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Введение




Организм человека подобен сложному механизму, нуждающемуся в постоянном уходе и правильном обращении. Для его нормальной работы требуется определенное количество питательных веществ: жиров, белков, углеводов, микроэлементов и витаминов. Неправильное питание может привести к возникновению многих заболеваний.

С развитием цивилизации, ухудшением экологической обстановки и изменением образа жизни все более явной становится проблема лишнего веса. Большинство людей в настоящее время живет в городах и занято на работе, предполагающей минимум движений. При этом мало кто задумывается над энергетической ценностью поглощаемых продуктов. Все это приводит к тому, что лишние калории, не переработанные в энергию, превращаются в жировые отложения.

Данная книга поможет каждому правильно подобрать рацион таким образом, чтобы входящие в него продукты включали в себя все необходимые организму питательные вещества, и в то же время избежать перенасыщения калориями. Здесь вы найдете не только таблицу калорийности отдельных продуктов питания: овощей, фруктов, мяса, рыбы, яиц, круп и многих других, но и уже приготовленных блюд, пользующихся неизменной популярностью и украшающих не только повседневный, но и праздничный стол.







ПРОДУКТЫ




Организм человека – сложная система. Для нормальной жизнедеятельности ему требуется топливо, функцию которого выполняет пища. Попадая в организм, она перерабатывается, в результате чего выделяется энергия, которую принято измерять в килокалориях.

В настоящее время на упаковке практически любого продукта, купленного в магазине, указывается его калорийность. Это существенно облегчает подсчет количества килокалорий, которые организму необходимо получать ежедневно.

Однако существует категория продуктов, на которых калорийность не указана. Также могут возникнуть некоторые трудности при подсчете калорий в готовых блюдах. Для того чтобы облегчить эту задачу, в книге приводится не только калорийность отдельных продуктов, но и готовых блюд.

Количество килокалорий, которое человек должен затрачивать в день, варьируется в зависимости от многих факторов. Главные из них – возраст и физические нагрузки. Так, грудной ребенок затрачивает в день примерно 800 ккал, дети от 1,5 до 3 лет – 1330 ккал, в 3 года норма составляет уже 1500 ккал, а к 4 годам она достигает 1800 ккал. В 5–6 лет ребенок должен потреблять пищу, энергетическая ценность которой составляет 2000 ккал, к 10 годам норма увеличивается до 2400 ккал, а к 13 – до 2900 ккал. В период полового созревания организм особенно сильно нуждается в энергии, поэтому суточная норма должна составлять не менее 3200 ккал.

Эта цифра остается неизменной для молодых людей, продолжающих обучение в высших учебных заведениях, а также для тех, чья работа связана с интеллектуальным и умственным трудом.

При физической нагрузке, будь это специфика профессии или занятия спортом, норма повышается до 4000 ккал у женщин и 5000 у мужчин.

Неработающие люди либо те, кто занят очень спокойной, не требующей особой концентрации внимания работой, норма потребления составляет 2400 ккал у женщин и 3200 ккал у мужчин. У женщин потребность в энергии возрастает в период беременности и кормления грудью. В этом случае норма должна быть приближена к мужской.

В том случае, если количество килокалорий превышает норму, они остаются невостребованными и превращаются в жир. Для того чтобы этого не произошло, необходимо научиться правильно подсчитывать свою ежедневную потребность в энергии и, исходя из этого, составлять меню на каждый день.





Овощи




Овощи играют исключительно важную роль в рационе человека. Без достаточного количества разнообразных овощных культур невозможно его нормальное функционирование. В последнее время все большую популярность приобретают овощи, ранее мало известные в России. Например, широкое распространение на территории нашей страны получило лишь несколько разновидностей капусты, хотя их насчитывается множество. В России традиционно употребляют больше всего белокочанной капусты, которая заметно уступает по своей питательной ценности другим видам. Сырого белка в белокочанной капусте в 2 раза меньше, чем в савойской и цветной. В 100 г белокочанной капусты содержится в среднем 30 мг витамина С, тогда как в цветной его 60 мг, а в брюссельской – свыше 100 мг.

За рубежом достаточно широко распространена листовая капуста, систематическое употребление которой способствует замедлению процесса старения организма. Объясняется это тем, что в ней содержится достаточно много лизина – аминокислоты, обладающей способностью растворять чужеродные белки, попадающие в кровь человека. Благодаря этому также повышается иммунитет.

Брюссельская капуста является диетическим продуктом. Отвар из нее не уступает по питательной ценности куриному бульону. Цветная капуста отличается высокими вкусовыми качествами. Она прекрасно усваивается организмом. В цветной капусте содержится масса полезных веществ – таких, как витамины, белки, аминокислоты и минеральные соли.

Все большую популярность в последнее время приобретает капуста кольраби, которая не уступает по содержанию витаминов апельсинам, а усваивается организмом не хуже яблок. В утолщенных стеблях кольраби (стеблеплодах), которые употребляются в пищу, содержатся кальций, фосфор, калий, магний, железо и натрий.

Все виды капусты благотворно влияют на организм человека. Капустная диета особенно показана людям, страдающим заболеваниями желудочно-кишечного тракта, печени и селезенки. Клетчатка, которой так богата капуста, улучшает моторику кишечника. Противоязвенное действие сырого капустного сока объясняется большим содержаанием в капусте витамина U и других полезных веществ.

Картофель в России иногда называют вторым хлебом. Это самый популярный овощ, без которого немыслима современная русская кухня. Картофель богат крахмалом, содержание которого может достигать 25 % от веса корнеплода. Также в нем много белков, минеральных солей и витаминов С и группы В. Из минеральных веществ в картофеле в большом количестве присутствует калий, соли которого усиливают выделительную функцию почек и способствуют выведению из организма избытка других солей.

Еще один высокоуглеводный питательный корнеплод – свекла. Она богата железом, кобальтом, марганцем, медью и цинком. Многие из этих микроэлементов входят в состав ферментов, регулирующих процесс кроветворения. Также следует знать, что в 100 г свеклы содержится 10 мг витамина С, витамины B1 B2, PP, клетчатка и органические кислоты. Пектиновых веществ, которые подавляют деятельность гнилостных бактерий в кишечнике, в свекле больше, чем в яблоках и моркови. Кроме того, в этом корнеплоде высоко содержание бетаина, который обладает липотропным действием и участвует в регуляции холестеринового обмена. Благодаря этому можно существенно улучшить работу печени, введя в рацион блюда из свеклы.

Одним из самых ценных по питательной ценности корнеплодов является морковь, в которой содержится большое количество сахаров, белков, витаминов и красящих веществ. Широко известно, что вещество каротин, придающее моркови оранжевую окраску, в организме человека превращается в витамин А. По его содержанию морковь практически не уступает сладкому перцу, в котором каротина содержится больше, нежели в любом другом овоще. Для того чтобы восполнить суточную потребность в витамине А, достаточно съедать по 100 г моркови в день. Кроме того, в корнеплоде содержатся витамины B1 В2, С, РР, К и В9, а содержание сахаров может достигать 15 %. Также в моркови много клетчатки, которая оказывает благотворное влияние на работу органов пищеварительного тракта.

Помидоры не только вкусны, они также полезны благодаря тому, что в них содержится много органических кислот – таких, как яблочная и лимонная. Однако не следует забывать о том, что присутствует в этом овоще и щавелевая кислота. При чрезмерном употреблении в пищу помидоров она провоцирует нарушение солевого баланса в организме.

В помидорах (а также в горохе, фасоли, шпинате, цветной капусте и салате) содержатся пурины. Эти вещества принимают участие в пури– новом обмене, который нарушен у людей преклонного возраста. Поэтому им следует ограничить употребление перечисленных овощей.

Помидоры богаты также витамином С (в 100 г помидоров его содержится около 40 мг), каротином, витаминами В1, В2, В3 и В9. Витамин В9 участвует в процессе образования холина – вещества, оказывающего противосклеротическое действие. Кроме того, в помидорах достаточно много легкоусвояемых солей железа. Все перечисленные выше компоненты содержатся не только в свежих помидорах, но и в томатном соке.

Не менее популярным овощем является огурец, на 97 % состоящий из воды. Белков, жиров и углеводов в нем содержится ничтожно малое количество. Так, витамина С в огурцах содержится лишь 8 мг на 100 г. Но огурец является прекрасным нейтрализатором кислот и их соединений, а также источником легкоусвояемых соединений йода. Также этот овощ полезен для нормализации работы кишечника за счет высокого содержания клетчатки.

Каждый овощ, который человек употребляет в пищу, содержит незаменимый комплекс полезных веществ. Поэтому очень важно разнообразить свой рацион как можно большим их ассортиментом. Ниже приводится перечень овощей и пряно– вкусовых культур, а также количество содержащихся в них калорий.

– Базилик 31

– Баклажан 24

– Батат 34

– Горох стручковый 33

– Кабачок 23

– Капуста белокочанная 24

– Капуста брокколи 25

– Капуста пекинская 12

– Капуста цветная 21

– Картофель белый 84

– Картофель красный 90

– Кинза 42

– Кукуруза в початке 103

– Лук зеленый 22

– Лук репчатый 40

– Морковь 31

– Огурец свежий 15

– Огурец соленый 13

– Перец болгарский 17

– Перец острый 42

– Петрушка 45

– Ревень 9

– Редис 24

– Редька 14

– Салат-латук 14

– Свекла 48

– Сельдерей 13

– Спаржа 23

– Томат 17

– Тыква 30

– Укроп 28

– Чеснок 106

– Щавель 21







Фрукты и ягоды




Фрукты и ягоды играют не менее важную роль в рационе человека, чем овощи. В них содержится особенно много углеводов – таких, как сахароза, фруктоза и глюкоза. В отличие от овощей крахмала в фруктах и ягодах мало, поскольку при их созревании он превращается в сахара. Некоторые плоды содержат много жиров и кислот – главным образом лимонную, яблочную, винную и бензойную. Последняя обладает антисептическими свойствами. Много в ягодах пектиновых, дубильных и красящих веществ, а также эфирных масел и витаминов.

Так, витамин С в большом количестве содержится в черной смородине (до 200 мг на 100 г), рябине (до 130 мг на 100 г), землянике (90 мг на 100 г). В рябине и черной смородине также высока концентрация витамина Р, благодаря которому повышается прочность стенок капилляров.

В таких фруктах, как апельсины, сливы, яблоки и айва, много пектиновых веществ, которые участвуют в процессе связывания и выведения токсинов из организма человека.

Земляника отличается высоким содержанием легкоусвояемого железа. По этой причине ее рекомендуют употреблять в пищу людям, страдающим анемией, гипертонией, атеросклерозом и некоторыми заболеваниями мочеполовой системы.

Яблочная и лимонная кислоты, содержащиеся во фруктах и ягодах, предотвращают избыточное накопление в крови и тканях человека некоторых вредных для здоровья продуктов обмена. При утомлении эти вещества в большом количестве попадают в мозг человека. Благодаря употреблению фруктов и ягод этот процесс можно предотвратить.

– Абрикос 44

– Авокадо 160

– Ананас 52

– Ананас консервированный 84

– Апельсин 40

– Арбуз 31

– Банан 96

– Банан сушеный 95

– Вишня 64

– Виноград белый 69

– Виноград красный 70

– Гранат 52

– Грейпфрут 35

– Груша 47

– Дыня 36

– Ежевика 31

– Земляника 33

– Изюм 48

– Инжир 54

– Киви 47

– Клубника 34

– Клюква 26

– Крыжовник 41

– Курага 232

– Лайм 34

– Лимон 34

– Малина 29

– Манго 67

– Мандарин 38

– Морошка 28

– Нектарин 48

– Персик 45

– Помело 37

– Слива 49

– Смородина красная 40

– Смородина черная 40

– Фейхоа 31

– Финик 292

– Хурма 62

– Черешня 52

– Черника 40

– Чернослив 256

– Яблоко желтое 47

– Яблоко зеленое 47

– Яблоко красное 43







Орехи и семена




Орехи с давних пор считаются ценным пищевым продуктом. Известно, что они не только вкусны, но и содержат множество полезных веществ. Именно на основе орехов производят львиную долю биоактивных пищевых добавок. Практически все употребляемые в пищу орехи содержат много масел. Некоторые орехи являются иммуностимуляторами.

Все орехи, а также семена некоторых растений (таких, как подсолнечник, тыква, кунжут и т. д.) содержат много белков и жиров и обладают большой энергетической ценностью (в среднем 600–700 ккал на 100 г продукта). При этом белки, сбалансированные по содержанию аминокислот, могут составлять до 25 %, а жиры – до 60 % от массы орехов. Последние содержат жирные кислоты, в том числе линоленовую и линолевую.

Содержатся в орехах и углеводы, в основном простые – такие, как сахар и крахмал. Также в орехах велика концентрация фосфора и калия, в некоторых видах – магния и кальция, а также таких редких элементов, как никель, медь, марганец и кобальт.

Немало в орехах витаминов А и группы В, а в необжаренных – витамина С. Знамениты орехи и тем, что в них содержатся токоферолы, превращающиеся в организме человека в витамин Е.

При всей очевидной пользе орехов не следует все же забывать о том, что многие из них являются аллергенами.

– Абрикос (косточки) 57

– Арахис 443

– Арахис жареный 560

– Каштан 182

– Миндаль 572

– Орехи грецкие 621

– Семена подсолнечника 561

– Семена тыквы 556

– Фисташки 589

– Фундук 707







Мясо и мясные изделия




Мясо – незаменимый продукт питания, в котором содержатся вещества, необходимые для нормального функционирования организма человека. Оно имеет очень сложный химический состав, содержит жиры, минеральные и экстрактивные вещества, белки, небольшое количество витаминов и воду. Особенно важным является содержание в мясе жиров и белковых веществ, а также их качество.

В зависимости от аминокислотного состава белки, содержащиеся в мясе, могут быть как полноценными в пищевом отношении, так и неполноценными. Организм человека не может вырабатывать некоторые аминокислоты самостоятельно, поэтому их необходимо потреблять из вне. Если белок того или иного вида мяса содержит весь комплекс таких аминокислот, он является полноценным. Особенно богата такими белками мышечная ткань (до 13 %). Белки, полученные из мяса, усваиваются организмом человека более чем на 95 %.

Также в мясе содержатся неполноценные белки – такие, как эластин и коллаген.

Немаловажное значение при оценке пищевой ценности мяса имеют жиры, которые также могут быть неравноценными по своему химическому составу. Особенно хорошо усваиваются организмом жиры, имеющие температуру плавления, близкую к температуре человеческого тела (свиной жир и жиры домашней птицы). Тугоплавкие жиры, например бараний и говяжий, усваиваются хуже.

Минеральные вещества содержатся в мясе в небольшом количестве. Больше всего в нем солей натрия, фосфора, кальция, железа и калия.

Экстрактивные вещества придают блюдам из мяса аромат и способствуют выделению у человека пищеварительных соков.

Из витаминов, содержащихся в мясе в небольших количествах, особенно стоит отметить витамины группы В и витамин А. Особенно много витаминов содержит печень.

– Баранина 209

– Ветчина из свинины 275

– Ветчина из свинины и говядины 250

– Говядина 218

– Колбаса вареная 252

– Колбаса «Зернистая» 459

– Колбаса из курицы 361

– Колбаса копченая из говядины 395

– Колбаса «Краковская» 265

– Колбаски «Домашние» 334

– Крылья куриные маринованные 180

– Окорок свиной копченый 206

– Окорочка куриные маринованные 215

– Курица 120

– Курица гриль 363

– Люля-кебаб 489

– Ребрышки свиные 321

– Свинина 357

– Сервелат 454

– Сосиски 240

– Фарш мясной 229







Рыба и морепродукты




Рыба – незаменимый пищевой продукт, поскольку в ней содержится очень много белка. Протеинов в рыбе и морепродуктах больше, чем в мясе любого наземного животного.

Также высоко в рыбе содержание аминокислот, в том числе и незаменимых – таких, как лизин и лейцин, триптофан и оксипролин. Следует знать, что рыба не только является источником получения полноценных белков, ее употребление в пищу способствует установлению баланса аминокислот в организме.

Кроме белков, в рыбе в большом количестве содержатся липиды, которые обеспечивают высокую усвояемость продукта и содержат такие незаменимые для организма человека вещества, как фосфатиды, витамины и полиненасыщенные жирные кислоты. За счет последних в организме происходит липидный обмен. Также они обеспечивают хорошую проницаемость капиллярных сосудов и способствуют снижению содержания холестерина в крови человека.

Содержащиеся в рыбе и морепродуктах кислоты нормализуют работу сердечно-сосудистой системы, а также снижают содержание холестерина и нейтральных жиров, предотвращая атеросклероз и нормализуя давление.

В рыбе содержится незначительное количество углеводов, поэтому она считается низкокалорийным продуктом.

Немало в рыбе и морепродуктах амино– сахаров и полимеров, обладающих высокой биологической активностью. Эти вещества являются ингибиторами, незаменимыми при лечении и профилактике различных новообразований в организме человека. Также они полезны при гипертонии и атеросклерозе. Благодаря этим веществам стимулируются процессы кроветворения.

– Горбуша копченая 274

– Горбуша соленая 169

– Икра лосося 250

– Икра минтая 131

– Икра мойвы 319

– Икра сельди 140

– Икра трески 115

– Икра щуки 143

– Кальмар 75

– Камбала 83

– Капуста морская 5

– Карась 87

– Карп зеркальный 96

– Кета 138

– Килька 137

– Креветки 107

– Креветки королевские 73

– Лещ копченый 172

– Линь 145

– Лосось 210

– Лосось соленый 269

– Минтай 70

– Мойва 157

– Мойва копченая 186

– Молоки сельди 147

– Мясо крабовое 87

– Окунь морской 117

– Окунь речной 82

– Осьминог 73

– Палочки крабовые 73

– Печень трески 610

– Сайра копченая 152

– Сазан 58

– Сельдь копченая 215

– Сельдь соленая 217

– Семга 130

– Семга копченая 142

– Скумбрия копченая 296

– Скумбрия соленая 259

– Сом 143

– Толстолобик 98

– Тунец 101

– Угорь копченый 326

– Хек 86

– Щука 82

– Язык морской 88







Яйца и молочные продукты




Яйца являются одним из самых полезных продуктов. Введение их в рацион – необходимое условие полноценного питания. В яйце содержится большое количество минералов и витаминов, а также белок, который усваивается организмом человека на 95 %.

Кроме того, яйца являются незаменимым источником каротиноидов – таких, как зеаксантин и лютеин, – которые помогают бороться с возрастным ухудшением зрения.

Молоко также является питательным и ценным пищевым продуктом благодаря сбалансированности всех входящих в него компонентов. Сухое вещество молока содержит белки, углеводы, жиры, витамины и минеральные вещества. Особенно полезны содержащиеся в молоке белки, находящиеся в растворенном состоянии и легкоусвояемые благодаря этому. Белки в значительной степени состоят из аминокислот и являются незаменимыми для организма человека. В процессе переваривания они расщепляются на аминокислоты и всасываются в кровь. Основным белком, содержащимся в молоке, является казеин. При свертывании молока он образует сгусток. Таким образом, творог в большей мере состоит из казеина. Также в молоке присутствуют такие белки, как глобулин и альбумин.

Не менее важен для человека содержащийся в молоке сахар – лактоза. Молоко – единственный природный источник этого вещества. По сравнению с другими сахарами лактоза менее сладкая, но переваривается она гораздо дольше, благодаря чему в кишечнике создается среда, препятствующая развитию гнилостных микроорганизмов. Также лактоза улучшает процесс усвоения кальция и магния.

Немаловажной составляющей молока является жир, находящийся в эмульгированном состоянии. Молочный жир имеет специфический состав и практически полностью усваивается организмом человека. Очень много в молоке таких минеральных веществ, как кальций и фосфор, также в нем присутствуют калий, натрий и магний. Немало в них микроэлементов – таких, как йод, железо, кобальт, свинец, медь и цинк. Хотя железа в молоке содержится немного, его соединения легко усваиваются.

В молоке есть все известные витамины, много в нем витаминов группы В, особенно витамина В2.

Известно, что кисломолочные продукты оказывают благотворное влияние на работу пищеварительной системы человека. В них содержится большой процент молочной кислоты, которая, попадая в кишечник, задерживает развитие гнилостных микроорганизмов. Молочные белки находятся в кисломолочных продуктах в свернувшемся состоянии и благодаря этому легко расщепляются пищеварительными ферментами.

Творог – это свернувшийся молочный белок, отделенный от сыворотки. По сравнению с простоквашей и кефиром в нем содержится в 5 раз больше белков. На основе творога изготавливаются многочисленные разновидности сырков и творожных масс, многие из которых являются высококалорийными продуктами.

Самым высококалорийным и концентрированным молочным продуктом является сыр, который может содержать до 25 % белка и до 30 % жира. Также в нем содержится много легкоусвояемых соединений фосфора и кальция и витамины группы В.

Сливки – составляющая молока, богатая жиром и витаминами. Так, витамина А в сливках содержится в несколько раз больше, чем в простом молоке. Сметана представляет собой скисшие сливки, а сливочное масло является концентратом сметаны или сливок. Все эти продукты очень калорийны.

– Йогурт фруктовый 85

– Кефир 62

– Масло растительное 900

– Масло сливочное 742

– Молоко козье 68

– Молоко коровье 64

– Молоко коровье топленое 67

– Пудинг 224

– Ряженка 67

– Сливки 287

– Сметана 294

– Снежок 79

– Сыр из козьего молока 260

– Сыр плавленый 298

– Сыр с крупными дырками (маасдам) 335

– Сыр с плесенью 332

– Сыр твердый 364

– Творог зерненый 175

– Творожная масса 341

– Яйцо куриное 157

– Яйцо перепелиное 168

– Яйцо утиное 198







Макаронные изделия




Макаронные изделия представляют собой высушенное тесто из твердых сортов пшеницы, сформованное в виде соломки, трубочек и т. д. Все макаронные изделия являются очень высококалорийным продуктом, поскольку содержат не менее 87 % сухих веществ.

– Лазанья (листы) 348

– Лапша быстрого приготовления 335

– Лапша гречневая 367

– Лапша рисовая 371

– Лапша соба 371

– Лапша удон 331

– Лапша яичная 345

– Макароны диетические 298

– Макароны пшеничные 337

– Спагетти 560







Хлебобулочные изделия




Зерновые продукты, из которых вырабатывается хлеб и хлебобулочные изделия, богаты солями фосфора, магния и железа, а также витамином РР и витаминами группы В – В1 и В2.

Белки, входящие в состав хлеба, круп и макаронных изделий, менее ценны с биологической точки зрения по сравнению с животными белками, поскольку в их составе нет незаменимых аминокислот.

Хлеб может выпекаться из пшеничной муки, из смеси пшеничной и ржаной муки и чисто– ржаной муки. В ржаном хлебе содержится в 3 раза меньше белковых веществ, чем в пшеничном хлебе, и намного больше клетчатки, которая не усваивается организмом, зато помогает регулировать процесс пищеварения.

В пшеничном хлебе клетчатки и витаминов содержится мало. Больше всего витаминов В2 и РР в сером хлебе, который выпекают из пшеничной муки II сорта. Чем ниже сорт муки, тем больше содержится в хлебе полезных веществ. Однако хлеб, выпеченный из муки высшего сорта, лучше усваивается.

– Багет 237

– Батон 235

– Булочка для хот-дога 294

– Булочка с кунжутом 296

– Булочка слоеная 259

– Коса с маком 337

– Круассан 301

– Хлеб пшеничный 226

– Хлеб ржаной 187

– Хлеб с отрубями 216







Крупы




В России распространено не менее 60 наименований круп, использование которых значительно разнообразит рацион и обогащает пищу полезными веществами. Существует ряд крупяных продуктов с похожими характеристиками. Так, для ржи, пшеницы, ячменя и некоторых других круп содержание белка не должно превышать 12 %, углеводов – 65 %, жиров – 2 %.

Следует знать, что рис отличается хорошо сбалансированным по кислотному составу белком, белок пшена содержит мало лизина, а гречневая крупа считается самой витаминонасыщенной. Так, в ней содержится в 4 раза больше витамина В1, чем в манной крупе, а витамина В2 – больше, чем в любой другой крупе, в 2,5 раза.

В остальном гречневая крупа ничем не лучше и не хуже других круп. Первенство по всем показателям остается за овсяной крупой, в которой очень высоко содержание природного жира, а также железа. Для всех зерновых культур характерно низкое содержание лизина.

Бобовые, также нередко относимые к крупам, ценны тем, что в них содержится до 23 % белка. Однако в бобовых много и углеводов – до 52 %. В них, по сравнению с зерновыми культурами, лучше состав аминокислот. Велико содержание в бобовых витаминов А, В1, В2, С, РР и В6.

Чаще всего в русской кухне используются такие виды зерновых, как горох, фасоль и чечевица. Особо следует выделить зеленый горошек, в котором велико содержание инозита и холина, обладающих противосклеротическим действием.

Фасоль также является ценным продуктом питания. В ее молодых бобах много каротина. По мере созревания фасоли его содержание уменьшается, но становится больше витамина С. Также фасоль богата белком.

– Горох 293

– Крупа гречневая 317

– Крупа манная 328

– Крупа овсяная 334

– Крупа перловая 316

– Крупа пшеничная 185

– Крупа ячневая 324

– Пшено 324

– Рис 334







Соевые продукты




Соя – растение, относящееся к семейству бобовых, которое начали культивировать в Китае несколько тысячелетий тому назад. У многих народов Азии соя составляет основу для приготовления львиной доли национальных блюд. Известно, что соевый белок по своему составу является заменителем белков, содержащихся в рыбе и мясе. Тем не менее соя является низкокалорийным продуктом, который прекрасно усваивается организмом человека. При этом в ней содержится 20 незаменимых аминокислот и такие микроэлементы, как железо, магний, калий и кальций, витамины группы В, а также А, Р, К и С. Кроме того, соя богата фитатами – веществами, которые вкупе с клетчаткой обладают свойством связывать токсины и радиоактивные элементы и выводить их из организма. Также в сое содержатся ферменты, являющиеся ингибиторами. Благодаря им организм человека, постоянно употребляющего в пищу соевые продукты, менее подвержен угрозе заболевания раком.

В настоящее время существует достаточно большой перечень продуктов, вырабатываемых из сои. Прежде всего это соевое молоко, являющееся прекрасным заменителем натурального и предназначенное для грудных детей, страдающих аллергией на животный белок. Однако пьют соевое молоко и взрослые. Оно особенно полезно при язве желудка.

Соевое масло рекомендуется употреблять в пищу людям, страдающим заболеваниями почек, нарушением обмена веществ и иммунодефицитом.

Кроме всего перечисленного, из сои производят множество различных сластей. Также выпускают соевый сыр (тофу) и фарш (окара).

– Бобы соевые 382

– Десерт соевый 385

– Лецитин соевый 200

– Масло соевое 900

– Молоко соевое 48

– Соус соевый 12

– Стручки соевые 216

– Сыр соевый, тофу 150

– Творог соевый 72







Пряности, приправы и соусы




Пряности и приправы существенно улучшают вкусовые качества блюд и придают им аппетитный аромат. Большинство приправ сами по себе не обладают пищевой ценностью, но улучшают процесс усвоения пищи.

Своим ароматом приправы обязаны содержащимся в них эфирным маслам и глюкозидам, которые накапливаются в разных частях растений, из которых вырабатываются пряности. Перечень пряных культур огромен, но особой популярностью пользуются лишь некоторые из них.

Так, в русской кухне традиционно используются корни петрушки, сельдерея и пастернака, в которых содержится много эфирных масел. В корне петрушки, например, их может быть до 50 %. Также в нем много витамина С, каротина, витаминов Р и В9. Систематическое употребление в пищу зелени и корней петрушки благотворно влияет на процесс кроветворения, работу почек и органов зрения.

Корень пастернака богат витамином С, а эфирных масел в нем намного меньше, чем в петрушке.

Такие пряные травы, как эстрагон и укроп, тоже отличаются высоким содержанием витамина С, эфирных масел и каротина.

Следует знать, что большинство пряностей отличаются бактерицидным действием благодаря тому, что в них содержатся особые вещества – фитонциды. Именно из-за них пряности могут долго храниться.

Одной из самых популярных специй является лавровый лист, содержащий в себе цинеол, который и обуславливает его приятный запах. Не менее распространен в русской кулинарии хрен, содержащий глюкозид синигрин – острый, жгучий компонент. При его расщеплении образуется аллиловое горчичное масло. Кроме того, в корне хрена много калия, кальция, натрия, магния, железа, меди, фосфора, серы и хлора. Богат хрен и витамином С.

Следует помнить о том, что специи и пряности нужно применять в ограниченном количестве. В этом случае они придают пище пикантный вкус и возбуждают аппетит. При избыточном использовании специй не только теряется вкус блюд, они даже могут оказать неблагоприятное воздействие на организм человека.

– Анис 320

– Гвоздика 322

– Горчица 162

– Горчица (семена) 474

– Имбирь 347

– Карри 331

– Кетчуп острый 98

– Кетчуп сладкий 93

– Кориандр 25

– Корица 261

– Крахмал 343

– Кунжут 565

– Лист лавровый 313

– Майонез 714

– Майонез оливковый 665

– Майоран 367

– Мята 19

– Орегано 410

– Паста мисо 146

– Паприка 210

– Паста томатная 92

– Перец черный горошком 250

– Перец черный молотый 250

– Сахар 405

– Сахарная пудра 405

– Соль 0

– Соус белый с чесноком 75

– Соус горчичный 176

– Соус острый к мясу 164

– Соус сливочный с хреном 78

– Тимьян 276

– Тмин 264

– Укроп сушеный 30

– Хрен 27







Грибы




Грибы с давних пор широко используются в русской кулинарии и считаются ценным пищевым продуктом. Они более питательны, чем овощи и фрукты, а по химическому составу близки к продуктам животного происхождения. Так, известно, что бульон из белых грибов калорийнее, чем мясной. В свежих грибах велик процент содержания воды (до 90 %). При жаренье количество воды уменьшается в 2 раза, а при сушке вода испаряется практически полностью. Однако по пищевой ценности свежие грибы все же превосходят сушеные, поскольку в них больше азотистых веществ, в том числе аминокислот. Также в грибах много клетчатки и белков. Особенно высока концентрация белков в шляпках грибов. Белки некоторых видов грибов являются полноценными (незаменимыми). Больше всего в грибах таких аминокислот, как тирозин, лейцин, глютамин и аргинин. Много в них также небелковых азотистых веществ (например, фунгина).

Жиров в грибах мало – не более 0,9 %, но в их состав входит ценное вещество лецитин, препятствующее накоплению холестерина в человеческом организме, а также глицериды жирных кислот и свободные жирные кислоты (пальмитиновая, масляная, стеариновая и уксусная).

Аромат грибам придают эфирные масла и фосфатиды. По содержанию углеводов грибы сходны с овощами, однако существует ряд веществ, содержащихся только в грибах. Также в них присутствуют сахара и гликоген.

Минеральныхвеществ в грибахсодержится примерно столько же, сколько в среднем во фруктах. Особенно много в них фосфора и калия. Некоторые виды грибов содержат бактерицидные вещества.

– Вешенки 35

– Грибы белые 25

– Лисички 30

– Маслята 23

– Опята 20

– Опята маринованные 18

– Подберезовики 30

– Шампиньоны 24

– Шампиньоны маринованные 26

– Шиитаке 32








ЗАКУСКИ И САЛАТЫ





Холодные закуски




– Бутерброды из ржаного хлеба с брынзой и помидорами 144

– Бутерброды со свеклой, яблоками, копченой мойвой и маслинами 93

– Ветчина и сервелат в нарезке 327

– Закуска из баклажанов с грибами, морковью и чесноком 28

– Закуска из баклажанов с морковью, яйцом и капустой 44

– Закуска из баклажанов с помидорами и сыром 77

– Закуска из баклажанов с чесноком и луком 39

– Закуска из ветчины, картофеля, капусты и маслин 128

– Закуска из говядины, болгарского перца, фасоли и моркови 149

– Закуска из говядины, ветчины и маринованных огурцов 196

– Закуска из говядины с редисом и картофелем 130

– Закуска из говядины с яйцом, луком и помидорами 122

– Закуска из говяжьего языка с зеленым горошком 210

– Закуска из кальмаров с редисом и помидорами 60

– Закуска из квашеной капусты с огурцами и свеклой 40

– Закуска из копченой мойвы с болгарским перцем и кукурузой 158

– Закуска из копченой скумбрии с маслинами 326

– Закуска из малосольной горбуши с помидорами и лимоном 110

– Закуска из малосольной сельди с картофелем и фасолью под белым соусом 266

– Закуска из малосольной сельди с помидорами и луком 79

– Закуска из малосольной семги с луком и специями 135

– Закуска из перца, баклажанов и картофеля 46

– Закуска из огурцов с маслинами, креветками и луком 56

– Закуска из отварного картофеля с копченой скумбрией 380

– Закуска из отварного картофеля с помидорами и луком 52

– Закуска из отварной рыбы с помидорами и лимоном 70

– Закуска из отварной свеклы с сыром 110

– Закуска из перепелиных яиц с редисом и болгарским перцем 96

– Закуска из помидоров с салями, маслинами и сухариками 281

– Закуска из помидоров с цветной капустой и маслинами 44

– Закуска из редиса и огурцов под белым соусом 220

– Закуска из свеклы с картофелем и луком 47

– Закуска из сервелата с грибами, помидорами и луком 203

– Закуска из соленой сельди с огурцами и луком 172

– Закуска из сосисок с тертым сыром 359

– Закуска из яблок, лука, редиса и риса 69

– Закуска из яиц с помидорами и майонезом 158

– Корзиночки из пресного теста с клюквой, огурцами и кукурузой 297

– Корзиночки из пресного теста с креветками, помидорами и кукурузой 238

– Корзиночки из пресного теста с сыром и грибами 191

– Маринованные огурцы, фаршированные грибами и картофелем 31

– Оладьи из кабачков 58

– Паштет из сельди с яйцом 282

– Перец болгарский, фаршированный помидорами, сыром и фасолью 167

– Печеный лук, фаршированный перцем, морковью и маслинами 62

– Помидоры, фаршированные ветчиной и зеленым горошком 110

– Помидоры, фаршированные грибами и луком 27

– Помидоры, фаршированные кукурузой и майонезом 219

– Помидоры, фаршированные луком и креветками 39

– Рулетики из ветчины с редькой и морковью 197

– Рулетики из капусты с корейской морковью 43

– Рулетики из карбонада с картофелем и грецкими орехами 229

– Рулетики из крабового мяса с яйцом и луком 93

– Рулетики из речной рыбы с баклажанами и паприкой 110

– Рулетики из семги с грибами 92

– Холодец говяжий с острым соусом 246

– Яйца, фаршированные говядиной и морковью 137







Салаты




– Винегрет 96

– «Мимоза» 204

– Оливье 226

– Салат из белокочанной и краснокочан– ной капусты с морковью и ветчиной 99

– Салат из болгарского перца, помидоров, курицы и оливок 113

– Салат из говядины, болгарского перца, соленых огурцов и граната 95

– Салат из говяжьей печени, яиц и грибов 117

– Салат из грибов, картофеля, моркови, лука и болгарского перца 89

– Салат из грибов, лука и зелени 34

– Салат из грибов, редиса и болгарского перца 24

– Салат из кальмаров, помидоров, яблок и маслин 78

– Салат из капусты, лососевой икры и яиц 93

– Салат из капусты, картофеля, свеклы, моркови и лука 76

– Салат из капусты с морковью, зеленым горошком и луком 75

– Салат из капусты с морковью, луком и клюквой 72

– Салат из капусты, яблок, моркови, курицы и зеленого горошка 133

– Салат из картофеля, ветчины, моркови, яблок, огурцов и зеленого горошка 169

– Салат из картофеля, курицы и маслин 224

– Салат из картофеля, помидоров, сосисок и лука под майонезом 168

– Салат из картофеля с грибами и консервированной кукурузой 194

– Салат из консервированных ананасов с чесноком 59

– Салат из копченой курицы, картофеля и редиса 192

– Салат из копченой курицы, фасоли, лука и моркови под майонезом 216

– Салат из краснокочанной капусты с маринованными огурцами и грибами 23

– Салат из маринованного болгарского перца с виноградом 34

– Салат из маринованных шампиньонов с зеленым луком 25

– Салат из мидий, помидоров и апельсинов 31

– Салат из моркови с грецкими орехами 95

– Салат из морской капусты, огурцов и крабовых палочек 33

– Салат из морской капусты, помидоров и лука 18

– Салат из морской капусты, помидоров, семги и моркови 48

– Салат из морской капусты, соленых огурцов и помидоров под майонезом 55

– Салат из морской капусты, фасоли, крабовых палочек и кунжута 131

– Салат из огурцов, болгарского перца, картофеля и курицы 180

– Салат из редиса, огурцов, креветок и сыра 119

– Салат из свеклы с чесноком и ветчиной 136

– Салат из свеклы с чесноком, морковью и яблоками 46

– Салат из сельди с помидорами, кукурузой и рисом 149

– Салат из фасоли с чесноком и болгарским перцем 246

– Салат из цветной капусты с зеленым горошком и грецкими орехами 117

– Салат из яблок, сыра, грибов и лука 89

– Салат мясной с огурцами и помидорами под майонезом 142

– Салат овощной с ветчиной и майонезом 145

– Салат овощной с крыжовником 25

– Салат овощной с растительным маслом 82

– Салат овощной с рыбой 101

– Салат овощной с фасолью 141

– Салат с болгарским перцем, капустой и помидорами 24

– Салат с кальмарами, огурцами и луком 66

– Салат с карбонадом, крабовыми палочками, огурцами и грейпфрутом 167

– Салат с картофелем, ветчиной, сыром и майонезом 362

– Салат с копченой курицей, рисом и грейпфрутом 185

– Салат с осьминогами, луком и огурцом 56

– Салат с помидорами, капустой и горчицей 46

– Салат с сервелатом, кукурузой, картофелем, яйцом и огурцами 229

– Салат со свеклой, морковью, ветчиной, яйцом и майонезом 207

– Сельдь под шубой 156









ПЕРВЫЕ БЛЮДА




– Борщ 156

– Рассольник 120

– Солянка 132

– Суп вегетарианский 42

– Суп вегетарианский с конвертиками из пресного теста 106

– Суп гороховый с овощами 179

– Суп гороховый с огурцами и яйцом 172

– Суп грибной 39

– Суп грибной с овощами и макаронами 114

– Суп грибной с пельменями 69

– Суп из говядины с пшеном 160

– Суп из говядины с перловой крупой 159

– Суп из говядины с овощами 74

– Суп из говядины с рисом, овощами и креветками 131

– Суп из курицы с грибами и оливками 152

– Суп из курицы с картофелем 117

– Суп из курицы с рисом 168

– Суп из курицы с сухариками 189

– Суп из рыбы 103

– Суп из рыбы с креветками 131

– Суп из рыбы с морковью и зеленью 63

– Суп из рыбы с овощами 82

– Суп из рыбы с овощами и оливками 87

– Суп из рыбы с помидорами и рисом 135

– Суп из свинины с гречневой крупой 124

– Суп овощной с клецками 99

– Суп овощной с крабовыми палочками 48

– Суп овощной с креветками 117

– Суп овощной с луком и креветками 102

– Суп овощной с макаронами 109

– Суп овощной с помидорами 26

– Суп овощной с цветной капустой и сыром 67

– Суп острый с рисом 159

– Суп-пюре грибной 84

– Суп рисовый с морковью и фасолью 239

– Суп с колбасой и овощами 138

– Суп с цветной капустой и креветками 56

– Суп тыквенный со щавелем и свеклой 28

– Щи 147

– Щи вегетарианские 45







ВТОРЫЕ БЛЮДА




– Баклажаны, фаршированные говядиной с сыром 161

– Баклажаны, фаршированные рисом и овощами 112

– Блинчики с мясом 258

– Вареники с вишней 148

– Говядина с грибами, черносливом и чесноком 149

– Говядина с рисом 239

– Говядина с цветной капустой и баклажаном 98

– Говядина со специями и снеками 236

– Говядина тушеная с овощами 118

– Голубцы 174

– Грибы с зеленью 29

– Грибы с капустой и морковью 28

– Грибы с картофелем и сыром 129

– Грибы с морковью, луком и солеными огурцами 26

– Грудинка свиная с капустой и грибами 135

– Ежики 223

– Запеканка из гречневой крупы 302

– Запеканка из курицы, картофеля, фасоли и зелени 259

– Запеканка из макарон, грибов и помидоров 157

– Запеканка овощная с сыром 168

– Кабачки с картофелем и зеленью 64

– Кальмары с морковью и луком 77

– Кальмары, фаршированные рисом и овощами 114

– Камбала с овощами 143

– Капуста цветная с маслинами и помидорами 48

– Капуста цветная с морковью и перцем 29

– Карп с картофелем и помидорами 80

– Картофель с луком, петрушкой и базиликом 88

– Картофель фри с капустой и яйцом 71

– Каша гречневая с рыбой и овощами 194

– Каша пшенная с грибами 227

– Клецки 216

– Колбаски баварские с овощами и яйцом 225

– Конвертики капустные с кукурузой 115

– Котлеты в панировке с картофельным пюре 195

– Котлеты рыбные с помидорами, креветками и морской капустой 64

– Котлеты с капустой 193

– Котлеты с морковью, горошком и кетчупом 228

– Котлеты с помидорами и зеленью 213

– Котлеты с рисом 340

– Котлеты с цветной капустой и кукурузой 245

– Котлеты со спагетти 329

– Котлеты из курицы с помидорами, капустой и грибами 135

– Котлеты из курицы с рисом 257

– Курица с картофелем, апельсинами и луком 122

– Курица с картофелем, майонезом и чесноком 213

– Курица с морковью и сыром 201

– Курица с оливками 229

– Курица с рисом, грибами и помидорами 153

– Курица, фаршированная рисом и специями 249

– Лапша рисовая с говядиной 275

– Макароны с грибами, помидорами и специями 144

– Манты 186

– Мидии, кальмары и креветки с зеленью 81

– Минтай с картофелем и цветной капустой 63

– Овощи тушеные 85

– Окунь морской тушеный 112

– Пельмени 255

– Перец болгарский, фаршированный морковью и луком 27

– Перец болгарский, фаршированный рисом и грибами 101

– Печень говяжья с гранатом и огурцом 108

– Печень говяжья с макаронами и редисом 181

– Пюре картофельное с овощами и плавленым сыром 137

– Рагу из баклажанов, кабачков, болгарского перца и картофеля 34

– Рис с ветчиной, фасолью и специями 286

– Рис с грибами и морковью 124

– Рис с креветками, болгарским перцем и кетчупом 170

– Рис с креветками и горошком 224

– Рис с курицей и гранатом 226

– Рис с курицей и овощами 157

– Рис с овощами 93

– Рис с рыбой и специями 169

– Рулет из теста с говяжьим фаршем, луком и морковью 187

– Рулетики из свинины с клюквой 262

– Рыба с баклажанами, перцем и морковью 45

– Рыба с картофелем 72

– Свинина с грибами, белым соусом и зеленым горошком 152

– Свинина с грибами и луком 130

– Свинина с картофелеми майонезом 210

– Свинина с картофелем и стручковой фасолью 204

– Свинина с картофелем, помидорами и стручковой фасолью 167

– Свинина с помидорами и капустой 168

– Сельдь малосольная с макаронами, луком и помидорами 179

– Семга с клюквой 182

– Макароны с помидорами и грибами 133

– Фарш говяжий с перцем, помидорами, фасолью и кунжутом 182

– Филе курицы с болгарским перцем 155

– Филе курицы с гречневой кашей 268

– Филе курицы с грибами и фасолью 213

– Филе курицы с капустой 155

– Филе курицы с луком и горошком 227

– Филе рыбы с картофелем и морской капустой 71

– Хекс рисомподклюквеннымсоусом 174

– Язык морской с ананасами 81







КАШИ




– Запеканка из манной каши 251

– Запеканка из пшенной каши 264

– Запеканка рисовая 254

– Каша гречневая с молоком 168

– Каша манная 239

– Каша овсяная 261

– Каша перловая 246

– Каша перлово-гречневая 249

– Каша пшенная 242

– Каша рисовая 223







ДЕСЕРТЫ




– Апельсин, фаршированный виноградом, яблоком и лимоном 40

– Безе с мороженым и шоколадным сиропом 294

– Гренки с фруктами 119

– Десерт из ананаса, киви, яблок, клубники и ежевики 43

– Десерт из ананаса, лимона и киви 42

– Десерт из апельсинов, ананаса и абрикосов с кокосовой стружкой 41

– Десерт из апельсинов и клубники со взбитыми сливками 168

– Десерт из апельсинов, киви, бананов и грецких орехов с кокосовой стружкой 98

– Десерт из апельсинов, лайма и яблок с шоколадом 95

– Десерт из арахиса в шоколаде 478

– Десерт из бананов, апельсинов и винограда с сахарной пудрой 108

– Десерт из бананов, апельсинов и винограда с шоколадом и корицей 186

– Десерт из бананов, винограда и чернослива 129

– Десерт из бананов, грецких орехов, чернослива и граната под шоколадным сиропом 241

– Десерт из бананов и ежевики 68

– Десерт из бананов, киви и яблок 62

– Десерт из бананов с шоколадным сиропом и кокосовой стружкой 204

– Десерт из бананов с шоколадом и взбитыми сливками 291

– Десерт из винограда, бананов и хурмы 73

– Десерт из винограда, клюквы и ежевики со сливками 146

– Десерт из грейпфрутов и апельсинов 36

– Десерт из грецких орехов и сухофруктов с медом 272

– Десерт из груш, апельсинов, киви, лайма и малины 41

– Десерт из груш и винограда с шоколадным сиропом 153

– Десерт из груш и киви с шоколадом 116

– Десерт из груш и яблок со взбитыми сливками 247

– Десерт из груш с корицей, кокосовой стружкой и взбитыми сливками 127

– Десерт из груш с шоколадом 211

– Десерт из груш, хурмы, апельсинов с кокосовой стружкой 47

– Десерт из клубники и черешни со взбитыми сливками 96

– Десерт из красной смородины со взбитыми сливками 148

– Десерт из крыжовника и грецких орехов с сахарной пудрой 123

– Десерт из лайма, винограда, ананаса и бананов 71

– Десерт из малины и ананаса со взбитыми сливками 184

– Десерт из малины со взбитыми сливками 303

– Десерт из малины, сыра и грецких орехов 215

– Десерт из малины, черники и ежевики с карамелью 108

– Десерт из персиков, ежевики и мармелада 101

– Десерт из персиков и чернослива с сахарной пудрой 183

– Десерт из персиков, яблок и ежевики 81

– Десерт из печеных яблок, клубники и ежевики с овсяными хлопьями 71

– Десерт из печеных яблок с фундуком 306

– Десерт из сливы и клюквы со взбитыми сливками 298

– Десерт из сливы, яблок и винограда со взбитыми сливками 89

– Десерт из сухофруктов и орехов с медом и кукурузными хлопьями 276

– Десерт из творога с яблоками, абрикосами и красной смородиной 72

– Десерт из тыквы, сухофруктов, бананов и винограда 232

– Десерт из тыквы, яблок, изюма, чернослива и фундука 189

– Десерт из хурмы, яблок и киви 51

– Десерт из яблок, апельсинов, граната и шоколада 118

– Десерт из яблок, апельсинов и смородины с корицей 42

– Десерт из яблок, апельсинов, клубники и ежевики с грецкими орехами и овсяными хлопьями 116

– Десерт из яблок, винограда, грецких орехов и овсяных хлопьев 122

– Десерт из яблок, грецких орехов, малины и ежевики 79

– Десерт из яблок, груш, риса, клюквы и кешью 196

– Десерт из яблок и апельсинов с корицей 44

– Десерт из яблок и апельсинов с сиропом 78

– Десерт из яблок и бананов со взбитыми сливками и шоколадом 146

– Десерт из яблок и кедровых орехов с шоколадной глазурью 315

– Десерт из яблок и кукурузных хлопьев со сливками 197

– Десерт из яблок и лимона 33

– Десерт из яблок, моркови и абрикосов 38

– Десерт из яблок с грецкими орехами 138

– Десерт из яблок, сливы и смородины со взбитыми сливками 259

– Десерт из яблок со смородиной, корицей и кокосовой стружкой 46

– Десерт из яблок, чернослива и кедровых орехов 180

– Желе апельсиновое с виноградом 106

– Желе из винограда 148

– Желе из красной смородины 125

– Запеканка рисовая с клюквой 222

– Зефир в шоколаде 386

– Канапе с виноградом, ежевикой, клубникой и сыром 110

– Крем заварной с шоколадом 411

– Мороженое малиновое в вафельном стаканчике 264

– Мороженое с бананами и шоколадом 183

– Мороженое с киви, апельсином и шоколадом 178

– Мороженое с клубникой и клубничным джемом 169

– Мороженое с шоколадным сиропом 386

– Мороженое с черникой 163

– Печеные груши 90

– Пудинг ванильный с карамелью 238

– Пудинг кофейный с грецкими орехами 335

– Пудинг манный с вишней и красной смородиной 185

– Пудинг шоколадный с клубникой 316

– Пшенная каша с миндалем и вишней 196

– Рис с тыквой и яблоками 116

– Салат фруктовый со взбитыми сливками 297

– Сливки взбитые с кокосовой стружкой и ягодным сиропом 564

– Суфле 305

– Тыква с кунжутом 21

– Шашлычок из яблока, сливы, вишни и апельсина 41

– Шоколад 547







ВЫПЕЧКА




– Баба ромовая 401

– Бисквит с абрикосовым джемом и сахарной пудрой 499

– Бисквит с арахисом 462

– Бисквит с желе из ежевики 452

– Бисквит с киви, лимоном и шоколадным сиропом 629

– Бисквит с курагой, смородиной и сахарной пудрой 391

– Бисквит с лимонным сиропом 381

– Бисквит с медом и фундуком 417

– Бисквит с птичьим молоком и карамелью 493

– Бисквит с суфле и вареной сгущенкой 518

– Бисквит со взбитыми сливками и ежевикой 512

– Блинчики с клюквой 250

– Блинчики с лососевой икрой 232

– Блинчики с медом 245

– Блинчики с овсяными хлопьями 213

– Булочка с маком, яблоком, виноградом, апельсином и джемом 261

– Булочка с маком, яблоком и корицей 325

– Булочки сдобные со сгущенкой 379

– Кекс апельсиновый 348

– Кекс в шоколадной глазури 327

– Кекс лимонный в шоколадной глазури 411

– Кекс мраморный 327

– Кекс ореховый с бананом, мармеладом и шоколадом 538

– Кекс с шоколадом и изюмом 485

– Кекс шоколадный с малиновым джемом 329

– Кекс шоколадный со сливками и шоколадным сиропом 482

– Конвертики из слоеного теста с грибами 267

– Конвертики из теста с рисом и грибами 189

– Корзиночки из песочного теста со взбитыми сливками, вишней и ежевикой 421

– Корзиночки с клубникой и киви в сиропе 438

– Круассаны с ветчиной 355

– Оладьи 322

– Оладьи со смородиновым вареньем 217

– Печеньев шоколадно-малиновойглазури 421

– Печенье овсяное с кофейными зернами 251

– Печенье песочное в шоколадной глазури с орехами 383

– Печенье песочное с сахарной пудрой 337

– Печенье песочное с яблоками 412

– Печенье песочное со взбитыми сливками и джемом 463

– Печенье с белой глазурью 321

– Печенье с кунжутом 427

– Печенье с шоколадной глазурью 612

– Печенье с шоколадом, сливками, клюквой и персиками 418

– Пирог из слоеного теста с грибами 276

– Пирог из слоеного теста с луком и яйцом 289

– Пирог с грушей 323

– Пирог с клубникой 332

– Пирог с помидорами, колбасой, грибами и перцем 137

– Пирог сдобный с луком и яйцом 352

– Пирог сдобный с шоколадной глазурью 391

– Пирог с клюквой 374

– Пирог с лимоном 321

– Пирог с мясом 399

– Пирог с рыбой 361

– Пирог с фисташковым кремом и взбитыми сливками 899

– Пирог с черничным кремом 417

– Пирог с шоколадом и взбитыми сливками 487

– Пирог с яблоками, грецкими орехами, клюквой и ежевикой 372

– Пирог с яблоками и суфле 386

– Пирог с ягодами 452

– Пирог со сливочным кремом и шоколадной глазурью 416

– Пирог сырный 281

– Пирог творожный с сахарной пудрой и киви 419

– Пирог яблочный с сахарной пудрой 454

– Пирожки из слоеного теста с ветчиной и грибами 379

– Пирожки из слоеного теста с клубникой 341

– Пирожки с мясом и яйцом 362

– Пирожные с вишневым кремом 472

– Пончики с клюквой и сахарной пудрой 582

– Пряники шоколадные 255

– Рулет с мясом 314

– Рулет шоколадный с масляным кремом 473

– Торт медовый с орехами 539

– Торт с карамелью 694

– Торт с курагой, черносливом, джемом и ежевикой 684

– Торт шоколадный с арбузом, сливками и абрикосами 627

– Торт шоколадный с карамелью 841

– Торт шоколадный с клубникой и масляным кремом 983

– Торт шоколадный с масляным кремом 692

– Хворост 227

– Шарлотка 418







ПИЦЦА




– Пицца с ветчиной, грибами, помидорами и сыром 204

– Пицца с ветчиной и ананасом 250

– Пицца с грибами, помидорами, болгарским перцем, чесноком и сыром 158

– Пицца с грибами, помидорами и сыром 172

– Пицца с грибами, шпротами, помидорами и оливками 230

– Пицца с колбасой, помидорами, грибами, луком и оливками 177

– Пицца с мидиями, помидорами, маслинами, луком и сыром 178

– Пицца с помидорами, шпротами, болгарским перцем и сыром 216

– Пицца с разными видами сыра 328







БУТЕРБРОДЫ




– Бутерброды из хлебцев, картофеля и шпрот 259

– Бутерброды с ветчиной, лимоном и черной икрой 191

– Бутерброды с кальмарами и морковью 90

– Бутерброды с колбасой и морковью 155

– Бутерброды с рыбой, помидорами и зеленым горошком 146

– Бутерброды с соленой сельдью, зеленым горошком и луком 191

– Бутерброды с яичницей, помидорами и перцем 200

– Бутерброды со шпротами, солеными огурцами и оливками 214

– Бутерброды со шпротами, сыром и зеленым горошком 315







САНДВИЧИ




– Сандвич с авокадо и листовым салатом 124

– Сандвич с ветчиной, базиликом и луком 189

– Сандвич с ветчиной, кетчупом и листовым салатом 179

– Сандвич с ветчиной, сыром, яйцом, свеклой, солеными огурцами и луком 163

– Сандвич с говядиной и сыром 223

– Сандвич с говядиной, луком, помидором и майонезом 175

– Сандвич с жареной говядиной и кетчупом 164

– Сандвич с жареной рыбой, помидорами и листовым салатом 111

– Сандвич с колбасой, листовым салатом и помидорами 173

– Сандвич с котлетой, беконом, луком и сыром 241

– Сандвич с котлетой и соленым огурцом 166

– Сандвич с крабовым мясом 204

– Сандвич с морковью, кукурузой, зеленью и помидорами 165

– Сандвич с мясом курицы и капустой 163

– Сандвич с мясом курицы, помидорами и листовым салатом 147

– Сандвич с огурцом, морковью, капустой и кетчупом 92

– Сандвич с огурцом, помидором, болгарским перцем, картофелем и горчицей 143

– Сандвич с ореховой пастой 235

– Сандвич с рыбным паштетом 174

– Сандвич с сыром 261

– Сандвич с сыром, беконом и говядиной 213

– Сандвич со ржаным хлебом, ветчиной, сыром и помидорами 199







СОУСЫ, СОЛЕНЬЯ И ВАРЕНЬЕ




– Аджика 77

– Варенье из абрикосов 276

– Варенье из абрикосов с ядрышками 282

– Варенье из винограда 246

– Варенье из груши с корицей 279

– Варенье из дыни 147

– Варенье из кизила 70

– Варенье из красной смородины 276

– Варенье из малины 207

– Варенье из нектаринов 211

– Варенье из облепихи 224

– Варенье из персиков 258

– Варенье из сливы 288

– Варенье из тыквы 217

– Варенье из тыквы с корицей 165

– Варенье из яблок 265

– Варенье из яблок и груш 271

– Варенье из яблок с лимоном 224

– Джем из абрикосов 207

– Джем из красной смородины 284

– Джем из черной смородины 288

– Компот из абрикосов 85

– Компот из абрикосов с гвоздикой 89

– Компот из груш 70

– Компот из кизила 189

– Компот из персиков 78

– Компот из слив 96

– Компот из яблок и красной смородины 91

– Консервированная закуска из баклажанов, помидоров, перца и лука 57

– Консервированная закуска из патиссонов, лука и моркови 60

– Консервированная закуска из помидоров, болгарского перца и лука 58

– Консервированная закуска из помидоров и кабачков с зеленью и чесноком 75

– Консервированная закуска из помидоров, лука и зелени 138

– Консервированная закуска из помидоров, моркови, лука и зеленого горошка 141

– Консервированная закуска из помидоров, свеклы и лука 63

– Консервированная закуска из свеклы, лука и хрена 54

– Консервированный болгарский перец с луком и морковью 61

– Консервированный болгарский перец с чесноком 76

– Консервированный виноград с корицей 155

– Консервированный зеленый горошек с острым перцем 234

– Консервированный крыжовник 151

– Консервированный компот из винограда 77

– Консервированный компот из винограда и яблок 81

– Консервированный компот из крыжовника 85

– Консервированный компот из облепихи и яблок 131

– Консервированный острый перец 57

– Консервированный салат из капусты, моркови, свеклы, чеснока и хрена 97

– Консервированный щавель 232

– Консервированные абрикосы без кожицы 230

– Консервированные баклажаны с луком 60

– Консервированные груши 242

– Консервированные кабачки с лимоном 50

– Консервированные кабачки с яблоком и морковью 60

– Консервированные патиссоны с помидорами и гвоздикой 64

– Консервированные помидоры с болгарским перцем и луком 55

– Консервированные помидоры с морковью, хреном и яблоками 59

– Консервированные помидоры с цветной капустой 55

– Консервированные помидоры с чесноком и острым перцем 93

– Консервированные сливы с корицей 209

– Консервированные шампиньоны с луком и черным перцем 59

– Малина, перетертая с сахаром 207

– Малосольные огурцы с острым перцем и укропом 62

– Маринованная закуска из капусты, помидоров, огурцов и болгарского перца 53

– Маринованная капуста с болгарским перцем и луком 65

– Маринованная капуста с морковью и клюквой 66

– Маринованная капуста с хреном и свеклой 75

– Маринованная капуста с яблоками и морковью 67

– Маринованная краснокочанная капуста с яблоками 62

– Маринованная краснокочанная капуста с яблоками и перцем 66

– Маринованная фасоль с помидорами и зеленью 225

– Маринованная цветная капуста с острым перцем 58

– Маринованные огурцы без кожицы 10

– Маринованные огурцы с болгарским перцем, чесноком и хреном 56

– Маринованные огурцы с желтыми помидорами и чесноком 61

– Маринованные огурцы с морковью, луком и хреном 67

– Маринованные помидоры с острым перцем и чесноком 76

– Маринованные огурцы с острым перцем, чесноком и смородиновыми листьями 81

– Маринованные грибы с луком 76

– Маринованные подосиновики 60

– Маринованные шампиньоны 61

– Маринованные шампиньоны с чесноком и луком 75

– Маринованный острый перец с кинзой 170

– Маринованный щавель с кинзой 138

– Повидло из дыни 246

– Слива, протертая с сахаром 108

– Смородина, протертая с сахаром 204

– Соленый арбуз 64

– Ткемали 86

– Томатная паста с чесноком 95

– Цукаты из арбузных корочек 41







БЕЗАЛКОГОЛЬНЫЕ НАПИТКИ




– Кисель из красной смородины 112

– Кисель из малины 134

– Коктейль кофейный 182

– Коктейль молочный с малиной 108

– Коктейль с дыней 101

– Коктейль с клубникой и мятой 45

– Коктейль с лаймом и клубникой 42

– Компот из ежевики 64

– Компот из крыжовника 58

– Компот из малины 99

– Компот из сливы 96

– Кофе черный 120

– Кофе капучино 132

– Морс из клюквы 97

– Сок киви 46

– Сок лимонный 30

– Сок морковный 43

– Сок томатный 13

– Сок яблочный 42

– Чай зеленый 5

– Чай черный с мятой 6

– Чай черный со смородиной 12







АЛКОГОЛЬНЫЕ НАПИТКИ




– Абсент 243

– Бренди 220

– Вино белое полусладкое 88

– Вино белое сухое 66

– Вино красное полусладкое 88

– Вино красное сухое 64

– Виски 220

– Водка с апельсином и льдом 290

– Джин-тоник 52

– Коктейль «Космополитен» 154

– Коктейль фруктовый с дайкири 251

– Коньяк 240

– Ликер 345

– Мартини 66

– Пиво светлое 104

– Пиво зеленое 106

– Пиво темное 112

– Ром 220

– Саке 240

– Текила 220

– Шампанское 80





