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ВВЕДЕНИЕ

• ОВОЩИ — СЪЕДОБНАЯ ЧАСТЬ РАСТЕНИЙ, ИГРАЮЩАЯ 
ОГРОМНУЮ РОЛЬ В РАЦИОНЕ ЧЕЛОВЕКА. К ОВОЩАМ 
МОЖНО ОТНЕСТИ БОЛЬШУЮ ГРУППУ — КРОМЕ КРУП, 
ОРЕХОВ, ФРУКТОВ, ГРИБОВ И НЕКОТОРЫХ ЯГОД.

• ГРИБЫ - ЭТО ОЧЕНЬ БОЛЬШАЯ В ПРИРОДЕ ГРУППА 
РАСТИТЕЛЬНЫХ ОРГАНИЗМОВ. ГРИБЫ – СЪЕДОБНОЕ 
ЧУДО ПРИРОДЫ.

• ДЛЯ ПРИГОТОВЛЕНИЯ ХОЛОДНЫХ БЛЮД И ЗАКУСОК ИЗ 
ОВОЩЕЙ И ГРИБОВ ИСПОЛЬЗУЮТ СВЕЖИЕ, ВАРЕНЫЕ, 
СОЛЕНЫЕ И МАРИНОВАННЫЕ ОВОЩИ, ГРИБЫ И ЗЕЛЕНЬ.



ОБРАБОТКА ОВОЩЕЙ

• ОВОЩИ И ЗЕЛЕНЬ ПОДВЕРГАЮТ МЕХАНИЧЕСКОЙ 
КУЛИНАРНОЙ ОБРАБОТКЕ. ИХ ОПОЛАСКИВАЮТ 
ХОЛОДНОЙ КИПЯЧЕНОЙ ВОДОЙ, ЕСЛИ В 
ДАЛЬНЕЙШЕМ ИСПОЛЬЗУЮТ БЕЗ КУЛИНАРНОЙ 
ОБРАБОТКИ.

• КАРТОФЕЛЬ И МОРКОВЬ ВАРЯТ ОЧИЩЕННЫМИ, 
СВЕКЛУ - В КОЖИЩЕ, КУКУРУЗУ - ПОЧАТКАМИ, НЕ 
СНИМАЯ ЛИСТЬЕВ, СТРУЧКИ ФАСОЛИ - 
НАРЕЗАННЫМИ, ЛОПАТОЧКИ ГОРОХА - ЦЕЛЫМИ, 
СУШЕНЫЕ ОВОЩИ ПРЕДВАРИТЕЛЬНО ЗАМАЧИВАЮТ.



• ПРИ ВАРКЕ ОВОЩИ ЗАКЛАДЫВАЮТ В КИПЯЩУЮ ВОДУ 
ИЛИ ЗАЛИВАЮТ ВОДОЙ (В ЗАВИСИМОСТИ ОТ ВИДА 
ОВОЩЕЙ), ДОБАВЛЯЮТ СОЛЬ (НА 1 Л. ВОДЫ 10Г. 
СОЛИ) И ВАРЯТ ПРИ ЗАКРЫТОЙ КРЫШКЕ. ВОДА ДОЛЖНА 
ПОКРЫТЬ ОВОЩИ НА 1 - 2 СМ., ТАК КАК ПРИ ВАРКЕ В 
БОЛЬШОМ КОЛИЧЕСТВЕ ВОДЫ ПРОИСХОДЯТ БОЛЬШИЕ 
ПОТЕРИ РАСТВОРИМЫХ ПИЩЕВЫХ ВЕЩЕСТВ

• СВЕКЛУ, МОРКОВЬ И ЗЕЛЕНЫЙ ГОРОШЕК ВАРЯТ БЕЗ 
СОЛИ, ЧТОБЫ НЕ УХУДШИЛИСЬ ВКУСОВЫЕ КАЧЕСТВА И 
НЕ ЗАМЕДЛЯЛСЯ ПРОЦЕСС ВАРКИ. ЗЕЛЕНЫЕ СТРУЧКИ 
ФАСОЛИ, ГОРОХА, ЛИСТЬЯ ШПИНАТА, СПАРЖУ И 
АРТИШОКИ ВАРЯТ В БОЛЬШОМ КОЛИЧЕСТВЕ БУРНО 
КИПЯЩЕЙ ВОДЫ (3-4 Л НА 1 КГ ОВОЩЕЙ) И ПРИ 
ОТКРЫТОЙ КРЫШКЕ ДЛЯ СОХРАНЕНИЯ ЦВЕТА. 
БЫСТРОЗАМОРОЖЕННЫЕ ОВОЩИ, НЕ РАЗМОРАЖИВАЯ, 
КЛАДУТ В КИПЯЩУЮ ВОДУ. КОНСЕРВИРОВАННЫЕ 
ОВОЩИ ПРОГРЕВАЮТ ВМЕСТЕ С ОТВАРОМ, А ЗАТЕМ 
ОТВАР СЛИВАЮТ И ИСПОЛЬЗУЮТ ДЛЯ ПРИГОТОВЛЕНИЯ 
СУПОВ И СОУСОВ.



ОБРАБОТКА ГРИБОВ

• ГРИБЫ СРАЗУ ПОДВЕРГАЮТ ОБРАБОТКЕ, ТАК КАК 
ОНИ БЫСТРО ПОРТЯТСЯ. ПЕРВИЧНАЯ ОБРАБОТКА 
ГРИБОВ СОСТОИТ ИЗ СЛЕДУЮЩИХ ОПЕРАЦИЙ: 
ОЧИСТКА, ПРОМЫВАНИЯ, СОРТИРОВКИ И НАРЕЗКИ.

• ПРИ ОБРАБОТКЕ СВЕЖИХ ГРИБОВ НЕОБХОДИМО 
ВНИМАТЕЛЬНО ОТБИРАТЬ ИХ, ТАК КАК НЕКОТОРЫЕ ИЗ 
НИХ ИМЕЮТ СХОДСТВО С НЕСЪЕДОБНЫМИ И 
ЯДОВИТЫМИ ГРИБАМИ.



• БЕЛЫЕ ГРИБЫ, ПОДОСИНОВИКИ, ПОДБЕРЕЗОВИКИ, 
ЛИСИЧКИ, СЫРОЕЖКИ ОБРАБАТЫВАЮТСЯ ОДИНАКОВО: 
ОЧИЩАЮТ ОТ ЛИСТЬЕВ, ХВОИ И ТРАВИНОК, ОТРЕЗАЮТ 
НИЖНЮЮ ЧАСТЬ НОЖКИ И ПОВРЕЖДЕННЫЕ МЕСТА, 
СОСКАБЛИВАЮТ ЗАГРЯЗНЕННУЮ КОЖИЦУ И ТЩАТЕЛЬНО 
ПРОМЫВАЮТ 3-4 РАЗА. ПРИ ОБРАБОТКЕ СЫРОЕЖЕК СО 
ШЛЯПКИ СНИМАЮТ КОЖИЦУ. ДЛЯ ЭТОГО ИХ 
ПРЕДВАРИТЕЛЬНО ОШПАРИВАЮТ КИПЯТКОМ. У МАСЛЯТ 
ЗАЧИЩАЮТ НОЖКИ И ОТРЕЗАЮТ ШЛЯПКИ, ВЫРЕЗАЮТ 
ИСПОРЧЕННЫЕ И ЧЕРВИВЫЕ МЕСТА, СО ШЛЯПКИ 
СНИМАЮТ СЛИЗИСТУЮ КОЖИЦУ И ПРОМЫВАЮТ.

• ПРИ ОБРАБОТКЕ У ШАМПИНЬОНОВ УДАЛЯЮТ ПЛЕНКУ, 
ЗАКРЫВАЮЩУЮ ПЛАСТИНКИ, ЗАЧИЩАЮТ КОРЕНЬ, 
СНИМАЮТ КОЖИЦУ СО ШЛЯПКИ И ПРОМЫВАЮТ В ВОДЕ 
С ДОБАВЛЕНИЕМ ЛИМОННОЙ КИСЛОТЫ ИЛИ УКСУСА, 
ЧТОБЫ ОНИ НЕ ПОТЕМНЕЛИ.



ГРЕЧЕСКИЙ САЛАТ

• ПОМИДОРЫ – 300 Г (ЛОМТИКАМ)
• ОГУРЦЫ – 200 Г (ЛОМТИКАМ)
• СЛАДКИЙ КРАСНЫЙ ПЕРЕЦ – 70 Г (СОЛОМКОЙ)
• КРАСНЫЙ ЛУК – 80 Г (ПОЛУКОЛЬЦАМИ)
• МАСЛИНЫ – 80 Г (КОЛЕЧКАМИ И НА УКРАШЕНИЕ)
• СЫР «ФЕТА» – 200 Г (КУБИКАМ)
• ЧЕРНЫЙ ПЕРЕЦ – ПО ВКУСУ

• ОРЕГАНО – ПО ВКУСУ

• ОЛИВКОВОЕ МАСЛО – 40 Г
• СОЛЬ – ПО ВКУСУ



ЛОБИО

• КРАСНАЯ ФАСОЛЬ – 500 Г
• СОЛЬ – ПО ВКУСУ

• ХМЕЛИ-СУНЕЛИ – 10 Г
• ЧЕСНОК – 18 Г (МЕЛКО ИЗМЕЛЬЧИТЬ)
• КОРИАНДР – 10 Г
• КИНЗА – 10 Г (МЕЛКО ИЗМЕЛЬЧИТЬ)
• ЛУК – 100 Г (МЕЛКО ИЗМЕЛЬЧИТЬ)
• МОЛОТЫЙ КРАСНЫЙ ПЕРЕЦ – ПО ВКУСУ



КИСЛО-СЛАДКАЯ СВЕКЛА

• СВЕКЛА – 300 Г (ЛОМТИКОМ)

• СОЛЬ – ПО ВКУСУ

• САХАР – 5 Г

• ЛИМОННЫЙ СОК – 30 Г

• РАСТИТЕЛЬНОЕ МАСЛО – 20 Г

• КАРТОФЕЛЬНЫЙ КРАХМАЛ – 10 Г

• ЧЕРНЫЙ ПЕРЕЦ – ПО ВКУСУ



САЛАТ ИЗ ПЕЧЕНЫХ ОВОЩЕЙ

• БАКЛАЖАН – 80 Г (КУБИКОМ)

• КРАСНЫЙ ПЕРЕЦ – 70 Г (КУБИКОМ)

• ПОМИДОР – 70 Г (КУБИКОМ)

• ЧЕСНОК – 19 Г (МЕЛКО ИЗМЕЛЬЧИТЬ)

• УКСУС 9% – ПО ВКУСУ

• ОЛИВКОВОЕ МАСЛО – 20 Г

• ЧЕРНЫЙ ПЕРЕЦ – ПО ВКУСУ



САЛАТ «МОНАСТЫРСКИЙ»

• КОНСЕРВИРОВАННАЯ КУКУРУЗА — 350 Г
• РИС – 60 Г
• ШАМПИНЬОНЫ — 400 Г (ЛОМТИКОМ)
• МОРКОВЬ – 70 Г (НАТЕРЕТЬ НА КРУПНОЙ ТЕРКЕ)
• ОГУРЦЫ МАРИНОВАННЫЕ – 70 Г (КУБИКОМ)
• РЕПЧАТЫЙ ЛУК — 80 Г (КУБИКОМ)
• РАСТИТЕЛЬНОЕ МАСЛО — 20 Г
• ПОСТНЫЙ МАЙОНЕЗ — ПО ВКУСУ

• СОЛЬ — ПО ВКУСУ

• УКРОП - ПО ВКУСУ



САЛАТ "ТАЕЖНЫЙ"

• КАРТОФЕЛЬ – 240 Г (КУБИКОМ)
• МОРКОВЬ – 120 Г (КУБИКОМ)
• ГРУЗДИ – 200 Г (ЛОМТИКОМ)
• КЛЮКВА (СВЕЖАЯ) – 150 Г
• ЛУК ЗЕЛЕНЫЙ – 70 Г (МЕЛКО ИЗМЕЛЬЧИТЬ)
• УКРОП – 50 Г (МЕЛКО ИЗМЕЛЬЧИТЬ)
• ПЕТРУШКА – 60 Г (МЕЛКО ИЗМЕЛЬЧИТЬ)
• ГОРОШЕК ЗЕЛЕНЫЙ (КОНСЕРВИРОВАННЫЙ) - 150 Г
• МАСЛО РАСТИТЕЛЬНОЕ - 30 Г
• СОЛЬ – ПО ВКУСУ


