичичичичиччичесесесесессессесе твтвтвтвтвтвттво о о о о ооо
вививививививививитатататататтатат мимимимимимимминононононононон ввввввввв С,С,С,С,СС,С,С, ВВВВВВВ1111111, , , , , , ВВВВВВВ222222, , , , , РРРРРРРРРРРРР , , , , , , клклклклклклллк етететететететее чачачачачачаач тктктктктктктккка,а,а,а,а,а,аа кккккккарарарарарараротототототототото инининининини , , ,, , ,
дудудудудудудудудубибибибибибибибибильльльльльлььлл ныныныныныныные е е е е еее вевевевевевевевевещещещещещещещещ стстстстстстстствававававававававаа, , , , ,,, цецецецецецеццеенннннннннннннннннныеыеыеыеыеыеые мммммммммикикикикикикикикророророророоррор -----
и и и и и ии мамамамамамамакркркрккркркркркроэоэоэооэоэоэоэлеллелелелелелелемемемемемемем нтнтнтнтнтнтнты.ы.ы.ы.ы.ыыы. ППППППППоиоиоиоиоиоиоиоио стстстстстстс инининининининне е е е е ее идидидидидидииди еаеаеаеаеаееаеальльльльльлььльльнынынынынынныный й й й йй 
сусусусусусусуууупепепепепепепепепп рфрфрфрфрфрфрффрфрфудудудудудуддуддуд!!!!!!

ехеххехехехеххххххховововововвововововооов вввввввв дддддддддддденененееенененеененненеееенее ьь ь ь ь ьь ьь ььь ррррррррррецецецецецецецецецецццецее кикикикикикикикикикикик х х хх х х х хххх оророророророророророоо ехехеехехехехехееехееррррррреееееееггггггггггггггррррррррррррр рррррррррррррррррр дддддддддддддцццццццццццццц хххххххххх ехехехехехехехеее ооооооооооооо еееееееееееееееееееееееееее иииииииииии оооооооооооо еееееееееееееххххххххххх ввввввввввв ввввввввввв ннннннннннннннььььььььььььььгггггггггггг ккккккккккк хххххххххххх ххххггг оовововоовоововвоооооо ввввввв ььььььььрррррр ороророророоророророророррррррррррр дддддццццццццццц ииииииииии ввв ввввввккккккк еееее ееееее еееееееехххххх ннннннннннхххххххрр рргргргргргрргргргргргрргггрецецецецецецецецецецецеецецкикикикикикикикикиииикиикиих ххх х ххххххххххх оророророророороророророо ехехехехехехехехехехехеехехе ововововововововововоовоов ввввввввввв дддддддддддддденененнеененененененнененееееенененььььььььььььььь
чичичичичичичичичичичичч тететететететтететететеетельльльльльльльльльльльльлллллльнононононононононононооомумумумумумумумумумумумумммуууу  спспспспспспспспспспспспсспосососососососососососоооо обобобобобобобобобобобобообоббо стстстстстстстстстстстссстсттвувувувувувувувувувувувуувуууютютютютютютютютютютютютютютттю ззззззззззззнанананананаананананананнанннан ччичччччичиччччччбббббббббстстстстсстсссссссст ууууууууууууууууууууууууууууу зззззззззззз аааааааааааааа еееееееееееее ооооооооооосссссссссс ююююююююююююююююююссссссссссбббббббббббббббббббббббссссссссссссссс ососососососососоососсососо оооооооооооооо ииииииииииииииичччччччч ттттттттттт лльльльльльльльльлььльллььл нннононнннононннннн мммммммммммпппппппппппппп тттттттттттввввввввввв тттттттттттт нннанннанананнннннн чччччччччччччвввввв ааааа ьььььь ооооооооооооооооооооооо обобобобобобобобоббобоб юююююююююююювввввв еееееееееспспспспспспспспспспссспппспс ососососсосососососососоосоо обобобобобобобоббобобобоббобобоо стстстстстстстстссттссс вувувувувувувувувувувувувуууютютютютютютютютютюттютютютюютютюю ззззззззззззззнанананананананананананананааннанан чичичичичичичичичичичиччичичитететететететететететететеееельльльльльльльльлльльльллльлььььнонононононононононоооннонн мумумумумумумумумумумумуумуу
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ГРГРГРГРЕЦЕЦЕЦЦКИКИКИЕЕЕЕ
ОРОРОРО ЕХЕХЕХИИИИ
ORORORRGAGAGAGANININN CCC
FFFНАШНАШНАШНАША ФА ФА ФЕРМЕРМЕРМАААHH, 2, 2, 2250 50 50 55 ГГГ

ЭкЭкЭкололологогого ичичичесесесе кикики чччисисистытытые е
гогооорнрнрныеыеые ггреререцкцкцкиеиеие ооореререеехихихи 
в в в скскскоророрлулулупепеее.. ИхИхИхх ппприририятятятнынынын й й й
тететерпрпр кикий й йй вквкв усусус ооотлтлтличичичнононо 
дододопопопполнлнлнититит кккашашашу,у,у, ммммюсюсюсслилили, , ,
гргрранананолололу у у илилилииии твтвтвороророгогог...
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