Сборник рецептов 

Рыба - царица стола 

    Только в рыбь​ем жи​ре и жи​ре мор​с​ких мле​ко​пи​та​ющих, ко​то​рые пи​та​ют​ся ры​бой, об​на​ру​же​ны осо​бые по​ли​не​на​сы​щен​ные жир​ные кис​ло​ты. Их нет ни в рас​ти​тель​ном мас​ле, ни в жи​ре вот​ных, оби​та​ющих на су​ше, ни в мо​лоч​ных про​дук​тах. За пос​лед​ние 100 лет пот​реб​ле​ние жир​ной ры​бы рез​ко сок​ра​ти​лось, но воз​рос​ло ко​ли​чес​т​во сер​деч​но - со​су​дис​тых, ра​ко​вых, об​мен​ных за​бо​ле​ва​ний и сек​су​аль​ных рас​стройств. Ви​ди​мо, не зря в тра​ди​ци​ях пра​вос​лав​ной ре​ли​гии до​пус​ка​ет​ся ры​ба во вре​мя пос​тов!
РЫБНЫЙ ДЕНЬ
Салаты и закуски
Паштет из рыбьих голов
    Головы (1 кг) очис​тить от жа​бер, мож​но до​ба​вить нес​коль​ко ку​соч​ков ры​бы. По​ло​жить в ка​зан, за​сы​пать 500 г. из​мель​чен​но​го лу​ка, 300 г на​тер​той на тер​ке мор​ко​ви, 15 го​ро​шин пер​ца, влить 50 г рас​ти​тель​но​го мас​ла, во​ды столь​ко, что​бы не зак​ры​ва​ла по​вер​х​ность со​дер​жи​мо​го, соль - по вку​су.
    Довести до ки​пе​ния, огонь умень​шить и ва​рить 5-6 ча​сов. За это вре​мя сва​рят​ся все кос​ти. Пе​ред кон​цом вар​ки до​ба​вить из​мель​чен​ные чес​нок, кин​зу, лав​ро​вый лист, чер​ный и крас​ный пе​рец. Ког​да ос​ты​нет, дваж​ды про​пус​тить че​рез мя​со​руб​ку, по же​ла​нию зап​ра​вить сли​воч​ным мас​лом. Очень вкус​но для бу​тер​б​ро​дов.
    Людмила КРИ​НИ​ЦЫ​НА, г. Ишим Тю​мен​с​кой обл.
Заливные рулетики из сардин
    600 г мо​ро​же​ных сар​дин, 2 ст.л. мел​ко на​ре​зан​но​го ук​ро​па, 1 ч.л. со​ли, 1/4 ч.л. чер​но​го мо​ло​то​го пер​ца, 0,5 л. го​то​во​го рыб​но​го же​ле, 1 /4 ст. 3%-ного ук​су​са.
    Из под​го​тов​лен​ных сар​дин уда​лить хреб​то​вую кость так, что​бы не пов​ре​дить ко​жу на спин​ке и обе по​ло​вин​ки фи​ле ос​та​лись вмес​те. Внут​рен​нюю по​лость ры​бы по​сы​пать солью, пер​цем и ук​ро​пом. Свер​нуть ры​бу ру​ле​ти​ком, на​чи​ная с хвос​та, зак​ре​пить край ос​т​рой де​ре​вян​ной шпиль​кой, вы​ло​жить ру​ле​ти​ки од​ним сло​ем в нег​лу​бо​кую по​су​ду и за​лить го​ря​чим буль​оном. До​ба​вить ук​сус, при​пус​тить в те​че​ние 5-8 мин. Вы​нуть ру​ле​ти​ки шу​мов​кой и пос​ле ох​лаж​де​ния уда​лить из них шпиль​ки. Раз​ло​жить ру​ле​ти​ки на блю​де, за​лить прох​лад​ным, но не зас​тыв​шим же​ле и вы​нес​ти на хо​лод. 

    Наталья ЗА​ВЕ​ДЕ​ЕВА, г.Вол​ко​выск.
Салат «Птичьи гнезда»
    Предварительно вы​мо​чен​ные 2 со​ле​ные сель​ди, очис​тить от ко​жи, вы​нуть кос​ти. Фи​ле мел​ко на​ру​бить, сме​шать с 1 руб​ле​ным све​жим яб​ло​ком, 1 го​лов​кой об​жа​рен​но​го в рас​ти​тель​ном мас​ле из​мель​чен​но​го лу​ка, до​ба​вить 50 г раз​мяг​чен​но​го сли​воч​но​го мас​ла. Уло​жить смесь на лис​тья са​ла​та в ви​де гнез​да (мож​но на лис​тья блан​ши​ро​ван​ной ка​пус​ты) с уг​луб​ле​ни​ем в цен​т​ре. В это уг​луб​ле​ние по​мес​тить жел​ток ва​ре​но​го яй​ца. По​сы​пать руб​ле​ным бел​ком и мел​ко на​ре​зан​ной вет​чи​ной. Ук​ра​сить «гнез​до» реп​ча​тым лу​ком, на​ре​зан​ным коль​ца​ми. 

    Ирина ВЕТ​КИ​НА, ст. Егор​лык​с​кая.
Рыбный паштет
    Готовить луч​ше из мел​кой реч​ной ры​бы, ко​то​рую иног​да и выб​ро​сить не жал​ко. От​ре​зать го​ло​вы, вы​пот​ро​шить, че​шую счис​тить толь​ко с круп​ной ры​бы, у мел​кой мож​но не счи​щать, по​со​лить, сло​жить в кас​т​рю​лю. По​ло​жить лу​ко​вицу и мор​ковь це​ли​ком, лав​ро​вый лист, чер​ный пе​рец го​рош​ком, за​лить во​дой вро​вень с ры​бой. До​ба​вить рас​ти​тель​ное мас​ло (50 г - на 1 кг ры​бы), нем​но​го ук​су​са, по​со​лить, пос​та​вить на мед​лен​ный огонь. Ва​рить 4-7 ча​сов, по​ка кос​ти не раз​ва​рят​ся, мож​но в нес​коль​ко при​емов. Ког​да кос​ти ста​нут мяг​ки​ми, лав​ро​вый лист вы​нуть, ос​таль​ное про​пус​тить че​рез мя​со​руб​ку, про​ки​пя​тить еще раз, ос​ту​дить. 

    Анна КО​ЧЕР​ГИ НА, г.Са​со​во Ря​зан​с​кой обл.
«Осетрина» из скумбрии
    1 кг све​же​мо​ро​же​ной скум​б​рии очис​тить и раз​ре​зать на кус​ки по 3-4 см. Го​ло​вы без жабр и плав​ни​ки сло​жить в кас​т​рю​лю, за​лить 1 л во​ды, по​со​лить по вку​су, ва​рить 20 мин. От​вар про​це​дить, по​ло​жить лав​ро​вый лист, пе​рец го​рош​ком, гвоз​ди​ку, влить 2 ст.л. 9%-ного ук​су​са. До​вес​ти от​вар до ки​пе​ния и опус​тить в не​го кус​ки ры​бы. Ва​рить от мо​мен​та за​ки​па​ния 10 мин. За​тем кас​т​рю​лю снять с ог​ня и быс​т​ро ох​ла​дить со всем со​дер​жи​мым. От​вар прев​ра​тит​ся в же​ле. Ры​бу по​да​вать с хре​ном. 

    Наталья ЮР​КЕ​ВИЧ, д. В- Те​ле​хан​с​кая Брес​т​с​кой обл.
Салат из сельди с орехами
    Измельчить фи​ле од​ной сель​ди, сме​шать с 0,5 ст. тол​че​ных грец​ких оре​хов и вы​ло​жить в са​лат​ник. Нак​рыть сло​ем руб​ле​ных ва​ре​ных яиц (3 шт.). Спас​се​ро​вать в рас​ти​тель​ном мас​ле 2 из​мель​чен​ные реп​ча​тые лу​ко​ви​цы и 2 на​тер​тые на круп​ной тер​ке мор​ко​ви. Вы​ло​жить эту мас​су по​верх яиц и за​лить ма​йо​не​зом Ук​ра​сить зе​ленью.
    Мария ШУР​ХО​ВЕЦ​КАЯ, п. По​бе​да Го​мель​с​кой обл.

    •Рыбу го​то​вят по сис​те​ме «три П» - по​чис​тить, под​кис​лить, по​со​лить. Сна​ча​ла ее сле​ду​ет очис​тить от че​шуи в нап​рав​ле​нии от хвос​та к го​ло​ве. Ес​ли че​шуя не от​де​ля​ет​ся, по​дер​жать ры​бу в го​ря​чей во​де. За​тем ее нуж​но раз​ре​зать от го​ло​вы до хвос​та (по брю​ху), уда​лить внут​рен​нос​ти и чер​ную плен​ку, от​ре​зать плав​ни​ки нож​ни​ца​ми, туш​ку быс​т​ро и тща​тель​но про​мыть в хо​лод​ной во​де. 

    Подкисляя, сбрыз​нуть ры​бу ук​су​сом или ли​мон​ным со​ком, по​ло​жить в зак​ры​тую по​су​ду, пос​та​вить в хо​лод​ное мес​то. Это де​ла​ет мя​со ры​бы твер​дым и бе​лым, за​пах при​ят​ным, свер​ты​ва​ет бе​лок. Ес​ли го​то​вить ры​бу це​ли​ком, то нуж​но сбрыз​нуть ук​су​сом или ли​мон​ным со​ком и брюш​ную по​лость. Со​лить ры​бу нуж​но не​пос​ред​с​т​вен​но пе​ред при​го​тов​ле​ни​ем очень ос​то​рож​но, что​бы из​бе​жать вы​де​ле​ния со​ка из фи​ле. Ес​ли ры​ба дол​го бу​дет ос​та​вать​ся под​со​лен​ной, мя​со ста​нет су​хим. 

Закуска из пряной мойвы
    8 шт. мой​вы пря​но​го по​со​ла, по​ло​ви​на со​ле​но​го огур​ца, 1 яй​цо, 0,5 ст. ма​йо​не​за, зе​лень.
    Огурцы на​ре​зать вдоль на рав​ные плас​тин​ки, уло​жить в се​ле​доч​ни​цу че​рез 1-2 см од​на от дру​гой, свер​ху по​ло​жить фи​ле пря​ной мой​вы. За​лить ма​йо​не​зом и пос​та​вить на 15-20 мин. в хо​ло​диль​ник. 

    Перед тем, как пос​та​вить на стол, ук​ра​сить доль​ка​ми яй​ца, сва​рен​но​го вкру​тую, зе​ленью. 

    Андрей ПЕТ​РУ​СЕ​ВИЧ, г.Жа​бим​ка.
Салат из зубатки
    10 яиц, 500 г зу​бат​ки, 300 г сы​ра, 2 лу​ко​ви​цы, 200 г сли​воч​но​го мас​ла, 0,5 л ма​йо​не​за, соль - по вку​су.
    Рыбу и яй​ца от​ва​рить. Ры​бу на​ре​зать ку​соч​ка​ми, ос​таль​ные про​дук​ты на​те​реть на круп​ной тер​ке и уло​жить в са​лат​ник, про​ма​зы​вая слои ма​йо​не​зом, в сле​ду​ющем по​ряд​ке: бел​ки, ры​ба, лук, сыр, сли​воч​ное мас​ло, ры​ба, сыр, сли​воч​ное мас​ло, жел​т​ки. 

    Валентина ЗБЕ​НЯ​КО​ВА, г.Орел.
Фаршированная щука
    1 щу​ка ве​сом при​мер​но в 1 кг, 2 лом​ти​ка бе​ло​го ба​то​на, 2 яй​ца, 50 г сли​воч​но​го мас​ла, 100 г реп​ча​то​го лу​ка, 70 г сли​вок, 1 ст.л. сме​та​ны, соль, мо​ло​тый пе​рец, мус​кат​ный орех, ко​рень пет​руш​ки или сель​де​рея, лав​ро​вый лист, пе​рец го​рош​ком.
    Для ук​ра​ше​ния: 1 ли​мон, 2 огур​ца, 1 ва​ре​ная мор​ковь.
    Отрезать у ры​бы го​ло​ву, ак​ку​рат​но снять с туш​ки ко​жу «чул​ком». От​де​лить фи​ле от кос​тей. Бул​ку за​мо​чить в слив​ках, лук из​мель​чить и об​жа​рить в мас​ле до зо​ло​тис​то​го цве​та. Все про​пус​тить че​рез мя​со​руб​ку вмес​те с рыб​ным фи​ле. До​ба​вить сы​рые яй​ца, соль, мо​ло​тый пе​рец, мус​кат​ный орех и сме​та​ну. По​лу​чен​ную мас​су хо​ро​шо вы​ме​сить и на​пол​нить ею щучью ко​жу. От​вер​с​тие ак​ку​рат​но за​шить. (Луч​ше сде​лать 3-4 стеж​ка, ес​ли боль​ше, ко​жа во вре​мя вар​ки мо​жет пор​вать​ся). По​ло​жить в утят​ни​цу, за​лить теп​лой под​со​лен​ной во​дой, до​ба​вить очи​щен​ный ко​рень пет​руш​ки или сель​де​рея, мор​ковь. Ва​рить на сла​бом ог​не, не нак​ры​вая крыш​кой, в те​че​ние 1,5 ча​сов. 

    Готовую ры​бу ос​ту​дить, вы​ло​жить на про​дол​го​ва​тое блю​до, над​ре​зать лом​ти​ка​ми, не 
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    отделяя друг от дру​га. Ли​мон вы​мыть го​ря​чей во​дой, ак​ку​рат​но вы​ре​зать на ко​жи​це бо​роз​д​ки вдоль все​го пло​да, на​ре​зать кру​жоч​ка​ми и вста​вить их в над​ре​зы меж​ду лом​ти​ка​ми ры​бы. Ва​ре​ную мор​ковь на​ре​зать кру​жоч​ка​ми, вы​ло​жить сбо​ку ры​бы. Огур​цы над​ре​зать на​ис​ко​сок тон​ки​ми лом​ти​ка​ми, не до​ре​зая до кон​ца, раз​вер​нуть ве​ером и по​ло​жить на блю​до воз​ле хвос​та ры​бы. Мож​но сбо​ку на​сы​пать зе​ле​ный го​ро​шек и рыб​ные фри​ка​дель​ки. По​да​вать ры​бу с хре​ном. 

    Елена КО​ЛОНТЛЙ, г. Глу​бо​кое.
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Щука - не закуска, а лекарство
    Лекарство от ал​ко​го​лиз​ма. Жи​вую щу​ку (она дол​ж​на еще ды​шать) ве​сом око​ло 250 г по​мес​тить в лит​ро​вую бан​ку, за​лить 0,5 л вод​ки, плот​но зак​рыть по​ли​эти​ле​но​вой крыш​кой и пос​та​вить на 7 су​ток в прох​лад​ное тем​ное мес​то (но не в хо​ло​диль​ник). За​тем 5-6 раз про​це​дить нас​той​ку че​рез 2-3 слоя мар​ли и дать пьюще​му. Же​ла​тель​но, что​бы он вы​пил ее в те​че​ние од​но​го дня. 

    Газета*Народный док​тор*.
Рыбные «Рафаэлло »
    Растереть в од​но​род​ную мас​су 1 бан​ку пе​че​ни трес​ки (без мас​ла), 4 яй​ца, сва​рен​ных вкру​тую, 4 жел​т​ка. До​ба​вить 50 г раз​мяг​чен​но​го сли​воч​но​го мас​ла, мож​но до​ба​вить нем​но​го мас​ла из кон​сер​вов (если мас​са су​хо​ва​та), по же​ла​нию - чер​ный мо​ло​тый пе​рец и на​тер​тый на мел​кой тер​ке лук. Все сме​шать и сфор​мо​вать ша​ри​ки (око​ло 25 шт.). На мел​кой тер​ке на​те​реть чер​с​т​вый твер​дый сыр и об​ва​лять в нем ша​ри​ки. Сло​жить в ко​роб​ку и пос​та​вить в хо​ло​диль​ник на 2 ча​са. Луч​ше при​го​то​вить ве​че​ром, а ут​ром по​дать к сто​лу. 

    Наталья СТА​СЮК, г.За​по​рожье, Ук​ра​ина.
Рыбка под маринадом
    Рыбу (хек, мин​тай) об​жа​рить и сло​жить в кас​т​рю​лю. Реп​ча​тый лук на​ре​зать коль​ца​ми, об​жа​рить в рас​ти​тель​ном мас​ле вмес​те с на​тер​той на круп​ной тер​ке мор​ковью. Вы​ло​жить на ры​бу. В 1 ст. го​ря​чей во​ды рас​т​во​рить 3/4 ст.л. со​ли, 1 ст.л. са​ха​ра, влить 1 ст.л. 9%-ного ук​су​са. За​лить ма​ри​на​дом ры​бу, ту​шить 15 мин. За​тем до​ба​вить на​тер​тое на круп​ной тер​ке яб​ло​ко, бу​тон гвоз​ди​ки, ще​пот​ку мо​ло​той ко​ри​цы и ва​рить еще 5 мин. 

    Ольга МИ​ШИ​НА, г. По​лоцк.
Морские фантазии
    250 г лю​бых ма​ка​рон​ных из​де​лий, 1 ст.л. рас​ти​тель​но​го мас​ла, 200 г фи​ле мор​с​кой ры​бы, 1 яй​цо, 0,5 ст. мо​ло​ка, 100 г сы​ра, соль - по вку​су.
    Отварить в под​со​лен​ной во​де ма​ка​рон​ные из​де​лия, слить во​ду, про​мыть, ох​ла​дить. Ско​во​ро​ду или фор​му для за​пе​ка​ния сма​зать рас​ти​тель​ным мас​лом, вы​ло​жить ма​ка​ро​ны, за​лить взби​той мо​лоч​но-яич​ной смесью. Рыб​ное фи​ле на​ре​зать на ку​соч​ки, по​со​лить, вы​ло​жить на ма​ка​ро​ны, по​сы​пать тер​тым сы​ром. За​пе​кать в ду​хов​ке при сред​ней тем​пе​ра​ту​ре 30 мин. 

    Елена ВЛА​СИК, г.Минск.
По-крестьянски
    Свежую ры​бу очис​тить от кос​тей, на​ре​зать не​боль​ши​ми кус​ка​ми. Лук и мор​ковь мел​ко на​ре​зать и пе​ре​ме​шать. В глу​бо​кую кас​т​рю​лю по​ло​жить слой из ку​соч​ков ры​бы, свер​ху - лук с мор​ковью, лав​ро​вый лист. Так же вы​ло​жить всю ос​тав​шу​юся ры​бу, че​ре​дуя с ово​ща​ми, по​сы​пан​ны​ми са​ха​ром, пер​цем, солью по вку​су. По​лу​чен​ное блю​до за​лить рас​ти​тель​ным мас​лом и то​мат​ной пас​той, раз​ве​ден​ной до кон​сис​тен​ции гус​той сме​та​ны. Нак​рыв кас​т​рю​лю крыш​кой, до​вес​ти со​дер​жи​мое до ки​пе​ния на боль​шом ог​не. За​тем крыш​ку снять и про​па​рить ры​бу на сла​бом ог​не. 

    Готовым блю​до мож​но счи​тать, ког​да весь сок вы​ки​пит и ос​та​нет​ся крас​ное мас​ло. Та​кую ры​бу по​да​вать как хо​лод​ную за​кус​ку. 

    Все про​пор​ции - по же​ла​нию. 

    Людмила ДУД​ЧИК, д. Ти​то​ве Твер​с​кой обл.
Первые блюда
Знатная ушица!
    Из ры​бы мож​но при​го​то​вить вкус​ные и раз​но​об​раз​ные пер​вые блю​да. Есть два ви​да рыб​ных су​пов: уха, т.е. чис​тый рыб​ный от​вар, или буль​он, и зап​ра​воч​ный рыб​ный суп, т.е. рыб​ный от​вар, прип​рав​лен​ный му​кой с мас​лом и раз​ны​ми гар​ни​ра​ми. 

    Уху го​то​вят из нес​коль​ких сор​тов ры​бы: из ер​шей, оку​ней, на​ли​ма и си​га. Что​бы по​лу​чи​лась вкус​ная и креп​кая уха, не​об​хо​ди​мо брать од​нов​ре​мен​но нес​коль​ко сор​тов ры​бы, об​ла​да​ющей клей​кос​тью, неж​нос​тью и сла​дос​тью. Ска​жем, ер​ши и оку​ни при​да​ют ухе при​ят​ный вкус и клей​кость, а сиг и на​лим - неж​ность и сла​дость. 

    Самая вкус​ная уха по​лу​ча​ет​ся из све​жей, толь​ко что вы​лов​лен​ной ры​бы. Ес​ли же ры​ба про​ле​жит хо​тя бы нес​коль​ко ча​сов, то вкус ухи уже не тот. Ес​ли уху го​то​вят из жи​вой ры​бы, то в нее для вку​са ни​че​го не на​до класть, раз​ве что од​ну лу​ко​ви​цу. Ес​ли же ва​рят уже ус​нув​шую ры​бу, то сле​ду​ет класть бе​лые ко​ренья, соль, пе​рец, лав​ро​вый лист, лук, пу​чок зе​ле​ни, ук​роп, лом​ти​ки ли​мо​на без зе​рен и ко​ри​цу. 

    Чем боль​ше ры​бы в ухе, тем она вкус​нее. Для от​мен​ной ухи на 6-8 та​ре​лок на​до брать не ме​нее 2,4 кг ры​бы, для обыч​ной - 1,2 кг. 

    Если в уху, кро​ме бе​лых ко​рень​ев, лу​ка и спе​ций, кла​дут ер​шей, то их на​до за​ра​нее ва​рить ча​са два, по​ка они со​вер​шен​но не раз​ва​рят​ся, а за​тем про​це​дить. 

    Если ры​ба для ухи цель​ная и круп​ная, то ее опус​ка​ют в ос​тыв​ший от​вар, а ес​ли мел​кая или раз​ре​зан​ная на пор​ции, то - в ки​пя​щий, а за​тем до​ва​ри​ва​ют на мед​лен​ном ог​не. 

    Варится ры​ба от 20 до 30 ми​нут. Ес​ли вил​ка лег​ко про​хо​дит в ры​бу, зна​чит, она уже го​то​ва. 

    Манная кру​па, вер​ми​шель, ма​ка​ро​ны дол​ж​ны ва​рить​ся сра​зу в об​щем, но про​це​жен​ном уже буль​оне, ко​то​рый дол​жен уже ед​ва-ед​ва ки​петь на са​мом ма​лом ог​не. 

    Чтобы уха бы​ла на​ва​рис​той, ее час​то ва​ри​ли из све​жей ры​бы и пти​цы. 

    При этом сле​ди​ли, что​бы ры​ба, из ко​то​рой го​то​вят на​вар, не бы​ла очи​ще​на, «ибо ос​каб​ли​вая ры​бу, сни​ма​ет​ся дра​го​цен​ная для буль​она слизь», а «при​бав​ле​ние ку​ри​цы во вре​мя вар​ки ухи при​да​ет рыб​но​му на​ва​ру и мно​го кре​пос​ти, и мно​го вку​су». (П.М.Зе​лен​ко. «По​вар​с​кое ис​кус​ство». М., 1902). 

    И се​год​ня ос​нов​ным дос​то​ин​с​т​вом рыб​ной ухи счи​та​ет​ся креп​кий буль​он. По​это​му зна​то​ки час​то ва​рят двой​ную, а то и трой​ную уху из раз​ной ры​бы. 

Тройная уха
    Секрет при​го​тов​ле​ния ухи сво​дит​ся к сле​ду​юще​му: очень важ​ны про​пор​ции прип​рав, ко​ли​чес​т​во ры​бин и ка​чес​т​во во​ды. Са​мой вкус​ной уха по​лу​ча​ет​ся, ес​ли ее го​то​вить на род​ни​ко​вой во​де. Улов де​лит​ся на три час​ти: в од​ной мел​кая ры​ба для на​ва​ра, в двух ос​таль​ных (по объ​ему ко​тел​ка) ры​ба круп​ная. Здесь мо​гут быть: су​дак, го​лавль, язь и все ос​таль​ное, что по​па​лось на удоч​ку (но не куп​лен​ное, ина​че уха не по​лу​чит​ся!). Ис​к​лю​че​ние сос​тав​ля​ет лишь сом - он при​го​ден толь​ко на жа​ре​ху. 

    В пер​вой час​ти - ер​ши, би​рюч​ки, окунь​ки. Их ва​рят не​очи​щен​ны​ми, но вы​пот​ро​шен​ны​ми, с тща​тель​но про​мы​тым брюш​ком - ина​че уха бу​дет мут​ная и горь​кая. Слизь на ер​шах и би​рюч​ках да​ет ухе бо​жес​т​вен​ный вкус и аро​мат - «амбро​зию», что пе​ре​во​дит​ся как пи​ща бо​гов. За это ка​чес​т​во ерш, нап​ри​мер, име​ет по​чет​ное зва​ние и при сбо​ре ухи счи​та​ет​ся ее «ко​мен​дан​том»… 

    Бульон из мел​кой ры​бы ва​рят 30-45 мин. Ког​да на​вар бу​дет го​тов - дать буль​ону от​с​то​ять​ся, слить его чис​тым и проз​рач​ным, сно​ва пос​та​вить на огонь. 
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    А. По​пов «Демь​яно​ва уха»
    С пос​ле​ду​ющей зак​лад​кой круп​ной ры​бы (ра​зу​ме​ет​ся, вы​чи​щен​ной, вы​пот​ро​шен​ной и тща​тель​но про​мы​той) по​ло​жить раз​ре​зан​ную на че​ты​ре час​ти круп​ную лу​ко​ви​цу, мор​ковь, ма​лень​кий ку​со​чек кор​ня пет​руш​ки или сель​де​рея, до​ба​вить соль. До​лить ки​пя​ток и ва​рить уху на сла​бом ог​не 30 мин., не бо​лее, ина​че ры​ба раз​ва​рит​ся. При этом су​щес​т​ву​ет фир​мен​ное пра​ви​ло: ког​да ва​рят круп​ную ры​бу, то лож​кой в ко​тел​ке не во​ро​ча​ют, не сле​ду​ет ее и по​ме​ши​вать. А что​бы ры​ба не при​го​ра​ла, ко​те​лок вре​мя от вре​ме​ни по​во​ра​чи​ва​ют, чуть-чуть встря​хи​ва​ют и тог​да все кус​ки круп​ных рыб не раз​ла​мы​ва​ют​ся, ос​та​ют​ся в це​лос​ти. 

    После го​тов​нос​ти ры​бу вы​нуть, по​ка го​ря​чая, при​со​лить, а в ко​те​лок за​ло​жить третью пор​цию и вмес​те с ней нем​но​го пер​ца. Не​лиш​не по​ло​жить пла​ва​тель​ные пу​зы​ри круп​ных рыб и лен​точ​ки жи​ра, сня​тые с выб​ра​сы​ва​емых внут​рен​нос​тей: тог​да уха бу​дет осо​бо на​ва​рис​той - с блес​т​ка​ми жи​ра раз​ме​ром в пя​так. 

    Запомните: лав​ро​вый лист, пет​руш​ка, ук​роп име​ют рез​кие спе​ци​фи​чес​кие за​па​хи, они заг​лу​ша​ют вкус ры​бы, и при​сут​с​т​вие их в ко​тел​ке про​ти​во​по​ка​за​но. Нуж​но ска​зать, что и ос​таль​ные пря​нос​ти кла​дут очень ос​то​рож​но: все​го по​нем​но​гу и неп​ре​мен​но в кон​це вар​ки. Толь​ко так мож​но уз​нать и ис​п​ро​бо​вать все вку​со​вые ка​чес​т​ва ры​бац​кой ухи. Об​щее фир​мен​ное пра​ви​ло дол​ж​но соб​лю​дать​ся не​укос​ни​тель​но: чем боль​ше ры​бы, чем мень​ше пря​нос​тей - тем сла​ще, аро​мат​нее уха. Она име​ет вкус и за​пах на​ту​раль​ной реч​ной ры​бы, а не лав​ро​во​го лис​та. Толь​ко ар​хи​ерей​с​кая уха поз​во​ля​ет се​бе от​с​туп​ле​ние: ее ва​рят на ку​ри​ном буль​оне, со слад​ким зе​ле​ным луч​ком и пер​чи​ком. 

    А в ры​бац​кой ухе - кро​ме ры​бы лишь реп​ча​тый лук да мор​ковь. Они и при​да​ют ухе осо​бый вкус, ук​ра​ша​ют ее в пря​мом и пе​ре​нос​ном смыс​ле: уха име​ет ян​тар​ный проз​рач​ный цвет и умо​пом​ра​чи​тель​ный за​пах, а из нее (пред​с​тавь​те се​бе!) тор​чат ру​би​но​вые плав​ни​ки оку​ней и крас​ные кру​жоч​ки мор​ко​ви. Не​за​бы​ва​емое блю​до! Но ес​ли в ко​те​лок по​ло​жить нес​коль​ко ле​пес​т​ков ща​ве​ля, ку​со​чек ли​мо​на или со​ле​но​го огур​ца, до​ба​вить один зуб​чик чес​но​ка, то от ухи не от​тя​нешь и за уши. Без этих прип​рав уха бу​дет не уха, а так - че​пу​ха… 

Донская уха
    Вычищенную ме​лочь (рыбьи го​ло​вы, хвос​ты, плав​ни​ки, пу​зы​ри, а так​же пес​ка​рей, ель​цов, плот​виц и под​ле​щи​ков) за​лить во​дой и про​ки​пя​тить 30-40 мин. По​лу​чен​но​му буль​ону нуж​но дать от​с​то​ять​ся, за​тем слить в дру​гой, бо​лее ем​кий ко​те​лок или вед​ро, а раз​ва​рив​шу​юся ры​бу и все от​хо​ды выб​ро​сить. В буль​он опус​тить па​ру сы​рых яич​ных бел​ков, вся муть ося​дет на дно, а буль​он ста​нет чис​тым и проз​рач​ным как сле​за. На 1 л буль​она по​ло​жить 50-100 г очи​щен​но​го и на​ре​зан​но​го лом​ти​ка​ми кар​то​фе​ля, 1 ч.л. про​мы​той пшен​ной кру​пы, по​со​лить, пос​та​вить на силь​ный огонь. Ког​да сно​ва за​ки​пит и кар​то​фель ста​нет мяг​ким, в по​су​ду по​ло​жить очи​щен​ную от че​шуи, вы​пот​ро​шен​ную и тща​тель​но про​мы​тую ры​бу. Ры​бу сред​них раз​ме​ров зак​ла​ды​вать це​ли​ком, круп​ную - на​ре​зать на кус​ки. 

    Главным ком​по​нен​том дон​с​кой ухи яв​ля​ют​ся би​рюч​ки. Их нуж​но зак​ла​ды​вать в ко​те​лок пос​лед​ни​ми: вы​чи​щен​ны​ми, вы​пот​ро​шен​ны​ми и тща​тель​но вы​мы​ты​ми. Из ухи их уже не вы​ни​ма​ют: ког​да она бу​дет го​то​ва - би​рюч​ки всплы​ва​ют на по​вер​х​ность и пла​ва​ют меж​ду блес​т​ка​ми жи​ра. Длин​но​ры​лые, пок​ры​тые ук​роп​ны​ми пят​ныш​ка​ми, с бе​лым и 
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    умопомрачительного вку​са мя​сом, они яв​ля​ют​ся дос​то​яни​ем и ук​ра​ше​ни​ем дон​с​кой ухи. Вмес​те с би​рюч​ка​ми уху нуж​но зап​ра​вить на​ре​зан​ным коль​ца​ми реп​ча​тым лу​ком и мо​ло​тым пер​цем, но не до та​кой сте​пе​ни, что​бы уха «го​ре​ла» во рту. 

    Готовность ухи оп​ре​де​ля​ют по го​тов​нос​ти ры​бы: сва​рен​ная ры​ба ста​но​вит​ся рых​лой, мя​со ее при​об​ре​та​ет мо​лоч​но-бе​лый цвет. Обыч​но уху ва​рят 30-40 мин. пос​ле вар​ки буль​она. 15-20 мин. ухо​дит на вар​ку кар​то​фе​ля и пше​на, 15-20 мин. - на вар​ку ры​бы, спе​ций и до​ва​ри​ва​ние пше​на. При вар​ке ухи не за​бы​вай​те по​го​вор​ку: «Го​вя​ди​ну - не до​ва​ри, а ры​бу - пе​ре​ва​ри». 

Уха с помидорами
    1 кг рыб​ной ме​ло​чи, 500 г су​да​ка, кар​па, щу​ки, оку​ня, трес​ки, 1,5-2 л во​ды, 2 лу​ко​ви​цы, 1 мор​ковь, 1 -2 кор​ня пет​руш​ки, 4-5 сред​них по​ми​до​ров, 1 -2 ст.л. сли​воч​но​го мас​ла, 2 лав​ро​вых лис​та, 5-6 го​ро​шин ду​шис​то​го пер​ца, пу​чок зе​ле​ни ук​ро​па.
    Из рыб​ной ме​ло​чи сва​рить буль​он, в нем сва​рить на​ре​зан​ную кус​ка​ми круп​ную ры​бу до го​тов​нос​ти, за​тем ее вы​нуть, а буль​он про​це​дить. Ово​щи и ко​ренья на​ре​зать со​лом​кой и спас​се​ро​вать на мас​ле. По​ми​до​ры очис​тить от ко​жи​цы, мел​ко на​ру​бить, прог​реть на мас​ле до по​лу​че​ния од​но​род​ной мас​сы и зап​ра​вить ею рыб​ный буль​он. В по​лу​чен​ный буль​он до​ба​вить пас​се​ро​ван​ные ово​щи и ко​ренья и ва​рить их до го​тов​нос​ти. В кон​це вар​ки в уху опус​тить лав​ро​вый лист и пе​рец. При по​да​че в су​по​вую та​рел​ку по​ло​жить ку​сок ры​бы, на​лить уху и по​сы​пать мел​ко на​ре​зан​ной зе​ленью ук​ро​па. 

Уха для… лимона!
    Для лю​би​те​лей, вы​ра​щи​ва​ющих в ком​нат​ных ус​ло​ви​ях цит​ру​со​вые рас​те​ния, очень важ​ным бу​дет со​вет от спе​ци​алис​та в этой об​лас​ти - мин​ча​ни​на Оле​га Кон​д​рац​ко​го.
    Для то​го, что​бы на рас​те​нии за​вя​за​лись цве​точ​ные поч​ки, не​об​хо​дим фос​фор. В до​маш​них ус​ло​ви​ях луч​шей под​кор​м​кой яв​ля​ет​ся уха, но толь​ко без со​ли. Мож​но ис​поль​зо​вать лю​бую ры​бу, мож​но да​же не ее, а внут​рен​нос​ти, го​ло​ву, плав​ни​ки, хре​бет. Все это за​лить во​дой (1:1) и в те​че​ние ча​са ки​пя​тить на мед​лен​ном ог​не. За​тем этот «буль​он» про​це​дить. Его мож​но хра​нить в хо​ло​диль​ни​ке про​дол​жи​тель​ное вре​мя. По ме​ре не​об​хо​ди​мос​ти часть его нуж​но раз​бав​лять теп​лой во​дой (1:5) и по​ли​вать (обыч​но зи​мой и ле​том) 1 -2 ра​за в ме​сяц. Боль​ше не на​до. Во​об​ще, это удоб​ре​ние, ко​то​рое нель​зя пе​ре​до​зи​ро​вать, вре​да оно не при​не​сет. 

    Газета «Цве​ток».
Уха из налима
    400 г на​ли​ма (или стер​ля​ди, су​да​ка), 1 ч.л. сли​воч​но​го мас​ла, 1 мор​ковь, 1/4 ли​мо​на, зе​лень пет​руш​ки и ук​ро​па - по вку​су, 2 л рыб​но​го буль​она.
    Сварить буль​он из мел​кой ры​бы. Под​го​тов​лен​ные пор​ци​он​ные кус​ки круп​ной ры​бы сва​рить в не​боль​шом ко​ли​чес​т​ве про​це​жен​но​го рыб​но​го буль​она, пе​ри​оди​чес​ки сни​мая пе​ну. Буль​он, по​лу​чен​ный при вар​ке ры​бы, до​ба​вить в уху. Мор​ковь, на​ре​зан​ную со​лом​кой, спас​се​ро​вать на сли​воч​ном мас​ле и до​ба​вить в го​то​вую уху. От​дель​но по​дать ли​мон и мел​ко на​ре​зан​ную зе​лень. 

Уха деликатесная
    На 1кг осет​ро​вой ры​бы - 0,8-1 кг рыб​ной ме​ло​чи, по 1 кор​ню сель​де​рея и пет​руш​ки, лу​ка-по​рея, 2 лу​ко​ви​цы, 2 лав​ро​вых лис​та, 6-8 го​ро​шин чер​но​го пер​ца, пол-ли​мо​на, соль - по вку​су.
    Сварить пря​ный от​вар, до​ба​вив в не​го мел​кую, хо​ро​шо про​мы​тую и обез​г​лав​лен​ную ры​бу. Про​це​дить че​рез чис​тую ткань. Ох​ла​дить. Под​го​то​вить и на​ре​зать осет​ро​вую ры​бу. Опус​тить в ох​лаж​ден​ный от​вар, до​вес​ти до ки​пе​ния, тща​тель​но уда​лив пе​ну, умень​шить наг​рев. Ва​рить приб​ли​зи​тель​но 20-25 мин. Го​то​вую ры​бу ос​то​рож​но вы​нуть из от​ва​ра, по​ло​жить по 1 кус​ку в каж​дую та​рел​ку, до​ба​вив нес​коль​ко лом​ти​ков ли​мо​на без зе​рен, за​лить буль​оном и по​сы​пать из​мель​чен​ной зе​ленью. Эта уха хо​ро​ша для праз​д​нич​но​го сто​ла. Ей мож​но при​дать от​лич​ный вкус, до​ба​вив в са​мом кон​це вар​ки 1 ст. нес​лад​ко​го шам​пан​с​ко​го. 

Днепровская
    1,5 кг мел​кой ры​бы (ерш, окунь), 1,7 кг све​же​го су​да​ка или мор​с​ко​го оку​ня, 250 г реп​ча​то​го лу​ка, 100 г кор​ня пет​руш​ки или сель​де​рея, 600 г кар​то​фе​ля, 50 г шпи​ка, зе​лень пет​руш​ки, лав​ро​вый лист, пе​рец, соль - по вку​су.
    Для ка​ши 150 г пше​на или ри​са, 400 мл рыб​но​го буль​она, 50 г рас​ти​тель​но​го мас​ла, 50 г сли​воч​но​го мас​ла, 2 яй​ца, соль - по вку​су.
    Мелкую пот​ро​ше​ную ры​бу без жабр и глаз про​мыть, за​лить хо​лод​ной во​дой и ва​рить с до​бав​ле​ни​ем об​жа​рен​но​го без жи​ра реп​ча​то​го лу​ка, кор​ня пет​руш​ки и сель​де​рея до раз​ва​ри​ва​ния ры​бы. Го​то​вый буль​он про​це​дить и часть его ос​та​вить для при​го​тов​ле​ния ка​ши. В ки​пя​щий рыб​ный буль​он по​ло​жить на​ре​зан​ный доль​ка​ми кар​то​фель, про​ва​рить 10-15 мин., до​ба​вить под​го​тов​лен​ные пор​ци​он​ные кус​ки фи​ле су​да​ка без ко​жи и кос​тей и ва​рить до го​тов​нос​ти ры​бы. Уху зап​ра​вить рас​тер​тым с реп​ча​тым лу​ком шпи​ком, до​ба​вить лав​ро​вый лист, чер​ный пе​рец го​рош​ком, соль и до​вес​ти до ки​пе​ния. При по​да​че по​сы​пать мел​ко руб​лен​ной зе​ленью пет​руш​ки, от​дель​но по​дать ка​шу. 

    Для при​го​тов​ле​ния ка​ши пе​реб​рать и про​мыть пше​но или рис, прог​реть в го​ря​чем рас​ти​тель​ном мас​ле, со​еди​нить с буль​оном и ва​рить до вяз​кой кон​сис​тен​ции. В по​лу​го​то​вую ка​шу ввес​ти сли​воч​ное мас​ло, взби​тые яй​ца, соль, вы​ме​шать и ва​рить на па​ру до го​тов​нос​ти. 

Рядовая из речной рыбы
    1,5 кг ры​бы, 7 ст. во​ды, 2 лу​ко​ви​цы, 0,5 шт. мор​ко​ви, 1 ко​рень пет​руш​ки с зе​ленью, 2 клуб​ня кар​то​фе​ля, 1 ко​рень пас​тер​на​ка, по 1 ст.л. из​мель​чен​ной зе​ле​ни эс​т​ра​го​на и ук​ро​па, 3 лав​ро​вых лис​та, 8 го​ро​шин чер​но​го пер​ца, 2 ч.л. со​ли.
    В под​со​лен​ный ки​пя​ток по​ло​жить раз​ре​зан​ный на чет​вер​тин​ки очи​щен​ный кар​то​фель, го​ло​вы и хвос​ты ры​бы, мел​ко на​ре​зан​ный лук, на​ре​зан​ные со​лом​кой мор​ковь, ко​рень пет​руш​ки, пас​тер​на​ка и ва​рить на сла​бом ог​не 20 мин. Буль​он про​це​дить, по​ло​жить лав​ро​вый лист, пе​рец про​ки​пя​тить 5 мин., уве​ли​чить огонь и опус​тить круп​ные кус​ки (по 4-5 см) ры​бы. Ва​рить на уме​рен​ном ог​не 20 мин. В кон​це уху по​со​лить по вку​су, зап​ра​вить зе​ленью пет​руш​ки, ук​ро​па, эс​т​ра​го​на, снять с ог​ня, дать нас​то​ять​ся под крыш​кой 8-10 мин. и по​дать. 

Уха по-архиерейски
    Это праз​д​нич​ное блю​до в ста​ри​ну ук​ра​ша​ло сто​лы выс​ше​го ду​хо​вен​с​т​ва. Оно ос​но​ва​но на со​че​та​нии вку​са буль​она из раз​ных по​род бла​го​род​ной ры​бы. 

    На 5 л во​ды - по​ло​ви​на не​боль​шой ин​дей​ки, 2,5 кг рыб​ной ме​ло​чи, 2 кг осет​ри​ны, 1,5 кг стер​ля​ди, соль и пря​нос​ти - по вку​су.
    Сварить креп​кий буль​он из ин​дей​ки и про​це​дить. Реч​ную ры​бу раз​ных по​род (пес​ка​ря, ка​ра​ся, кар​па) за​вер​нуть в чис​тую мар​лю, опус​тить в буль​он, вы​ва​рить до ка​ше​об​раз​но​го сос​то​яния и вы​нуть. Круп​ную ры​бу (осет​ри​ну) на​ре​зать тол​с​ты​ми лом​тя​ми, ва​рить до по​лу​го​тов​нос​ти, вы​нуть, за​жа​рить или по​ту​шить на вто​рое. Про​це​див буль​он, опус​тить в не​го стер​лядь. На 15-20 мин. опус​тить в буль​он лук, чер​ный пе​рец (го​ро​шек) и один лав​ро​вый лист, за​вер​ну​тые в мар​лю. Ког​да стер​лядь сва​рит​ся, вы​нуть ее и мар​лю с пря​нос​тя​ми, до​ба​вить в буль​он од​ну-две рюм​ки креп​кой вод​ки. Раз​лить уху по та​рел​кам и по​дать. 

Уха хлебная
    200 г пше​нич​но​го хле​ба, 600 г ры​бы (ме​лочь или рыб​ные от​хо​ды), 600 г су​да​ка, по 10 г кор​ня сель​де​рея и пет​руш​ки, 100 г реп​ча​то​го лу​ка, 1 сы​рой яич​ный жел​ток, 1 ч.л. 9%-ного ук​су​са, пе​рец, лав​ро​вый лист, зе​лень, соль - по вку​су.
    Хлеб на​ре​зать лом​ти​ка​ми по 50 г, слег​ка под​жа​рить на су​хой ско​во​ро​де. Мел​кую ры​бу очис​тить, про​мыть, сло​жить в кас​т​рю​лю, по​сы​пать свер​ху руб​ле​ны​ми лу​ком, зе​ленью, спе​ци​ями, за​лить хо​лод​ной во​дой так, что​бы она пок​ры​ла про​дук​ты, и ва​рить на сла​бом ог​не 15-20 мин., сни​мая пе​ну. Ког​да уха бу​дет го​то​ва, ее про​це​дить, до​ба​вить очи​щен​но​го и раз​де​лан​но​го на кус​ки су​да​ка, по​со​лить и ва​рить еще 20 мин. Жел​ток тща​тель​но раз​ме​шать с ук​су​сом, до​ба​вить нес​коль​ко ло​жек го​ря​чей ухи и этой смесью зап​ра​вить всю уху. При по​да​че в глу​бо​кую та​рел​ку по​ло​жить лом​тик под​жа​рен​но​го хле​ба и за​лить ухой с кус​ка​ми ры​бы. 

    Василий СА​БА​НЕ​ЕВ, г.Му​ром.
Походная уха
    Новички, пер​вый раз при​ехав​шие на ры​бал​ку, ду​ма​ют, что сва​рить уху смо​жет каж​дый. Од​на​ко это да​ле​ко не так. Нас​то​ящие ры​ба​ки дол​го и за​га​доч​но кол​ду​ют у кос​т​ра, преж​де, чем уди​вить не​пос​вя​щен​ных ори​ги​наль​ным вку​сом блюд из све​же​пой​ман​ной ры​бы. У нас на Аму​ре во​дят​ся ка​рась, са​зан, ко​нек, щу​ка, сиг, вер​хог​ляд… Ну а ес​ли по​па​дет​ся тай​мень или ауха, то от вкус​но​ти​щи во​об​ще язык прог​ло​тишь! 

На ниточках
    У очи​щен​ной и вы​пот​ро​шен​ной ры​бы уда​лить плав​ни​ки, туш​ки на​ни​зать на нить, про​пус​тив ее че​рез гла​за. Связ​ку с ры​бой, под​дев на па​лоч​ку, опус​тить в ко​те​лок, по​ло​жив па​лоч​ку на край. До​ба​вить по вку​су на​ре​зан​ные лук, мор​ковь и зе​лень, пе​рец, лав​ро​вый лист, по​со​лить и пос​та​вить на огонь. Уха го​то​ва, ког​да мя​со ста​нет от​де​лять​ся от кос​тей. Мя​со снять вил​кой, а нить с кос​тя​ми выб​ро​сить. 

С пузырями
    В ко​те​лок с ки​пя​щей под​со​лен​ной во​дой опус​тить нес​коль​ко очи​щен​ных це​лых лу​ко​виц, на​ре​зан​ный ку​би​ка​ми кар​то​фель и 0,5 ст. про​мы​то​го пше​на. Ры​бу очис​тить, вы​пот​ро​шить, вы​мыть. Вы​ну​тые воз​душ​ные пу​зы​ри про​мыть и опус​тить вмес​те с ры​бой в ко​те​лок, нак​рыть крыш​кой. Че​рез нес​коль​ко ми​нут из ко​тел​ка вы ус​лы​ши​те щел​ч​ки - это ло​па​ют​ся пу​зы​ри. Ког​да ры​ба бу​дет го​то​ва, опус​тить в буль​он лав​ро​вый лист и пе​рец. Влить на 3 л ухи 2 ст.л. вод​ки, нак​рыть крыш​кой и ос​та​вить воз​ле кос​т​ра на 10-15 мин. 

    Любовь МЕД​ВЕ​ДЕ​ВА, г.Ха​ба​ровск.
    • Рыб​ный буль​он нуж​но со​лить в на​ча​ле вар​ки. 

    • Ва​рить буль​он из го​лов ле​ща, кар​па, воб​лы, ка​ра​ся, на​ва​ги, плот​вы не ре​ко​мен​ду​ют - он по​лу​ча​ет​ся горь​ким. 

Бульон из хребтов красной рыбы
    В ки​пя​щую во​ду опус​тить спас​се​ро​ван​ные на под​сол​неч​ном мас​ле из​мель​чен​ные лук и мор​ковь, мож​но до​ба​вить, ес​ли есть, ко​рень пет​руш​ки и сель​де​рея, пе​рец го​рош​ком, лав​ро​вый лист. Че​рез 10-15 мин. опус​тить ту​да хреб​ты, по​со​лить и ва​рить еще 10-15 мин. В кон​це вар​ки до​ба​вить зе​лень пет​руш​ки, ук​ро​па, для при​да​ния кра​си​во​го жел​то​го от​тен​ка в буль​он мож​но опус​тить хо​ро​шо вы​мы​тую лу​ко​вую ше​лу​ху.
    Хребты вы​нуть, от​де​лить вил​кой мя​коть от кос​тей, сме​шать ее с жа​ре​ным из​мель​чен​ным лу​ком и мел​ко руб​лен​ны​ми от​вар​ными яй​ца​ми, зап​ра​вить ма​йо​не​зом. По​лу​чен​ной мас​сой на​ма​зать лом​ти​ки бул​ки и пос​та​вить в ду​хов​ку на 7-10 мин. Буль​он про​це​дить. По​дать с бу​тер​б​ро​да​ми. 

    Людмила ГУБ​КИ​НА, г.Алек​син Туль​с​кой обл.
    • Мно​го воз​ни с мел​кой ры​беш​кой, пред​наз​на​чен​ной для ухи. Да ес​ли еще улов та​кой ме​ло​чи был бо​гат! Но мас​су вре​ме​ни и тру​да мож​но сэ​ко​но​мить, ес​ли ра​ци​ональ​но ор​га​ни​зо​вать про​цесс. К при​ме​ру, но​жом или нож​ни​ца​ми, да не прос​ты​ми, а спе​ци​аль​ны​ми ры​бац​ки​ми, с пру​жин​кой, раз​д​ви​га​ющей лез​вия пос​ле ос​лаб​ле​ния на​жи​ма (про​да​ют​ся в хо​зяй​с​т​вен​ных ма​га​зи​нах), од​ним дви​же​ни​ем вспа​ры​ва​ют ры​беш​ке жи​вот ото рта до аналь​но​го от​вер​с​тия, от​ки​ды​ва​ют ее и бе​рут сле​ду​ющую. Толь​ко пос​ле то​го, как бу​дут вспо​ро​ты все рыб​ки, их так же друж​но, «кон​ве​йер​но», ос​во​бож​да​ют от пот​ро​хов. Сло​вом, лишь вы​пол​нив од​ну опе​ра​цию на всех ры​беш​ках, прис​ту​па​ют к дру​гой. Поп​ро​буй​те и убе​ди​тесь, что де​ло пой​дет за​мет​но быс​т​рее, а зна​чит, бу​дет и ме​нее уто​ми​тель​ным. С со​ма, на​ли​ма ко​жу стя​ги​ва​ют, как чу​лок, над​ре​зав ее сна​ча​ла вок​руг го​ло​вы. С ло​со​ся че​шую не сни​ма​ют. 

    Разделанную ры​бу очи​ща​ют от кро​вя​ной прос​лой​ки вдоль поз​во​ноч​ни​ка и опо​лас​ки​ва​ют. Осо​бен​но тща​тель​но выс​каб​ли​ва​ют уса​ча, хра​му​ли, ик​ра и внут​рен​нос​ти ко​то​рых ядо​ви​ты. 

Русская народная калья
    Одно из лю​би​мых ста​рин​ных рус​ских блюд - калья. Это жид​кое го​ря​чее пер​вое блю​до, рас​п​рос​т​ра​нен​ное на Ру​си в XVI - XVI​II ве​ках. Го​то​ви​ли его с ры​бой, ик​рой, ку​ри​цей, поч​ка​ми, гри​ба​ми, но обя​за​тель​но с до​бав​ле​ни​ем со​ле​ных огур​цов, огу​реч​но​го рас​со​ла, ли​мо​нов или ли​мон​но​го со​ка. На​ибо​лее по​пу​ляр​на бы​ла рыб​ная калья. Для нее бра​ли обыч​но жир​ную ры​бу - осет​ри​ну, бе​лу​гу, сев​рю​гу, ка​лу​гу, кар​па, пал​ту​са, зу​бат​ку и др. В калью, как пра​ви​ло, кла​ли мно​го пря​нос​тей, а буль​он был кон​цен​т​ри​ро​ван​ным, ос​т​рым и аро​мат​ным.
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Из осетровых или карпа
    600-700 г ры​бы, 2 со​ле​ных огур​ца, 0,5-1 л огу​реч​но​го рас​со​ла, 2 лу​ко​ви​цы, 1 ст. л. рас​ти​тель​но​го мас​ла, 2-3 кар​то​фе​ли​ны, 2 ст. л. ри​са, 1 ко​рень пет​руш​ки, 1 лук-по​рей, 2 ст. л. ли​мон​но​го со​ка, чер​ный пе​рец го​рош​ком, соль.
    Очищенную ры​бу на​ре​зать пор​ци​он​ны​ми кус​ка​ми, за​лить 2 л хо​лод​ной во​ды и пос​та​вить на огонь. Че​рез 10 мин. пос​ле за​ки​па​ния влить огу​реч​ный рас​сол и ва​рить поч​ти до го​тов​нос​ти ры​бы. До​ба​вить на​ре​зан​ный доль​ка​ми кар​то​фель, пас​се​ро​ван​ный реп​ча​тый лук, про​мы​тый рис, пет​руш​ку, пе​рец, лук-по​рей, мел​ко на​руб​лен​ные очи​щен​ные огур​цы, по​со​лить и ва​рить до го​тов​нос​ти. По окон​ча​нии вар​ки калью снять с ог​ня и влить в нее ли​мон​ный сок. 

С икрой
    Для буль​она: 500-600 г пи​ще​вых рыб​ных от​хо​дов, 1 лу​ко​ви​ца, 1 не​боль​шой ко​рень пет​руш​ки, 1 мор​ковь, во​да.
    Для кальи - 200г рыб​но​го фи​ле, 400 г ик​ры, 1 ма​ри​но​ван​ный огу​рец, 1 лу​ко​ви​ца, рас​ти​тель​ное мас​ло, 2 кар​то​фе​ли​ны, соль, пе​рец, лав​ро​вый лист, зе​лень.
    При раз​дел​ке ры​бы (щу​ки, су​да​ка, мин​тая и др.) ос​та​вить ик​ру и хра​нить ее в мо​ро​зиль​ни​ке, по​ка не со​бе​рет​ся нуж​ное ко​ли​чес​т​во. Из от​хо​дов ры​бы (го​лов, кос​тей, плав​ни​ков) сва​рить буль​он с до​бав​ле​ни​ем лу​ка, мор​ко​ви и пет​руш​ки. Буль​он слить, по​ло​жить в не​го под​го​тов​лен​ную ик​ру, не сни​мая плен​ки, по​со​лить и до​вес​ти до ки​пе​ния. Буль​он про​це​дить, а ик​ру ох​ла​дить и на​ре​зать на кус​ки. Реп​ча​тый лук на​шин​ко​вать, по​ло​жить в кас​т​рю​лю, влить мас​ло и спас​се​ро​вать. 

    Затем до​ба​вить на​ре​зан​ный доль​ка​ми кар​то​фель, влить буль​он, до​вес​ти до ки​пе​ния и ва​рить поч​ти до го​тов​нос​ти. Пос​ле это​го по​ло​жить ма​ри​но​ван​ные огур​цы, на​ре​зан​ные тон​ки​ми лом​ти​ка​ми,лав​ро​вый лист, пе​рец го​рош​ком и до​вес​ти до ки​пе​ния. В та​рел​ки по​ло​жить кус​ки ва​ре​ной ры​бы и ик​ры, за​лить каль​ей и по​сы​пать зе​ленью. 

Рыбная солянка
    500 г ры​бы, 0,5 л огу​реч​но​го рас​со​ла, 2 со​ле​ных огур​ца, 1 боль​шая лу​ко​ви​ца, 2 ст.л. рас​ти​тель​но​го мас​ла, 1-2 ст. л. то​мат​ной пас​ты, 2 по​ми​до​ра, 0,5 ли​мо​на, 1 лав​ро​вый лист, соль, пе​рец, зе​лень, сме​та​на - по вку​су.
    Из го​лов, кос​тей и плав​ни​ков сва​рить 1 л рыб​но​го буль​она. Реп​ча​тый лук мел​ко на​ре​зать и прог​реть на ско​во​ро​де с рас​ти​тель​ным мас​лом. До​ба​вить то​мат-пас​ту и, по​ме​ши​вая, дер​жать на не​боль​шом ог​не еще 5 мин. По​ло​жить в кас​т​рю​лю на​ре​зан​ное ку​би​ка​ми рыб​ное фи​ле, кру​жоч​ки со​ле​ных огур​цов, лук, доль​ки по​ми​до​ров, спе​ции, влить го​ря​чий про​це​жен​ный буль​он и огу​реч​ный рас​сол. Ва​рить на сла​бом ог​не до го​тов​нос​ти ры​бы (10 мин.). При по​да​че по​ло​жить в та​рел​ки ку​соч​ки очи​щен​но​го ли​мо​на, на​руб​лен​ную зе​лень пет​руш​ки, ук​ро​па, сме​та​ну. 

    Алексей С МА​ГИН, г.Мо​ги​лев.
    • Ес​ли ры​бу сва​рить в во​де, раз​бав​лен​ной мо​ло​ком, она бу​дет иметь бо​лее неж​ный вкус. 

    • Со​лить ры​бу на​до пе​ред са​мым при​го​тов​ле​ни​ем, тог​да она бу​дет вкус​нее и неж​нее. 

Вторые блюда
Филе судака со сладким перцем
    1,3 кг су​да​ка, 75 г сли​воч​но​го мас​ла, 100 г реп​ча​то​го лу​ка, 400 г рыб​но​го буль​она, 1 кг слад​ко​го пер​ца, 50 г бе​ло​го су​хо​го ви​на, 500 г кар​то​фе​ля, соль, пе​рец, зе​лень пет​руш​ки и ук​ро​па - по вку​су.
    Судака раз​де​лать на фи​ле (без ко​жи и кос​тей), на​ре​зать лом​ти​ка​ми, по​со​лить, по​сы​пать пер​цем и ту​шить с до​бав​ле​ни​ем сли​воч​но​го мас​ла, мел​ко на​ре​зан​но​го лу​ка и зе​ле​ни пет​руш​ки и ук​ро​па. За​тем, до​ба​вив бе​лое ви​но и рыб​ный буль​он, до​вес​ти до го​тов​нос​ти. По​да​вая на стол, ры​бу по​лить со​ком, в ко​то​ром она ту​ши​лась. 

    Сладкий пе​рец ис​печь в ду​хов​ке, очис​тить от ко​жи​цы и се​мян, на​ре​зать со​лом​кой, по​со​лить и при​пус​тить со сли​воч​ным мас​лом. По​дать на гар​нир вмес​те с це​лым от​вар​ным кар​то​фе​лем. 

    Ирина ДА​НИ​ЛО​ВА, г.Орен​бург.
Горбуша в тесте
    Приготовить жид​кое, как для ола​дий тес​то, но не на мо​ло​ке, а на пи​ве: пи​во сме​шать со взби​тым яич​ным жел​т​ком, всы​пать про​се​ян​ную му​ку, соль, взбить все вмес​те, до​ба​вить от​дель​но взби​тый бе​лок и ос​то​рож​но пе​ре​ме​шать. 

    Горбушу на​ре​зать лом​ти​ка​ми, слег​ка по​со​лить. На​ко​лоть каж​дый лом​тик ры​бы вил​кой, об​мак​нуть в тес​то и об​жа​рить в го​ря​чем рас​ти​тель​ном мас​ле. По​да​вать мож​но как в го​ря​чем, так и в хо​лод​ном ви​де. 

    Евгения ЛО​ГУ​НО​ВА, г.Мур​манск.
Плакия из рыбы
    1,2 кг су​да​ка или кар​па, 200 г све​жих по​ми​до​ров, 100 г реп​ча​то​го лу​ка, 150 г сли​воч​но​го мас​ла, 30 г кор​ня сель​де​рея, зу​бок чес​но​ка, 1 ст.л. му​ки, 1 ли​мон, соль, зе​лень пет​руш​ки, чер​ный пе​рец, лав​ро​вый лист - по вку​су.
    Рыбу раз​де​лать, ос​та​вив кус​ки с ко​жей и ре​бер​ны​ми кос​тя​ми, на​ре​зать на пор​ции и уло​жить на сма​зан​ный мас​лом про​ти​вень. От​дель​но спас​се​ро​вать в мас​ле из​мель​чен​ные лук и ко​рень сель​де​рея, до​вес​ти до мяг​кос​ти. За​тем при​ба​вить муч​ную пас​се​ров​ку, раз​ве​ден​ную 1 ст. го​ря​чей во​ды, соль, из​мель​чен​ный чес​нок, чер​ный пе​рец, лав​ро​вый лист, до​вес​ти до ки​пе​ния и этим со​усом за​лить уло​жен​ную на про​тив​не ры​бу. Свер​ху на ры​бу по​ло​жить лом​ти​ки по​ми​до​ров и ли​мо​на, по​сы​пать на​ре​зан​ной пет​руш​кой, за​печь в ду​хов​ке. 

    Диана УЛЬ​ЧЕН​КО, гЛу​ганск.
Камбала по-болгарски
    900 г кам​ба​лы, 1 ст.л. му​ки, 4 ст.л. рас​ти​тель​но​го мас​ла, соль, зе​лень пет​руш​ки, ли​мон​ный сок -по вку​су, пол-ли​мо​на, 750 г от​вар​но​го кар​то​фе​ля, 100 г чер​с​т​во​го бе​ло​го хле​ба, жир для жа​ренья.
    Рыбу об​ра​бо​тать, на​ре​зать на пор​ции, по​со​лить, за​па​ни​ро​вать в му​ке и об​жа​рить в жи​ре до об​ра​зо​ва​ния ру​мя​ной ко​роч​ки. За​тем до​вес​ти до го​тов​нос​ти в ду​хов​ке. При по​да​че на стол ры​бу по​сы​пать мел​ко на​ре​зан​ной зе​ленью пет​руш​ки, сбрыз​нуть ли​мон​ным со​ком, по​лить ра​зог​ре​тым рас​ти​тель​ным мас​лом и по​сы​пать хлеб​ны​ми крош​ка​ми. На гар​нир по​дать от​вар​ной кар​то​фель, лом​ти​ки ли​мо​на. 

    Светлана ФО​МИ​ЧЕ​ВА, г. Бе​ре​за.
Карп с квашеной капустой
    1,2 кг кар​па, 800 г ква​ше​ной ка​пус​ты, 1,5 ст.л. му​ки, 100 г то​мат-пю​ре, 50 г сли​воч​но​го мас​ла, 100 г реп​ча​то​го лу​ка, 0,5 ст. во​ды или буль​она, чер​ный мо​ло​тый пе​рец, соль - по вку​су.
    Очищенного и про​мы​то​го кар​па раз​де​лать на кус​ки с ко​жей и ре​бер​ны​ми кос​тя​ми, на​ре​зать на пор​ции, по​со​лить, по​сы​пать чер​ным пер​цем, за​па​ни​ро​вать в му​ке и об​жа​рить в мас​ле до ру​мя​ной ко​роч​ки. От​дель​но спас​се​ро​вать лук и то​мат-пю​ре, до​ба​вить на​шин​ко​ван​ную ка​пус​ту, по​со​лить, при​ба​вить во​ду или буль​он и ту​шить до мяг​кос​ти. За​тем ка​пус​ту пе​ре​ло​жить на про​ти​вень, а свер​ху по​ло​жить кус​ки ры​бы и за​печъ в ду​хов​ке. 

    Раиса МА​ТА​ЕВА, с.Друж​ба Са​ра​тов​с​кой обл.
Тушеный карп
    1 кг кар​па, 100 г реп​ча​то​го лу​ка, 1 ст. то​мат​но​го со​ка, 750 г жа​ре​но​го кар​то​фе​ля, 150 г бе​ло​го ви​на, 50 г сли​воч​но​го мас​ла, 200 г све​жих по​ми​до​ров, зе​лень, соль - по вку​су.
    Нарезанный лук за​лить во​дой, до​вес​ти до ки​пе​ния, от​ки​нуть на си​то, ох​ла​дить и по​ло​жить в кас​т​рю​лю, за​тем при​ба​вить сли​воч​ное мас​ло, то​мат​ный сок, очи​щен​ные и мел​ко на​ре​зан​ные по​ми​до​ры, влить бе​лое ви​но и по​со​лить. Очи​щен​но​го и на​ре​зан​но​го кус​ка​ми по​со​лен​но​го кар​па по​ло​жить на лук и по​ми​до​ры, нак​рыть крыш​кой и ту​шить в ду​хов​ке 30 мин., за​тем вы​нуть, а лук и по​ми​до​ры про​те​реть че​рез си​то. На гар​нир по​дать жа​ре​ный кар​то​фель и по​сы​пать зе​ленью. 

    Ольга ВЕ​ЛИЧ​КО, г.Став​ро​поль.
    •Подавая на стол круп​ную ры​бу, сва​рен​ную в кас​т​рю​ле, на​до класть ее на блю​до поз​во​ноч​ной кос​тью вверх, ос​то​рож​но при​жи​мая и тем са​мым рас​ши​ряя брюш​ную часть - поз​во​ноч​ная кость ос​та​ет​ся по​се​ре​ди​не, бла​го​да​ря че​му лег​ко брать мя​коть с обе​их сто​рон. 

    • Для вар​ки при​год​ны все по​ро​ды рыб, од​на​ко сельдь, ка​рась, омуль, че​хонь, на​ва​га и ко​рюш​ка в ва​ре​ном ви​де ме​нее вкус​ны, чем в жа​ре​ном. 

    • При от​ва​ри​ва​нии трес​ки, кам​ба​лы, со​ма и щу​ки, что​бы ней​т​ра​ли​зо​вать их спе​ци​фи​чес​кий за​пах, ре​ко​мен​ду​ют, кро​ме ко​рень​ев и лу​ка, при​ба​вить еще на каж​дый литр во​ды 100 г огу​реч​но​го рас​со​ла. 

Щука, тушенная с красным вином
    1,2 кг щу​ки, 50 г сли​воч​но​го мас​ла, 50 г крас​но​го ви​на, 0,5 л рыб​но​го буль​она, 1 мор​ковь, 30 г кор​ня сель​де​рея, 750 г кар​то​фе​ля, пу​чок зе​ле​ни, соль - по вку​су.
    Очищенную щу​ку раз​де​лать на фи​ле с ко​жей и ре​бер​ны​ми кос​тя​ми, на​ре​зать на пор​ции и при​пус​тить с до​бав​ле​ни​ем крас​но​го ви​на, на​ре​зан​но​го коль​ца​ми лу​ка, из​мель​чен​ных мор​ко​ви, сель​де​рея, зе​ле​ни, со​ли, сли​воч​но​го мас​ла и рыб​но​го буль​она. При по​да​че на стол ры​бу по​ло​жить на блю​до, уло​жить гар​нир из кар​то​фель​но​го пю​ре и по​лить со​усом, в ко​то​ром при​пус​ка​ли ры​бу. 

    Галина РО​МА​НО​ВА, г. Тем​рюк.
Рыба в тесте
    1 кг мел​кой ры​бы (мой​ва, са​ла​ка) по​чис​тить, про​мыть, по​со​лить. Из 1 ст. пи​ва и 3 ст.л. му​ки при​го​то​вить жид​кое тес​то. Каж​дую рыб​ку об​мак​нуть в тес​то и об​жа​рить в рас​ти​тель​ном мас​ле.
    Тамара ОБ​ЖО​РИ​НА, п/о Ча​ада​еве Вла​ди​мир​с​кой обл.
Карп фаршированный
    1 кг кар​па, 200 г рас​ти​тель​но​го мас​ла, 100 г реп​ча​то​го лу​ка, пу​чок зе​ле​ни пет​руш​ки, 300 г му​ки, 200 г грец​ких оре​хов, пе​рец, соль - по вку​су.
    Очищенного от че​шуи и про​мы​то​го кар​па раз​ре​зать по спи​не, вы​нуть поз​во​ноч​ные кос​ти, че​рез это от​вер​с​тие вы​пот​ро​шить, про​мыть и на​фар​ши​ро​вать. Фарш при​го​то​вить из пас​се​ро​ван​но​го в рас​ти​тель​ном мас​ле из​мель​чен​но​го лу​ка, зе​ле​ни пет​руш​ки, тол​че​ных грец​ких оре​хов. Зап​ра​вить фарш чер​ным пер​цем и солью. Фар​ши​ро​ван​ную ры​бу за​шить и за​вер​нуть в рас​ка​тан​ный лист кру​то​го тес​та, при​го​тов​лен​но​го из му​ки, рас​ти​тель​но​го мас​ла, со​ли и во​ды. Пос​та​вить за​пе​кать​ся в наг​ре​тую ду​хов​ку. 

    Галина СТУ​КА​НО​ВА, г.Са​ма​ра.
Рыба в пергаменте
    0,5 кг рыб​но​го фи​ле, 1 лу​ко​ви​ца, 1 мор​ковь, 2 ст. л.сли​воч​но​го мас​ла, 1 ст.л. ли​мон​но​го со​ка (или ще​пот​ка ли​мон​ной кис​ло​ты), пе​рец, соль - по вку​су, зе​лень.
    Кусочки рыб​но​го фи​ле за​мо​чить на 5 мин. в со​ле​ной во​де. Вы​нув, дать во​де стечь, по​ло​жить на сма​зан​ную мас​лом пер​га​мен​т​ную бу​ма​гу, свер​ху - слой мас​ла с пер​цем, на не​го - слой на​тер​той на круп​ной тер​ке мор​ко​ви с из​мель​чен​ным лу​ком. Все это сбрыз​нуть ли​мон​ным со​ком и по​сы​пать зе​ленью. Пер​га​мен​т​ные па​ке​ти​ки об​вя​зать нит​кой или шпа​га​том и опус​тить в кас​т​рю​лю с ки​пя​щей во​дой на 15 мин. 

    Зинаида ТИ​МО​ШЕН​КО, г. Шах​ты Рос​тов​с​кой обл.
Тушеный хек с хреном
    1 кг ры​бы, 150 г хре​на, 100 г сме​та​ны, жир, соль - по вку​су.
    Рыбу на​ре​зать лом​ти​ка​ми, сло​жить пос​лой​но в кас​т​рю​лю, сма​зан​ную жи​ром, каж​дый слой по​со​лить, пе​ре​сы​пать тер​тым хре​ном, по​лить свер​ху сме​та​ной, ту​шить 40 мин. 

    Татьяна ДО​МАН​НИ​КО​ВА, г.Го​мель.
Карп, запеченный с грибами
    1 кг кар​па, 200 г све​жих или кон​сер​ви​ро​ван​ных бе​лых гри​бов, 70 г сли​воч​но​го мас​ла, 2 лу​ко​ви​цы, 1,5 ст. сме​та​ны, 1 ст.л.му​ки, 100г тер​то​го твер​до​го сы​ра, 2 ст. л. па​ни​ро​воч​ных су​ха​рей, соль - по вку​су.
    Карпа очис​тить от че​шуи и внут​рен​нос​тей. По​ло​жить на сма​зан​ное мас​лом ме​тал​ли​чес​кое блю​до и за​печь в ду​хов​ке, но не до пол​ной го​тов​нос​ти. Гри​бы очис​тить, хо​ро​шо про​мыть, на​ре​зать до​воль​но круп​ны​ми лом​ти​ка​ми, по​ло​жить в кас​т​рю​лю, до​ба​вить из​мель​чен​ный лук, соль, пе​рец, 1 /4 ст. во​ды и ту​шить до го​тов​нос​ти. Ры​бу за​сы​пать гри​ба​ми,за​лить под​со​лен​ной сме​та​ной, сме​шан​ной с му​кой, гус​то по​сы​пать сы​ром, на​тер​тым на круп​ной тер​ке и сме​шан​ным с су​ха​ря​ми. Сбрыз​нуть рас​топ​лен​ным мас​лом, за​печь в ду​хов​ке до ру​мя​ной ко​роч​ки. По​да​вать го​ря​чим на том же блю​де. 

    Раиса ЯРО​ШЕ​ВИЧ, г. Жо​ди​но.
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    •Рыбу мас​сой до 200 гис​поль​зуют для теп​ло​вой ку​ли​нар​ной об​ра​бот​ки с го​ло​вой. Пос​ле очис​т​ки от че​шуи у ры​бы раз​ре​за​ют брюш​ко от го​ло​вы до аналь​но​го от​вер​с​тия и уда​ля​ют внут​рен​нос​ти вмес​те с жаб​ра​ми. 

    • У ры​бы мас​сой от 200 г до 1 кгго​ло​ву от​ре​за​ют, а туш​ку ис​поль​зу​ют це​лой или ре​жут на кус​ки, но ча​ще го​то​вят неп​лас​то​ван​ной. Для пот​ро​ше​ния де​ла​ют глу​бо​кий над​рез мя​ко​ти у края жа​бер​ных кры​шек, пе​ре​ру​ба​ют поз​во​ноч​ную кость и от​де​ля​ют го​ло​ву, а вмес​те с ней вы​тас​ки​ва​ют и боль​шую часть внут​рен​нос​тей. Их ос​тат​ки вы​ни​ма​ют, не раз​ре​зая брюш​ка. Вы​ре​за​ют плав​ни​ки. На​ре​зан​ные кус​ки име​ют ок​руг​лую фор​му. 

    • У ры​бы мас​сой бо​лее 1 кгпос​ле очис​т​ки от че​шуи раз​ре​за​ют брюш​ко от го​ло​вы до аналь​но​го от​вер​с​тия, от​де​ля​ют го​ло​ву вмес​те с внут​рен​нос​тя​ми, вы​ре​за​ют плав​ни​ки. За​тем вы​пот​ро​шен​ную и про​мы​тую ры​бу плас​ту​ют, то есть раз​ре​за​ют по спин​ке вдоль поз​во​ноч​ни​ка на две час​ти. Ес​ли с од​ной по​ло​вин​ки сре​зать ре​бер​ные кос​ти, а с дру​гой - ре​бер​ные кос​ти и поз​во​ноч​ник, то ос​та​нет​ся фи​ле. 

Треска под картофельной шубой
    600 г трес​ки, 300 г кар​то​фе​ля, 200 г мо​ло​ка, 1 лу​ко​ви​ца, 1 мор​ковь, 1 яй​цо, зе​лень, сли​воч​ное мас​ло, чес​нок, мас​ли​ны, соль, пе​рец - по вку​су.
    У ры​бы от​де​лить фи​ле от кос​тей, по​со​лить, раз​ре​зать на ку​соч​ки и за​лить го​ря​чим мо​ло​ком. Кар​то​фель очис​тить, на​ре​зать тон​ки​ми кру​жоч​ка​ми. В ра​зог​ре​том мас​ле об​жа​рить из​мель​чен​ные лук, мор​ковь и чес​нок. От​дель​но об​жа​рить кар​то​фель. В глу​бо​кую ско​во​ро​ду вы​ло​жить по​ло​ви​ну кар​то​фе​ля, на не​го - ры​бу и об​жа​рен​ные ово​щи, нак​рыть ос​тав​шим​ся кар​то​фе​лем. По​со​лить, по​пер​чить, по​сы​пать зе​ленью и за​печь в ду​хов​ке 20 мин. Ук​ра​сить доль​ка​ми ва​ре​но​го яй​ца, мас​ли​на​ми. 

    Виктория СЕ​МЕ​НЮК, г. Крас​но​ярск.
Щука, жаренная в чесночно-сливочном масле
    На боль​шую ры​бу - 150 г сли​воч​но​го мас​ла, 1 го​лов​ка чес​но​ка, 1 лу​ко​ви​ца, 20 г зе​ле​ни, соль - по вку​су.
    Щуку вы​мыть, очис​тить от че​шуи, уда​лить жаб​ры и внут​рен​нос​ти, про​мыть свер​ху и внут​ри, на​те​реть солью. Чес​нок про​пус​тить че​рез чес​ноч​ни​цу, со​еди​нить с раз​мяг​чен​ным сли​воч​ным мас​лом. 

    Противень сма​зать по​ло​ви​ной чес​ноч​но​го мас​ла, по​ло​жить ры​бу. Пос​та​вить в ра​зог​ре​тую до 200 град, ду​хов​ку. Спус​тя 15-20 мин. ры​бу пе​ре​вер​нуть и сма​зать ос​тав​шим​ся мас​лом свер​ху и внут​ри. Очи​щен​ную лу​ко​ви​цу на​ре​зать коль​ца​ми, раз​ло​жить по ры​бе. Что​бы брюш​ко сох​ра​ни​ло ок​руг​лос​ти, вов​нутрь по​ло​жить 5-6 це​лых не​боль​ших ва​ре​ных кар​то​фе​лин. И сно​ва пос​та​вить в ду​хов​ку на 15-20 мин. 

    Лидия КОС​ТЕН​КО г. Бла​го​ве​щенск.
Запеченная с овощами
    Любую ры​бу сред​них раз​ме​ров вы​мыть, уда​лить го​ло​ву, плав​ни​ки, хвост, раз​ре​зать вдоль хреб​та по​по​лам, на​те​реть солью и пер​цем и вы​ло​жить на про​ти​вень с рас​ти​тель​ным мас​лом. На​те​реть на круп​ной тер​ке свек​лу и мор​ковь, пе​ре​ме​шать с про​пу​щен​ным че​рез чес​ноч​ни​цу чес​но​ком, по​со​лить и по​ло​жить ря​дом с ры​бой, за​пол​няя сво​бод​ное прос​т​ран​с​т​во. За​пе​кать в ду​хов​ке пол​ча​са. 

    Нина ТРУ​СО​ВА, с. Ка​ва​ле​ро​во При​мор​с​ко​го края.
    • При аро​ма​ти​за​ции тех или иных рыб​ных блюд пря​нос​тя​ми (пе​рец, лав​ро​вый лист, ко​ренья) сле​ду​ет учи​ты​вать их силь​ное вли​яние на вкус блю​да. Пря​нос​ти не дол​ж​ны заг​лу​шать ес​тес​т​вен​но​го при​ят​но​го за​па​ха рыб​но​го буль​она, спе​ци​фи​чес​ко​го аро​ма​та то​го или ино​го ви​да ры​бы (кро​ме не​ко​то​рых ви​дов рыб, име​ющих не​дос​та​точ​но прив​ле​ка​тель​ный за​пах). Чрез​мер​ное ко​ли​чес​т​во пря​нос​тей де​ла​ет вкус лю​бо​го рыб​но​го блю​да аб​со​лют​но оди​на​ко​вым и со​вер​шен​но не воз​буж​да​ющим ап​пе​тит. 

В ореховой корочке
    1,5 кг фи​ле мин​тая, щу​ки, су​да​ка или трес​ки, 1 ст. дроб​ле​ных оре​хов, 3 ст.л. ма​йо​не​за, 2 ст.л. сме​та​ны, 1 зу​бок чес​но​ка, 2 яй​ца, соль - по вку​су, па​ни​ро​воч​ные су​ха​ри, рас​ти​тель​ное мас​ло для об​жар​ки.
    Филе на​ре​зать ку​соч​ка​ми, за​ма​ри​но​вать в сме​си ма​йо​не​за, сме​та​ны, со​ли и рас​тер​то​го чес​но​ка. За​тем об​ва​лять ку​соч​ки в дроб​ле​ных оре​хах, об​мак​нуть во взби​тые яй​ца и за​па​ни​ро​вать в су​ха​рях. Об​жа​рить в ра​зог​ре​том рас​ти​тель​ном мас​ле. По​дать с зе​ле​ным го​рош​ком. 

    Вера МАК​СЯ​ШЕ​ВА, г.Са​ма​ра.
Скумбрия в форме
    2 скум​б​рии, 2 ст.л. сли​вок, 1 ст.л. ке​фи​ра, 2 ст.л. тер​то​го сы​ра, 2 ст.л. су​ха​рей, 3-4 зуб​ка чес​но​ка, соль, пе​рец - по вку​су.
    Рыбу вы​пот​ро​шить, про​мыть. На​ре​зать ку​соч​ка​ми, по​ло​жить в сма​зан​ный мас​лом со​тей​ник, по​со​лить и по​сы​пать пер​цем. 

    Сливки, ке​фир, мел​ко на​руб​лен​ный чес​нок сме​шать, по​лить этой смесью ры​бу, свер​ху по​сы​пать тер​тым сы​ром и су​ха​ря​ми. Пос​та​вить в ду​хов​ку. Че​рез пол​ча​са блю​до го​то​во. По​да​вать с гар​ни​ром. 

    Галина МИ​ХА​НОК, г. Коб​рин.
Рыба «под шубой»
    1 кг ры​бы (не кос​тис​той), 10 клуб​ней кар​то​фе​ля, 3 боль​шие мор​ко​ви, 200 г сы​ра, 1 бан​ка ма​йо​не​за.
    Смазать ско​во​ро​ду рас​ти​тель​ным мас​лом и вы​ло​жить сло​ями: на​ре​зан​ный круж​ка​ми под​со​лен​ный кар​то​фель, за​тем - на​ре​зан​ную и под​со​лен​ную ры​бу, мор​ковь, на​ре​зан​ную круж​ка​ми, лук, на​ре​зан​ный коль​ца​ми и спас​се​ро​ван​ный в мас​ле 10 мин. Свер​ху по​сы​пать тер​тым сы​ром, за​лить ма​йо​не​зом. Ско​во​ро​ду пос​та​вить в не силь​но ра​зог​ре​тую ду​хов​ку на 40-50 мин. 

    Людмила ПРО​КО​ФИ​ЧЕ​ВА, с. Иса​ев​с​кое Ива​нов​с​кой обл.
Котлеты
    300 г от​вар​но​го вы​ме​ни, 1,5 кг фи​ле скум​б​рии, 2-3 лу​ко​ви​цы, 150 г бе​ло​го хле​ба, 3 яй​ца, 0,5 ст. мо​ло​ка, чес​нок, пе​рец, соль - по вку​су.
    Рыбу, вы​мя, лук, на​мо​чен​ный в во​де или мо​ло​ке хлеб дваж​ды про​пус​тить че​рез мя​со​руб​ку. До​ба​вить сы​рые яй​ца, мо​ло​ко. Хо​ро​шо вы​ме​сить фарш, сфор​мо​вать кот​ле​ты, смо​чив ру​ки во​дой. Жа​рить в рас​ти​тель​ном мас​ле. 

    Нина АР​ДЫ, г.Мос​к​ва.
    • Рыб​ные кот​ле​ты ре​ко​мен​ду​ют го​то​вить с до​бав​ле​ни​ем об​жа​рен​но​го до зо​ло​тис​то​го цве​та мел​ко на​ре​зан​но​го лу​ка. Тог​да они по​лу​ча​ют​ся очень неж​ны​ми и соч​ны​ми. 

    • Уха при​об​ре​тет на​ва​рис​тость и при​ят​ный вкус, ес​ли до​ба​вить в нее при вар​ке нем​нож​ко му​ки, доль​ку ли​мо​на и чуть-чуть огу​реч​но​го рас​со​ла. 

Рыба в банке
    В по​дог​ре​тую лит​ро​вую бан​ку уло​жить сло​ями 2 на​ре​зан​ные по​лу​коль​ца​ми лу​ко​ви​цы и 2 на​тер​тые мор​ко​ви, за​тем - на​ре​зан​ное на ку​соч​ки фи​ле лю​бой ры​бы. И вновь - мор​ков​ный и лу​ко​вый слои. До​ба​вить по вку​су соль, пе​рец, ук​сус. Влить 1/4 ст. рас​ти​тель​но​го мас​ла. Нак​рыть бан​ку стек​лян​ной или ме​тал​ли​чес​кой крыш​кой, пос​та​вить в кас​т​рю​лю с во​дой (как для сте​ри​ли​за​ции). Пос​ле за​ки​па​ния во​ды ва​рить 20 мин. По​да​вать го​ря​чей, но хо​лод​ная ры​ба то​же очень вкус​на. 

    Ирина ЛЕ​ВА, п.Смо​ля​ни​но​во При​мор​с​ко​го края.
Оладьи из горбуши
    500 г фи​ле гор​бу​ши, 1 -2 яй​ца, 1 ст. ке​фи​ра или прос​ток​ва​ши, соль, пе​рец - по вку​су, му​ка, рас​ти​тель​ное мас​ло для жа​ренья.
    Мелко на​ре​зать фи​ле гор​бу​ши, по​со​лить, по​пер​чить. Вбить яй​ца, влить ке​фир, хо​ро​шо пе​ре​ме​шать. Пос​те​пен​но всы​пать му​ку до по​лу​че​ния кон​сис​тен​ции тес​та, как на оладьи. 

    Обжарить в ки​пя​щем мас​ле с двух сто​рон. 

    Ольга КРАВ​ЧЕН​КО, г.Брянск.
Рыба с начинкой
    Крупного са​за​на раз​ре​зать по спин​ке, плав​ни​ки, хре​бет, внут​рен​нос​ти уда​лить, че​шую не счи​щать, туш​ку про​мыть. С внут​рен​ней сто​ро​ны ак​ку​рат​но, что​бы не раз​ре​зать ко​жу, сде​лать ко​сые над​сеч​ки и по​сы​пать солью. Че​рез час лиш​нюю соль стрях​нуть, брюш​ко за​пол​нить кру​жоч​ками по​ми​до​ров, яб​лок и лу​ка, са​за​на по​ло​жить на ре​шет​ку или за​вер​нуть в фоль​гу и раз​мес​тить над тле​ющи​ми уг​ля​ми. Блю​до бу​дет го​то​во че​рез 50 мин. 

    Любовь МЕД​ВЕ​ДЕ​ВА, г.Ха​ба​ровск.
Праздничная
    1 кг ры​бы, 1 ст. во​ды, пе​рец, соль, лав​ро​вый лист, 60 г сли​воч​но​го мас​ла, 2 ст.л. му​ки, 2 ст. мо​ло​ка, нем​но​го пет​руш​ки (мож​но су​ше​ной), 2 ва​ре​ных яй​ца, 4-5 от​вар​ных кар​то​фе​лин, 4 ст.л. тер​то​го сы​ра, 2 со​ле​ных по​ми​до​ра, 1 лу​ко​ви​ца.
    Рыбу от​ва​рить вмес​те со спе​ци​ями, от​де​лить фи​ле от кос​тей, на​ре​зать ку​соч​ка​ми. Буль​он про​це​дить. В сли​воч​ном мас​ле об​жа​рить му​ку, пос​те​пен​но влить буль​он и мо​ло​ко. Про​ки​пя​тить смесь 5 мин. За​тем опус​тить из​мель​чен​ные пет​руш​ку и ва​ре​ные яй​ца, прип​ра​вы - по вку​су. В глу​бо​кую по​су​ду вы​ло​жить ры​бу, на нее - лом​ти​ки ва​ре​но​го кар​то​фе​ля. За​лить со​усом, по​сы​пать тер​тым сы​ром и за​печь в го​ря​чей ду​хов​ке. По​да​вая на стол, ук​ра​сить доль​ка​ми по​ми​до​ров, ко​леч​ка​ми лу​ка. 

    Игорь ЗАЙ​ЦЕВ, г.Алек​сан​д​ровск.
Рыбный пирог за 10 минут
    1 ст. му​ки, 250 г ма​йо​не​за, 1 ст. сме​та​ны, 3 яй​ца, 0,5 ч.л. со​ды, по​га​шен​ной ук​су​сом, соль - по вку​су.
    Замесить тес​то, вы​лить по​ло​ви​ну в ско​во​ро​ду. По​ло​жить сло​ями фарш (ку​соч​ки фи​ле све​жей ры​бы, 1 ст. ва​ре​но​го ри​са, коль​ца реп​ча​то​го лу​ка). Зак​рыть вто​рой по​ло​ви​ной тес​та. По​сы​пать тер​тым сы​ром и вы​пе​кать в ду​хов​ке до го​тов​нос​ти. 

    Ольга СЕНЬ​КО​ВА, г. Че​бок​са​ры.
Рыба по-французски
    Понадобится фи​ле трес​ки, мин​тая, зу​бат​ки или скум​б​рии. Ры​бу по​чис​тить и раз​ре​зать вдоль хреб​та. За​тем на​ре​зать на кус​ки. На​те​реть смесью из рав​ных час​тей со​ли, са​ха​ра, чер​но​го мо​ло​то​го пер​ца (по 1 ст.л. на 1 кг ры​бы). Вы​дер​жать ры​бу 2-3 ча​са. Взбить 2 сы​рых яй​ца с 1 ст. ма​йо​не​за. Под​го​то​вить му​ку.
    Рыбу об​ва​лять в му​ке, за​тем об​мак​нуть в смесь яиц и ма​йо​не​за и опять об​ва​лять в му​ке. Жа​рить в ки​пя​щем рас​ти​тель​ном мас​ле. Об​жа​рен​ную ры​бу по​сы​пать тер​тым чес​но​ком, сло​жить в кас​т​рю​лю, зак​рыть крыш​кой и уку​тать, что​бы ры​ба про​па​ри​лась и про​пи​та​лась чес​но​ком. 

    Мария ТКА​ЧЕ​ВА, г. Бел​го​род.
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    • Жа​рить ры​бу луч​ше все​го в сме​си рас​ти​тель​но​го и сли​воч​но​го ма​сел с до​бав​ле​ни​ем ще​пот​ки со​ли. 

    • Сни​мать ко​жу с жир​ной ры​бы пе​ред об​жа​ри​ва​ни​ем не сле​ду​ет. Мно​гие ви​ды рыб вкус​нее и неж​нее, ес​ли они за​жа​ре​ны в ко​же. 

    • Для жа​ре​ния хо​ро​ши ско​во​ро​ды с тол​с​тым дном, они прог​ре​ва​ют​ся бо​лее рав​но​мер​но. Ско​во​ро​ду нуж​но хо​ро​шо ра​зог​реть, за​лить мас​ло и толь​ко пос​ле то​го, как оно нач​нет ки​петь и брыз​гать, зак​ла​ды​вать ры​бу. 

    • Че​шую на​до сос​каб​ли​вать но​жом, по​ло​жив ры​бу в во​ду, что​бы че​шуя не раз​ле​та​лась, а с мо​ро​же​ной ры​бы че​шую сре​за​ют. Пот​ро​шить ры​бу на​до так: очис​тив от че​шуи, нуж​но раз​ре​зать вдоль брюш​ка, вы​нуть пе​чень, а за​тем и ос​таль​ные внут​рен​нос​ти и жаб​ры. Пос​ле пот​ро​ше​ния сле​ду​ет тща​тель​но про​мыть ры​бу в хо​лод​ной во​де. При очис​т​ке ры​бы нуж​но ос​то​рож​но вы​ни​мать жел​ч​ный пу​зырь. 

Расстегаи с сельдью
    400 г му​ки, 3 ст. л. сли​воч​но​го мас​ла, 3 лу​ко​ви​цы, 30 г дрож​жей, чер​ный мо​ло​тый пе​рец, 1 яй​цо, 1 ст. мо​ло​ка, 4 све​жие се​лед​ки (при​мер​но 1 кг), 1 ст. л. па​ни​ро​воч​ных су​ха​рей,соль.
    Молоко слег​ка по​дог​реть и раз​вес​ти в нем дрож​жи. За​тем до​ба​вить му​ку, соль и за​ме​сить тес​то. По​ка тес​то под​ни​ма​ет​ся, мож​но сде​лать фарш. Лук мел​ко на​ре​зать и об​жа​рить с мел​ко на​ре​зан​ны​ми ку​соч​ка​ми очи​щен​ной сель​ди (фи​ле), по​со​лить, ос​ту​дить. В под​няв​ше​еся тес​то до​ба​вить яй​цо, сли​воч​ное мас​ло и хо​ро​шо взбить. Дать тес​ту под​нять​ся, рас​ка​тать и ста​ка​ном вы​ре​зать кру​жоч​ки. На каж​дый кру​жо​чек по​ло​жить фарш и нак​рыть та​ким же кру​жоч​ком тес​та, края за​щи​пать поп​лот​нее. Свер​ху по цен​т​ру пи​рож​ка сде​лать про​резь. 

    Подготовленные рас​сте​гаи уло​жить на про​ти​вень, сма​зан​ный мас​лом, и дать пос​то​ять 15 мин. За​тем каж​дый пи​ро​жок сма​зать сли​воч​ным мас​лом или взби​тым яй​цом и по​сы​пать су​ха​ря​ми. Вы​пе​кать до го​тов​нос​ти в ду​хов​ке при тем​пе​ра​ту​ре 220 град. 

    Диана СТЕ​ФА​НО​ВИЧ, г.Жло​бин.
Рыба в соусе
    0,5 кг рыб​но​го фи​ле (мин​тай, трес​ка, окунь), 4 яй​ца, 2 ст. л. ма​йо​не​за, 3 ст. л. мо​ло​ка, 2 лу​ко​ви​цы, пу​чок ук​ро​па, 1 ст. жа​ре​ных гри​бов, па​ни​ро​воч​ные су​ха​ри, соль, пе​рец, прип​ра​вы - по вку​су, рас​ти​тель​ное мас​ло для жар​ки.
    Рыбное фи​ле на​ре​зать оди​на​ко​вы​ми лом​ти​ка​ми. Каж​дый по​сы​пать смесью со​ли с пер​цем и прип​ра​ва​ми. 2 яй​ца взбить, смо​чить лом​ти​ки ры​бы, за​па​ни​ро​вать в су​ха​рях, об​жа​рить в ра​зог​ре​том рас​ти​тель​ном мас​ле с двух сто​рон. 

    Грибы и лук из​мель​чить, об​жа​рить. Вы​ло​жить по 1 ч. л. сме​си гри​бов с лу​ком на лом​ти​ки ры​бы. 

    Оставшиеся яй​ца взбить с ма​йо​не​зом и мо​ло​ком, до​ба​вить из​мель​чен​ную зе​лень ук​ро​па. Ос​то​рож​но влить этот со​ус меж​ду ку​соч​ка​ми ры​бы, пред​ва​ри​тель​но раз​д​ви​нув их на 1-1,5 см друг от дру​га. Плот​но нак​рыв крыш​кой, до​вес​ти на сла​бом ог​не до го​тов​нос​ти. По​да​вать в го​ря​чем ви​де, пе​ре​ло​жив на боль​шое блю​до. 

    Надежда ТРЕ​ГУ​БА, г. Гу​ба​ха Пер​м​с​кой обл.
    • Мо​ро​же​ную ры​бу пред​ва​ри​тель​но от​та​ива​ют в хо​лод​ной во​де (1,5-2 л на 1 кг ры​бы). Что​бы умень​шить по​те​ри ми​не​раль​ных со​лей, в во​ду не​об​хо​ди​мо до​ба​вить соль (1-1,5 ч.л. на 1 л во​ды). Круп​ные эк​зем​п​ля​ры осет​ров, со​мов и мо​ро​же​ное фи​ле луч​ше от​та​ивать на воз​ду​хе при ком​нат​ной тем​пе​ра​ту​ре. 

    • Жаб​ры неп​ре​мен​но сле​ду​ет уда​лять, так как пос​ле теп​ло​вой об​ра​бот​ки они мо​гут при​дать ры​бе го​речь. Ес​ли во вре​мя пот​ро​ше​ния лоп​нул жел​ч​ный пу​зырь, ры​бу не​об​хо​ди​мо сра​зу же про​мыть, а мес​то, на ко​то​рое по​па​ла желчь, на​те​реть солью. 

    • Об​ра​бо​тан​ную ры​бу мож​но сбрыз​нуть сла​бым рас​т​во​ром ук​су​са или ли​мон​но​го со​ка: это ос​ла​бит спе​ци​фи​чес​кий рыб​ный за​пах, мя​коть ста​нет бе​лой и плот​ной. 

РЫБНАЯ ДИЕТА
    Только для вас! 

    С по​мощью этой ди​еты мож​но не толь​ко по​ху​деть, те​ряя в день по 300-500 грам​мов, но и зна​чи​тель​но поп​ра​вить свое здо​ровье. 

    Похудей за 10 дней. 

    Депрессия и свя​зан​ные с ней проб​ле​мы ста​ли в пос​лед​ние го​ды при​чи​ной пос​то​ян​ной го​лов​ной бо​ли для вра​чей. В са​мом де​ле, что де​лать с че​ло​ве​ком, ко​то​рый жа​лу​ет​ся на пло​хое нас​т​ро​ение? Сог​лас​но ре​зуль​та​там ис​сле​до​ва​ния ан​г​лий​с​ких зра​чей, Оме​га-3 -жир​ные кис​ло​ты,со​дер​жа​щи​еся в рыб​ных блю​дах, ока​зы​ва​ют вы​ра​жен​ный ле​чеб​ный эф​фект при мно​гих нев​ро​ло​ги​чес​ких кру​ше​ни​ях. 

    Кроме то​го, рыб​ная ;иета за​мед​ля​ет раз​ви​тие сер​деч​ных за​бо​ле​ва​ний у лю​дей по​жи​ло​го воз​рас​та. 

    Продолжительность ди​еты - 10 дней. 

    • При про​буж​де​нии вы​пить боль​шой ста​кан не​га​зи​ро​ван​ной во​ды. 

    • Зав​т​рак: 2 чаш​ки чая (луч​ше зе​ле​но​го), 1-2 яй​ца (всмят​ку, в ме​шо​чек, вкру​тую, в ви​де гла​зуньи или яич​ни​цы), 1 или 2 ста​кан​чи​ка (по 125 г) йо​гур​та или 200 г обез​жи​рен​но​го тво​ро​га, 1 таб​лет​ка ас​кор​би​но​вой кис​ло​ты (ви​та​мин С). 

    • 11 ча​сов: ста​кан во​ды. Че​рез 15 мин. съесть сна​ча​ла 50 г от​вар​ной ры​бы для то​го, что​бы ус​ми​рить ап​пе​тит и за​пус​тить пи​ще​ва​ре​ние. Че​рез 5-10 мин. съесть 150 г от​вар​ной ры​бы с гар​ни​ром из ва​ре​ных ово​щей (100 г). Соль в блю​до до​бав​лять по ми​ни​му​му, обя​за​тель​но пе​рец, чес​нок, лук, ко​ри​андр, ба​зи​лик, лю​бые пря​нос​ти. За​кон​чить лю​бым фрук​том кро​ме ба​на​на, пер​си​ка или ви​ног​ра​да. 

    • Обед: 2 боль​ших ста​ка​на во​ды пе​ред обе​дом. Пос​ле обе​да в те​че​ние 2 ча​сов не пить. 250 г ры​бы (ту​ше​ной, ва​ре​ной, за​пе​чен​ной в фоль​ге, глав​ное, - без жи​ра) или мо​реп​ро​дук​тов. На гар​нир - лис​тья зе​ле​но​го са​ла​та, сы​рые или ва​ре​ные нек​рах​ма​лис​тые ово​щи (слад​кий пе​рец, огур​цы, цук​ки​ни, брюс​сель​с​кая ка​пус​та, брок​ко​ли, струч​ко​вая фа​соль) без мас​ла или прип​рав​лен​ные по вку​су обез​жи​рен​ным йо​гур​том с пря​ной зе​ленью или сбрыз​ну​тые ли​мон​ным со​ком. Ко​ли​чес​т​во гар​ни​ра - без ог​ра​ни​че​ния. 150-200 г йо​гур​та или обез​жи​рен​но​го тво​ро​га. 

    • 17 ча​сов: боль​шой ста​кан во​ды. За день нуж​но вы​пить не ме​нее 1,5 л во​ды. 

    • Ужин та​кой же, как и обед. Ста​рай​тесь раз​но​об​ра​зить гар​ни​ры, че​ре​дуя раз​ные ово​щи, ва​ре​ные за​ме​няй​те сы​ры​ми, ры​бу и мо​реп​ро​дук​ты за​пе​кай​те или го​товь​те на па​ру. 

    • Пе​ред сном - чаш​ка го​то​во​го чая для по​ху​де​ния. Мож​но при​го​то​вить та​кой чай са​мим: сме​шать 20 г бу​зи​ны (ко​рень), 20 г тра​вы хво​ща, 10 г цвет​ков ва​силь​ка, 10 г зем​ля​нич​но​го лис​та, 10 г тра​вы ман​жет​ки и 100 г бе​ре​зо​во​го лис​та. 

    Заварить 1 ст. л. сме​си на 1 ст. во​ды. Ки​пя​тить 2 мин. и нас​то​ять 15 мин. 
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Блюда из рыбы помогают при стрессе
    Вы ус​та​ли от стрес​са? Поп​ро​буй​те снять его с по​мощью ры​бы. Све​жая мор​с​кая ры​ба - это цен​ный ис​точ​ник йо​да, хро​ма и боль​шо​го ко​ли​чес​т​ва не​на​сы​щен​ных кис​лот, ис​точ​ник ви​та​ми​нов А, Д, Е и груп​пы В, ко​то​рые сни​жа​ют уро​вень рлес​те​ри​на. Зна​чи​тель​но и со​дер​жа​ние уг​ле​во​дов. Со​дер​жа​щи​еся в ры​бе ве​щес​т​ва сти​му​ли​ру​ют вы​де​ле​ние гор​мо​на се​ро​то​ни​на, ко​то​рый «отве​ча​ет» за хо​ро​шее рас​по​ло​же​ние ду​ха, по​мо​га​ет снять стресс и ус​т​ра​ня​ет пе​ре​па​ды нас​т​ро​ения. 

РЫБНЫЙ ЭТИКЕТ
За столом
Жареную рыбу можно есть даже двумя вилками
    Существует заб​луж​де​ние, что ры​бу нель​зя есть с по​мощью но​жа. Од​на​ко это не всег​да так.
    Пластинки вкус​ной де​ли​ка​тес​ной ры​бы (ло​со​си​ны, сев​рю​ги, осет​ри​ны) как раз и раз​ре​за​ют за​ку​соч​ным но​жом. 

    Бутерброды с со​ле​ной ры​бой то​же ре​ко​мен​ду​ют ре​зать на не​боль​шие ку​соч​ки, что​бы не ис​пач​кать паль​цы. 

    Горячие рыб​ные блю​да едят всег​да толь​ко с по​мощью но​жа или вил​ки. Же​ла​тель​но, ко​неч​но, что​бы нож был спе​ци​аль​ный рыб​ный, но он ред​ко бы​ва​ет в на​ли​чии у нас до​ма, по​это​му мож​но обой​тись и дву​мя вил​ка​ми: при​чем, од​на из них возь​мет на се​бя фун​к​ции но​жа. Ею вы бу​де​те ак​ку​рат​но при​дер​жи​вать пор​цию ры​бы на та​рел​ке, а дру​гой вил​кой от​де​лять кос​точ​ки и ма​лень​кие лом​ти​ки ры​бы. Мож​но есть и од​ной вил​кой, при​дер​жи​вая пор​цию ры​бы на та​рел​ке не​боль​шим ку​соч​ком чер​но​го или бе​ло​го хле​ба. Оба ва​ри​ан​та не воз​б​ра​ня​ют​ся эти​ке​том. 

    Рыбу го​ря​че​го коп​че​ния и от​вар​ную едят без но​жа толь​ко дву​мя вил​ка​ми. Коп​че​ную ры​бу сна​ча​ла ак​ку​рат​но очи​ща​ют от ко​жи​цы од​ной вил​кой, за​тем съеда​ют по​ло​ви​ну, сни​ма​ют кость, пе​ре​во​ра​чи​ва​ют ры​бу на дру​гую сто​ро​ну, сно​ва сни​ма​ют ко​жи​цу и до​еда​ют. 
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    Рыбные нож и вил​ка не​об​хо​ди​мы при сер​ви​ров​ке сто​ла, ес​ли на обед по​да​ны рыб​ные блю​да. При от​сут​с​т​вии спе​ци​аль​ных при​бо​ров для ры​бы поль​зу​ют​ся дву​мя вил​ка​ми. Нож и вил​ка для ры​бы нес​коль​ко мень​ше сто​ло​вых. Нож для ры​бы ту​пой, по​хож на уд​ли​нен​ную ло​пат​ку, а вил​ка име​ет че​ты​ре уко​ро​чен​ных и ши​ро​ких рож​ка. 
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Напитки к рыбному столу
    • Ви​но в бо​ка​лы не на​ли​ва​ют до​вер​ху, а лишь на​по​ло​ви​ну, или не до​ли​вая на 2 см до вер​х​не​го края. 

    • Ви​но дол​ж​но быть нуж​ной тем​пе​ра​ту​ры: шам​пан​с​кое и ши​пу​чие ви​на - 6-8 град., бе​лое ви​но - 12 град., крас​ное - 16-18 град., су​хое ви​но по​да​ют преж​де слад​ко​го, сла​бое ви​но - пе​ред креп​ким, де​ше​вое - пе​ред до​ро​гим и изыс​кан​ным. 

    • Что​бы вкус крас​но​го ви​на был луч​ше, оно дол​ж​но пос​то​ять при ком​нат​ной тем​пе​ра​ту​ре не ме​нее 1 ча​са без проб​ки. 

    • Ви​но - изыс​кан​ный на​пи​ток, ко​то​рый хо​рош в пра​виль​ном со​че​та​нии с оп​ре​де​лен​ны​ми блю​да​ми. К ры​бе под​хо​дит бе​лое ви​но. К бо​лее тон​ким и неж​ным по сво​ему вку​су блю​дам сле​ду​ет по​да​вать мяг​кие ви​на, к пи​кан​т​ным - бо​лее рез​кие. Бе​лое су​хое или ро​зо​вое ви​но мож​но по​дать к за​кус​кам, лег​кой еде из ры​бы, от​вар​ным ра​кам. Бе​лые ви​на, так же, как и крас​ные, бы​ва​ют су​хие (без са​ха​ра) и по​лу​су​хие (с не​боль​шим про​цен​том са​ха​ра). Су​хой шер​ри по​да​ют к жир​ным сор​там ры​бы. К кра​бам пред​поч​ти​тель​нее по​дать су​хое бе​лое ви​но. 

    • К су​пам обыч​но ал​ко​голь​ные на​пит​ки не по​да​ют - толь​ко ми​не​раль​ную во​ду, хо​тя в не​ко​то​рых стра​нах к рыб​но​му буль​ону мо​жет ид​ти су​хое ви​но. 

    • Вод​ку и вис​ки по​да​ют к жир​ным, со​ле​ным, пря​ным блю​дам. 

    • Пи​во - к со​ле​ной ры​бе. Ни​ког​да ви​но не пред​ла​га​ют к со​ле​ной или коп​че​ной ры​бе. 
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ДАРЫ МОРЯ
Из морепродуктов
Капуста морская, вкусная такая…
    Морская ка​пус​та - це​леб​ный, оз​до​рав​ли​ва​ющий про​дукт пи​та​ния, вы​во​дит из ор​га​низ​ма ра​ди​о​ак​тив​ные ве​щес​т​ва и дру​гие ток​сич​ные со​еди​не​ния. По​это​му не​об​хо​ди​мо ежед​нев​но съедать по 2 ч.л. это​го про​дук​та в лю​бом ви​де - со​ле​ную, кон​сер​ви​ро​ван​ную, ма​ри​но​ван​ную или су​хую. До​ма из мор​с​кой ка​пус​ты мож​но при​го​то​вить вкус​ные са​ла​ты, ви​нег​ре​ты, су​пы, бор​щи и да​же кот​ле​ты.
Салат
    На 400 г кон​сер​ви​ро​ван​ной мор​с​кой ка​пус​ты - 1 лу​ко​ви​ца, 4 ва​ре​ных яй​ца, 300 г от​ва​рен​ной ры​бы без кос​тей, ма​йо​нез.
    Луковицу, яй​ца и ры​бу мел​ко на​ре​зать, со​еди​нить с ка​пус​той, зап​ра​вить ма​йо​не​зом. 

Винегрет
    300 г ма​ри​но​ван​ной мор​с​кой ка​пус​ты, 300 г кар​то​фе​ля, 200 г мор​ко​ви, 100 г реп​ча​то​го лу​ка, 200 г со​ле​ных огур​цов, 100 г рас​ти​тель​но​го мас​ла, соль - по вку​су.
    Картофель и мор​ковь вы​мыть, от​ва​рить, очис​тить, на​ре​зать лом​ти​ка​ми или ку​би​ка​ми. Лук очис​тить и на​ре​зать коль​ца​ми. Огур​цы на​ре​зать ку​би​ка​ми. Со​еди​нить мор​с​кую ка​пус​ту с из​мель​чен​ны​ми ово​ща​ми, зап​ра​вить рас​ти​тель​ным мас​лом, по​со​лить и пе​ре​ме​шать. 

[image: image12.png]



Уха с морской капустой
    300 г све​же​мо​ро​же​ной мор​с​кой ка​пус​ты, 300 г кар​то​фе​ля, 100 г мор​ко​ви, 100 г реп​ча​то​го лу​ка, 600 г ры​бы, 10 го​ро​шин чер​но​го пер​ца, 2 лав​ро​вых лис​та, соль - по вку​су, 1,5 ст.л. рас​ти​тель​но​го мас​ла, 2 л во​ды.
    Морскую ка​пус​ту от​ва​рить 20 мин. в боль​шом ко​ли​чес​т​ве во​ды и за​тем про​мыть хо​лод​ной во​дой. Кар​то​фель вы​мыть, очис​тить и на​ре​зать со​лом​кой. Лук очис​тить и на​шин​ко​вать. Мор​ковь вы​мыть, очис​тить,на​ре​зать со​лом​кой или кру​жоч​ка​ми и спас​се​ро​вать в рас​ти​тель​ном мас​ле вмес​те с реп​ча​тым лу​ком. Ры​бу раз​де​лать, про​мыть и на​ре​зать ку​соч​ка​ми. Под​го​тов​лен​ные кар​то​фель и ры​бу за​лить ки​пят​ком, до​ба​вить мор​с​кую ка​пус​ту, пас​се​ро​ван​ные ово​щи и ва​рить до го​тов​нос​ти. В кон​це вар​ки по​ло​жить лав​ро​вый лист и пе​рец, по​со​лить. При по​да​че на стол зап​ра​вить сме​та​ной и тол​че​ным чес​но​ком. 

Запеканка
    1 кг кар​то​фе​ля, 300 г све​же​мо​ро​же​ной мор​с​кой ка​пус​ты, 200 г реп​ча​то​го лу​ка, 200 г мо​ло​ка, 2 ва​ре​ных и 1 сы​рое яй​цо, 30 г рас​ти​тель​но​го мас​ла, соль - по вку​су.
    Морскую ка​пус​ту от​ва​рить и про​мыть хо​лод​ной во​дой. Лук очис​тить, мел​ко на​шин​ко​вать и спас​се​ро​вать в рас​ти​тель​ном мас​ле. Кар​то​фель вы​мыть, очис​тить, за​лив ки​пят​ком, от​ва​рить, го​ря​чим про​те​реть че​рез си​то, до​ба​вить го​ря​чее вски​пя​чен​ное мо​ло​ко, по​со​лить и пе​ре​ме​шать до пю​ре​об​раз​но​го сос​то​яния. По​ло​ви​ну при​го​тов​лен​но​го кар​то​фель​но​го пю​ре уло​жить ров​ным сло​ем в сма​зан​ную мас​лом фор​му или ско​во​ро​ду с вы​со​ки​ми бор​ти​ка​ми. От​ва​рен​ную мор​с​кую ка​пус​ту, пас​се​ро​ван​ный лук и из​мель​чен​ные ва​ре​ные яй​ца сме​шать, по​со​лить и уло​жить на слой кар​то​фе​ля, рав​но​мер​но раз​ло​жив по всей по​вер​х​нос​ти. Свер​ху ров​ным сло​ем вы​ло​жить ос​тав​ше​еся кар​то​фель​ное пю​ре, по​вер​х​ность раз​ров​нять и сма​зать сы​рым взби​тым яй​цом. За​печь в ду​хов​ке до ру​мя​ной ко​роч​ки. 

    Елена КУЗЬ​МИ​НА, г.Мо​ги​лев.
Салаты из морской капусты
«Японский»
    250 г мор​с​кой ка​пус​ты, 2 сы​рых яй​ца, 2 лу​ко​ви​цы, 300-400 г от​вар​ной сви​ни​ны, ма​йо​нез, соль, пе​рец - по вку​су, рас​ти​тель​ное мас​ло.
    Яйца взбить, под​жа​рить на рас​ти​тель​ном мас​ле ом​лет и на​ре​зать его длин​ной тон​кой со​лом​кой. От​дель​но об​жа​рить на​ре​зан​ный со​лом​кой лук. Мя​со ра​зоб​рать на во​лок​на и то​же об​жа​рить в рас​ти​тель​ном мас​ле. Все ком​по​нен​ты пе​ре​ме​шать, по​со​лить и по​пер​чить, зап​ра​вить не​боль​шим ко​ли​чес​т​вом ма​йо​не​за. 

    Галина СВЕТ​ЛО​ВА, г.Пен​за.
«Фантазия»
    150-200 г мор​с​кой ка​пус​ты, бан​ка рыб​ных кон​сер​вов в соб​с​т​вен​ном со​ку (скум​б​рия, сар​ди​ны), 3 от​вар​ных яй​ца, 2 ва​ре​ные мор​ко​ви, 2-3 ст. л. зе​ле​но​го го​рош​ка, 1 боль​шая лу​ко​ви​ца, от​вар​ной рис (по вку​су), ма​йо​нез.
    Консервы раз​мять, яй​ца, ка​пус​ту, мор​ковь, лук мел​ко на​ре​зать, все сме​шать, зап​ра​вить ма​йо​не​зом. Са​лат го​тов. 

    Юлия СКО​РО​БО​ГА​ТО​ВА, г.Ки​ев.
«Черноморочка»
    200 г кон​сер​ви​ро​ван​ной мор​с​кой ка​пус​ты, 200 г чер​нос​ли​ва, 100 г ядер грец​ких оре​хов, 100 г реп​ча​то​го лу​ка, 1 ст.л. рас​ти​тель​но​го мас​ла, ма​йо​нез.
    Чернослив вы​мыть, от​ва​рить до мяг​кос​ти, мел​ко на​ре​зать. Лук из​мель​чить, спас​се​ро​вать в мас​ле, оре​хи рас​то​лочь. Все пе​ре​ме​шать с на​ре​зан​ной мор​с​кой ка​пус​той и зап​ра​вить ма​йо​не​зом. 

    Нина ЛИ​ТЯ​ГО, г.Го​мель.
Зразы из кальмаров
    На 400 г каль​ма​ров - 200 г фи​ле мор​с​кой ры​бы, 120 г пше​нич​но​го хле​ба, 200 г лу​ка, 1 яй​цо, 100 г рас​ти​тель​но​го мас​ла.
    Кальмаров очис​тить, от​ва​рить в те​че​ние 3 мин. (не бо​лее, что​бы не ста​ли жес​т​ки​ми), про​пус​тить че​рез мя​со​руб​ку вмес​те с фи​ле ры​бы. До​ба​вить за​мо​чен​ный и от​жа​тый хлеб, лук, пред​ва​ри​тель​но спас​се​ро​ван​ный в рас​ти​тель​ном мас​ле. Фарш по​со​лить, по​пер​чить и тща​тель​но взбить. Сфор​мо​вать из фар​ша ле​пеш​ки, на се​ре​ди​ну каж​дой по​ло​жить лук (слег​ка об​жа​рен​ный) и мел​ко на​руб​лен​ное сва​рен​ное вкру​тую яй​цо. 

    Сформовать зра​зы и об​жа​рить в рас​ти​тель​ном мас​ле. 

    Наталья КА​ЗАР​ЦЕ​ВА, г.Лис​ки Во​ро​неж​с​кой обл.
Кальмар «Черномор»
    2-3 туш​ки каль​ма​ров, 2 мор​ко​ви, 1 свек​ла, 1 0 шт. ре​ди​са, соль, пе​рец - по вку​су, рас​ти​тель​ное мас​ло.
    Тушки каль​ма​ров очис​тить, опус​тить в ки​пя​щую со​ле​ную во​ду и ва​рить 3 мин., снять с ог​ня и ос​та​вить в от​ва​ре на 10 мин., нак​рыв крыш​кой. Ва​ре​ные мор​ковь и свек​лу на​те​реть на круп​ной тер​ке, ре​дис на​ре​зать со​лом​кой, по​со​лить, по​пер​чить, зап​ра​вить рас​ти​тель​ным мас​лом. Туш​ки на​пол​нить овощ​ной смесью, вы​ло​жить на блю​до, ук​ра​сить ве​точ​ка​ми пет​руш​ки, цве​та​ми из ре​ди​са. 

    Галина ГАН0ВА, с.Май​ма, Ал​тай.
ДЕЛИКАТЕСЫ
Делаем сами
Икра соленая
    Чтобы от​де​лить ик​ру от плен​ки, нуж​но об​дать ее ки​пя​щей со​ле​ной во​дой, а за​тем про​пус​тить че​рез плас​т​мас​со​вое си​то. Раз​мер яче​ек си​та дол​жен быть чуть боль​ше раз​ме​ра ик​ри​нок. Плен​ка ос​та​нет​ся на си​те, а ик​ра ста​нет зер​нис​той. Опус​тить ик​ру на 1 мин. в на​сы​щен​ный го​ря​чий рас​т​вор со​ли и от​ки​нуть на дур​ш​лаг. С это​го мо​мен​та ик​ра го​то​ва. Ес​ли нуж​но за​го​то​вить ее для дли​тель​но​го хра​не​ния, то раз​ло​жи​те ик​ру в су​хие сте​ри​ли​зо​ван​ные бан​ки, а свер​ху за​лей​те топ​ле​ным мас​лом. Хра​нить в прох​лад​ном мес​те. 

    Можно за​со​лить ик​ру и та​ким спо​со​бом: при​го​то​вить на​сы​щен​ный со​ле​ный рас​т​вор, что​бы опу​щен​ная в не​го сред​не​го раз​ме​ра очи​щен​ная кар​то​фе​ли​на всплы​ва​ла. По​ло​жить в рас​т​вор лав​ро​вый лист, пе​рец го​рош​ком и вски​пя​тить. Ос​ту​див, опус​тить очи​щен​ную от плен​ки ик​ру и вы​дер​жать сут​ки. За​тем во​ду слить, ик​ру зап​ра​вить рас​ти​тель​ным мас​лом и по​дать к сто​лу. 

    Татьяна БОГ​ДАН, п. Ки​ев​с​кий Мос​ков​с​кой обл.
* * *
    Сейчас в ма​га​зи​не мож​но ку​пить не​пот​ро​ше​ную гор​бу​шу и, ес​ли по​ве​зет, ры​ба ока​жет​ся с ик​рой, ко​то​рую мож​но за​со​лить.
    В 1 л во​ды рас​т​во​рить 1,5 ст.л. со​ли, наг​реть до 70-80 град., опус​тить ик​ру вмес​те с плен​кой, дать пос​то​ять 10-15 мин., пе​ри​оди​чес​ки по​ме​ши​вая. За​тем на кас​т​рюль​ку на​тя​нуть мар​лю с круп​ны​ми ячей​ка​ми и, по​нем​но​гу вык​ла​ды​вая лож​кой ик​ру, ос​то​рож​но про​те​реть че​рез мар​лю. Ик​ру, ко​то​рая от​де​ли​лась от плен​ки, 

    сложить в при​го​тов​лен​ную ба​ноч​ку, до​ба​вив нем​но​го рас​ти​тель​ного мас​ла. Че​рез час ик​ра го​то​ва к упот​реб​ле​нию. По​лу​ча​ет​ся не ху​же ма​га​зин​ной. Та​ким же спо​со​бом мож​но за​со​лить ик​ру щу​ки, си​га. 

    Людмила КУ​НИ​НА, г. Че​ля​бинск.
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Икорники
    Сырую ик​ру, вы​пу​щен​ную из ры​бы, вы​ло​жить в мис​ку, до​ба​вить соль, 2 яй​ца, пе​рец, нем​но​го му​ки для вяз​кос​ти и взбить в од​но​род​ную мас​су. Смо​чен​ной в во​де лож​кой вы​ло​жить мас​су в ки​пя​щее рас​ти​тель​ное мас​ло и об​жа​рить с обе​их сто​рон, как оладьи. Мож​но по​да​вать как в го​ря​чем, так и в хо​лод​ном ви​де. 

    Алевтина БОН​ДА​РЕН​КО, с. По​ло​гое Зай​ми​ще Ас​т​ра​хан​с​кой обл.
Щучья икра
    На 1,5 ст. ик​ры - 1 ч.л. со​ли.
    Икру очис​тить от пле​нок, ош​па​рить ки​пят​ком, от​ки​нуть на дур​ш​лаг. По​со​лив, пос​та​вить на 10-12 ча​сов в теп​лое мес​то, за​тем раз​ло​жить в ба​ноч​ки, за​лить рас​ти​тель​ным мас​лом. Хра​нить в хо​ло​диль​ни​ке. 

    Галина ЗА​ЧЕ​СО​ВА, п/о В.Сяг​ло​во Ка​луж​с​кой обл.
Блюда из свежей икры
    100 г щучь​ей ик​ры, 2 ст.л. рас​ти​тель​но​го мас​ла, 1 лу​ко​ви​ца, соль - по вку​су.
    Выпущенную из щу​ки ик​ру вы​ло​жить на дур​ш​лаг, выс​те​лен​ный мар​лей, вил​кой уда​лить плен​ку, ош​па​рить ик​ру кру​тым ки​пят​ком, неп​ре​рыв​но по​ме​ши​вая ее вил​кой. Мар​лю с ик​рой вы​нуть из дур​ш​ла​га, соб​рать в узе​лок и по​ве​сить над кас​т​рю​лей, что​бы хо​ро​шо стек​ла во​да. 

    Обсушенную ик​ру по​ло​жить в са​лат​ник, до​ба​вить мас​ло и из​мель​чен​ный лук, по​со​лить и хо​ро​шо вы​ме​шать. 

* * *
    400 г све​жей ик​ры су​да​ка, 0,5 лу​ко​ви​цы, 2 ст.л. рас​ти​тель​но​го мас​ла, ук​сус, соль, пе​рец - по вку​су, 1-2 ст.л. мел​ко на​руб​лен​ной зе​ле​ни пет​руш​ки.
    Икру ос​во​бо​дить от плен​ки и ош​па​рить ки​пят​ком. Че​рез 10 мин. во​ду слить и дать ик​ре нем​но​го об​сох​нуть. До​ба​вить мас​ло, соль, пе​рец, ук​сус и мел​ко на​руб​лен​ный лук. Все хо​ро​шо пе​ре​ме​шать и ос​та​вить на час. Пе​ред по​да​чей на стол по​сы​пать из​мель​чен​ной зе​ленью пет​руш​ки. 

    Олег АНО​СОВ, г.Во​ро​неж.
Молоки соленой сельди в яйце
    150 г мо​лок, 3 яй​ца, 10 г зе​ле​ни, гор​чи​ца - по вку​су.
    Молоки про​мыть, снять плен​ку. Хо​ро​шо рас​те​реть с жел​т​ка​ми ва​ре​ных яиц и гор​чи​цей. Смесь по​ло​жить в кор​зи​ноч​ки из бел​ка ва​ре​ных яиц и по​сы​пать зе​ленью. 

    Галина ВОЛ​НО​ВА, г.Ма​ри​ин​с​кий По​сад, Чу​ва​шия.
Раки в квасе
    10 ра​ков, 1,5 ст. хлеб​но​го ква​са, 1 ст. во​ды, соль - по вку​су. Вски​пя​тить под​со​лен​ную смесь во​ды и ква​са, опус​тить про​мы​тых жи​вых ра​ков и ва​рить при ки​пе​нии 10 мин. По​да​вать го​ря​чи​ми вмес​те с буль​оном. 

    Денис ДИМ УРИН, г. Крас​ный Л уг, Ук​ра​ина.
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ВПРОК
Рыбные заготовки
Хороша копченая мойва!
    Приехали к вам гос​ти, а на сто​ле сто​ит блю​до с на​сы​пан​ны​ми гор​кой еще теп​лы​ми зо​ло​тис​то-жел​ты​ми ры​беш​ка​ми. А аро​мат, а вкус - ни​ка​кие шаш​лы​ки срав​нить​ся не смо​гут. Мой​ва, ко​неч​но же, толь​ко как прек​рас​ный при​мер - за​коп​тить мож​но лю​бую ры​бу, а так​же лом​ти​ки мя​са, пти​цу, со​сис​ки и да​же кол​ба​су. В лю​бом слу​чае коп​тиль​ня на учас​т​ке по​мо​жет вам раз​но​об​ра​зить ме​ню, при​дать ему чуть боль​ше пи​кан​т​нос​ти.
    Традиционные тех​но​ло​гии коп​че​ния ры​бы - хо​лод​ная и го​ря​чая, но опыт​ные ту​рис​ты ши​ро​ко поль​зу​ют​ся и по​лу​го​ря​чей.
О древесине
    Лучшие дро​ва для коп​че​ния - оль​ха и мож​же​вель​ник. При за​го​тов​ке пос​лед​не​го об​ла​мы​вай​те ак​ку​рат​но лишь су​хие ве​точ​ки, к то​му же сы​рые все рав​но не го​дят​ся. Дос​та​точ​но все​го нес​коль​ко ве​то​чек это​го за​ме​ча​тель​но​го рас​те​ния,ч​то​бы при​дать ры​бе и зо​ло​тис​тый цвет, и не​пов​то​ри​мый аро​мат. 

    Если нет оль​хи, мож​но ис​поль​зо​вать су​хую дре​ве​си​ну лю​бых твер​дых по​род: ду​ба, ореш​ни​ка, ясе​ня, кле​на, яб​ло​ни, гру​ши, виш​ни, сли​вы; с бе​ре​зы обя​за​тель​но на​до снять ко​ру - в ней со​дер​жит​ся де​готь. Ни в ко​ем слу​чае нель​зя при​ме​нять сос​ну, ель, кедр - в них мно​го смо​лы. Дре​ве​си​ну на​до обя​за​тель​но на​ру​бить на не​боль​шие чу​роч​ки или щеп​ки по 4-6 см. При коп​че​нии мож​но ис​поль​зо​вать и опил​ки. Чу​роч​ки, вет​ки и опил​ки на​сы​па​ют на дно боч​ки ров​ным сло​ем. Они нач​нут тлеть и вы​де​лять дым, как толь​ко про​ка​лит​ся дни​ще боч​ки или вед​ра от кос​т​ра, раз​ве​ден​но​го вни​зу. 

    Несколько слов о са​мом кос​т​ре. При коп​че​нии ры​бы он дол​жен быть не​боль​шим, но да​вать мно​го жа​ру - дро​ва мож​но вы​би​рать лю​бые. Под​дер​жи​вать ров​но го​ря​щий кос​тер дли​тель​ное вре​мя - ис​кус​ство, ко​то​рое при​об​ре​та​ет​ся толь​ко соб​с​т​вен​ным опы​том. Но от это​го опы​та за​ви​сит ка​чес​т​во при​го​тов​лен​ной коп​че​ной ры​бы. 

Горячее копчение
    Этот спо​соб име​ет мно​го пре​иму​ществ. Он быс​т​рый, на​деж​ный, прос​той; ры​ба сра​зу го​то​ва к упот​реб​ле​нию. И со​ору​же​ний слож​ных не на​до. Есть ме​тал​ли​чес​кая боч​ка - прек​рас​но, нет - мож​но обой​тись ста​рым вед​ром, толь​ко их на​до тща​тель​но про​ка​лить. Обя​за​тель​ное ус​ло​вие - хо​ро​шо по​дог​нан​ные крыш​ки. Как ис​поль​зо​вать эти ем​кос​ти - яс​но из ри​сун​ков. Встав​ные сет​ки, на ко​то​рые кла​дут ры​бу, де​ла​ют из отож​жен​ной сталь​ной про​во​ло​ки ди​амет​ром 4-6 мм. 

[image: image15.png]



[image: image16.png]1
S

KPbILU| SV CETKA

—7N,
LN

MOXOKEBE/NBHUK  \ oiibXA





    • В боч​ке мож​но рас​по​ло​жить • Встав​ка для ры​бы из отож​жен​ной сталь​ной
    рыбу на 3-4 сет​ках. про​во​ло​ки. Ди​аметр про​во​ло​ки не​су​щей
    конструкции - 4-6 мм, сет​ки -до 1,5 мм.
    Так ус​та​нав​ли​ва​ют вед​ро над кос​т​ром.
    Итак, ес​ли соб​ра​лись коп​тить го​ря​чим спо​со​бом, мел​кую ры​бу не раз​де​лы​ва​ют, сред​нюю пот​ро​шат, круп​ную раз​де​лы​ва​ют на пласт или бо​ков​ник - раз​дел​ка вдоль поз​во​ноч​ни​ка на два фи​ле. Раз​де​лан​ную ры​бу мо​ют и со​лят су​хим спо​со​бом. Для это​го по​на​до​бит​ся дос​ка или ку​сок фа​не​ры, соль круп​но​го по​мо​ла. По​сы​пав солью дос​ку и ры​бу, вти​ра​ют соль в туш​ку, дви​гая ею по сто​лу с не​боль​шим на​жи​мом. 

    Внутреннюю по​вер​х​ность брюш​ка на​ти​ра​ют солью вруч​ную. Ес​ли ры​ба с тол​с​той спин​кой, де​ла​ют в ней раз​рез вдоль хреб​та, вти​ра​ют и ту​да соль. 

    Посол жир​ной ры​бы (мой​вы, скум​б​рии, пал​ту​са, став​ри​ды, зу​бат​ки, кам​ба​лы, тол​с​то​ло​би​ка, со​ма, на​ли​ма) нес​коль​ко от​ли​ча​ет​ся от вы​ше​опи​сан​но​го. Каж​дую ры​би​ну, на​тер​тую круп​ной солью, за​во​ра​чи​ва​ют в пер​га​мент или каль​ку, что​бы не окис​ля​лись жи​ры. За​тем ры​бу пос​лой​но ук​ла​ды​ва​ют в эма​ли​ро​ван​ную по​су​ду, луч​ше в лот​ки с крыш​кой. Свер​ху все ук​ры​ва​ют пер​га​мен​том, а края его под​ги​ба​ют. Же​ла​тель​но уло​жить ры​бу не​боль​шой гор​кой, а крыш​кой при​да​вить, за​фик​си​ро​вав ве​рев​кой или про​во​ло​кой. 

    Засолка раз​мо​ро​жен​ной в хо​лод​ной во​де ры​бы длит​ся нес​коль​ко доль​ше, чем све​жей, - от 4-6 ча​сов до су​ток. 

    Под дей​с​т​ви​ем со​ли про​ис​хо​дит свер​ты​ва​ние бел​ков, те​ря​ют​ся вкус и за​пах сы​рой ры​бы, мя​со ее уп​лот​ня​ет​ся и ста​но​вит​ся при​год​ным в пи​щу без даль​ней​шей ку​ли​нар​ной об​ра​бот​ки. 

    Следующая опе​ра​ция - про​вя​ли​ва​ние ры​бы в те​че​ние 40-60 мин. За это вре​мя ее со​ле​ность дос​ти​га​ет тре​бу​емых 1,5-2%, и ры​ба час​тич​но обез​во​жи​ва​ет​ся, так как сте​ка​ет туз​лук - рас​т​вор со​ли. Ры​бу об​вя​зы​ва​ют бе​че​вой, раз​ве​ши​ва​ют на ве​ша​лах и прик​ры​ва​ют от мух мар​ле​вым по​ло​гом. 

    Теперь мож​но коп​тить ры​бу. На дно вед​ра или боч​ки заг​ру​жа​ют смесь оль​хо​вых или дру​гих чу​ро​чек с до​бав​кой мож​же​вель​ни​ка, а на ре​шет​ках из ме​тал​ли​чес​кой про​во​ло​ки в сред​ней и вер​х​ней час​тях ем​кос​ти раз​ме​ща​ют ры​бу, бо​лее круп​ную - вни​зу. Ее ук​ла​ды​ва​ют неп​лот​но в один слой. Об​вяз​ку, вы​пол​нен​ную су​ро​вым шпа​га​том (син​те​ти​ку не при​ме​нять!), не сни​ма​ют. Под боч​кой раз​во​дят кос​тер и по воз​мож​нос​ти плот​но зак​ры​ва​ют ее крыш​кой или ме​тал​ли​чес​ким лис​том. Че​рез 30-60 мин. (в за​ви​си​мос​ти от раз​ме​ра ры​бы и коп​тиль​ни) дым из-под крыш​ки ста​но​вит​ся су​хим и при​об​ре​та​ет ха​рак​тер​ный аро​мат. Окон​ча​тель​но го​тов​ность оп​ре​де​ля​ют по внеш​не​му ви​ду ры​бы: зо​ло​тис​то-чай​но​му цве​ту и су​хой по​вер​х​нос​ти шкур​ки. При этом коп​тиль​ню мож​но от​к​ры​вать лишь на очень ко​рот​кое вре​мя, что​бы не вос​п​ла​ме​ни​лись чур​ки из-за дос​ту​па воз​ду​ха. 
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    • Ва​ри​ан​ты об​вяз​ки ры​бы для го​ря​че​го коп​че​ния : А - со встав​ной шпон​кой, Б - про​шив​ка, В - об​вяз​ка. При хо​лод​ном - ры​бу прос​то под​ве​ши​ва​ют.
    Температура внут​ри боч​ки око​ло 80 град, при под​суш​ке, ко​то​рая сос​тав​ля​ет при​мер​но чет​верть вре​ме​ни, и око​ло 100 град, при не​пос​ред​с​т​вен​ном коп​че​нии. В ре​зуль​та​те это​го про​цес​са про​ис​хо​дит свер​ты​ва​ние бел​ков, раз​ру​ше​ние ма​лос​той​ких ор​га​ни​чес​ких со​еди​не​ний, те​ря​ет​ся часть азо​тис​тых ве​ществ вмес​те с вла​гой, вы​тап​ли​ва​ет​ся жир. 

    Определить тем​пе​ра​ту​ру прос​то - дос​та​точ​но плес​нуть на крыш​ку во​ду, ес​ли во​да не ки​пит, а прос​то ис​па​ря​ет​ся, - ре​жим коп​че​ния вы​дер​жи​ва​ет​ся пра​виль​но. 

    Готовое блю​до не мо​жет хра​нить​ся дол​го, его на​до съесть за 2-3-е су​ток. 
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    • Хо​лод​ная коп​тиль​ня, но 100 x 100 или 1 50 х 150 мм. Свер​ху ее зак​ры​ва​ют дос​кой и дер​ном. Вни​зу - ям​ка для кос​т​ра. Свер​ху - ящик для коп​че​ния.
Холодное копчение
    Этот спо​соб бо​лее тру​до​ем​кий. На​до со​ору​жать спе​ци​аль​ную коп​тиль​ню, доль​ше про​са​ли​вать ры​бу, и сам про​цесс за​ни​ма​ет от 2-х до 3-х су​ток. 

    Устройство прос​тей​шей коп​тиль​ни яс​но из ри​сун​ка. Оп​ти​маль​ная дли​на нак​лон​но​го ды​мо​хо​да дол​ж​на быть не ме​нее 7-10 м. Ес​ли на учас​т​ке есть пог​реб, мож​но ис​поль​зо​вать его, нет - при​дет​ся ус​т​ро​ить ис​кус​ствен​ную на​сыпь. 

    Свежую ры​бу со​лят в те​че​ние 5-ти су​ток, раз​мо​ро​жен​ную - вдвое доль​ше. При​чем ры​бу, уло​жен​ную в лот​ки, до​пол​ни​тель​но по​сы​па​ют солью. Доль​ше длит​ся и от​моч​ка - 4-6 и бо​лее ча​сов. Пос​ле это​го ры​бу об​вя​зы​ва​ют и про​вя​ли​ва​ют в те​че​ние су​ток. Тем​пе​ра​ту​ра ды​ма в коп​тиль​не дол​ж​на быть не бо​лее 35 град. Пос​ле коп​че​ния ры​бу мож​но под​вя​лить в те​че​ние су​ток - это уве​ли​чит срок хра​не​ния. 

    При хо​лод​ном коп​че​нии ры​ба те​ря​ет зна​чи​тель​ную часть вла​ги и про​пи​ты​ва​ет​ся, как бы кон​сер​ви​ру​ет​ся ды​мом от кос​т​ра. И еще од​но до​пол​не​ние: чем боль​ше со​ли в ры​бе, тем ни​же дол​ж​на быть тем​пе​ра​ту​ра. 
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    • Печь - бур​жуй​ка для по​лу​го​ря​че​го коп​че​ния.
Полугорячее копчение
    Для не​го го​дит​ся ры​ба со сро​ком за​сол​ки бо​лее су​ток, от​моч​ка мо​жет быть про​ве​де​на «на гла​зок». В ка​чес​т​ве коп​тиль​ни ис​поль​зу​ют обыч​ную же​лез​ную печ​ку «бур​жуй​ку» с па​рой до​пол​ни​тель​ных ко​лен на тру​бе, что​бы тем​пе​ра​ту​ра ды​ма бы​ла 50-60 град. Под​ду​ва​ло прик​ры​ва​ют для обес​пе​че​ния тле​ния в топ​ке, а ры​бу раз​ве​ши​ва​ют в не​ко​то​ром уда​ле​нии от сре​за тру​бы в зо​не сме​ши​ва​ния ды​ма с воз​ду​хом. Для коп​че​ния дос​та​точ​но од​но​го све​то​во​го дня. Вкус ры​бы нес​коль​ко не​обыч​ный, а внеш​ний вид и аро​мат бли​же к го​ря​че​му коп​че​нию. Эта тех​но​ло​гия в нас​то​ящее вре​мя ши​ро​ко​го рас​п​рос​т​ра​не​ния не по​лу​чи​ла, но ин​те​рес​на по сво​ей прос​то​те и боль​шим воз​мож​нос​тям для эк​с​пе​ри​мен​ти​ро​ва​ния. 

    Анатолий БО​ГАЧ, г.Жо​ди​но.
«Рыбьи бусы»
    Мама рас​ска​зы​ва​ла об ис​поль​зо​ва​нии ры​бы, луч​шее душ​ком, в са​ду. Во вре​мя цве​те​ния виш​ни под​ве​сить ры​би​ну в кро​ну для прив​ле​че​ния мух, за​од​но они и на цве​точ​ки са​дят​ся, опы​ля​ют.
    Юлия ГАВ​РИ​ЛО​ВА, г.Псков.
Соленая горбуша
    С туш​ки све​же​мо​ро​же​ной гор​бу​ши сре​зать хвост и плав​ни​ки, от​ре​зать го​ло​ву. За​тем раз​ре​зать по спин​ке вдоль и уда​лить хреб​то​вую кость. Об​резь мож​но ис​поль​зо​вать для ухи, а по​лу​чен​ное фи​ле об​сы​пать смесью со​ли с са​ха​ром (1 ч.л. са​ха​ра и 2 ст.л. со​ли), вы​ло​жить на длин​ное блю​до сна​ча​ла од​ну фи​лей​ку ко​жи​цей вверх, на нее - вто​рую, то​же ко​жи​цей вверх. Свер​ху по​ло​жить груз (очень удоб​но - двух​лит​ро​вую плас​т​мас​со​вую бу​тыл​ку, на​пол​нен​ную во​дой). Вы​дер​жать гор​бу​шу в хо​ло​диль​ни​ке сут​ки, за​тем раз​ве​сить, за​це​пив крюч​ка​ми, над пли​той или ба​та​ре​ей. Нем​но​го под​су​шив, вы​ло​жить на блю​до, по​сы​пать зе​ленью. 

    Наталья ЛНИС​КЕ​ВИЧ, г.Жо​ди​но.
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    • Эма​ли​ро​ван​ный ло​ток для за​сол​ки ры​бы: А - ук​лад​ка ры​бы в пер​га​мен​те, Б - об​вяз​ка.
Рыбные консервы
    Для из​го​тов​ле​ния кон​сер​вов ры​бу мож​но брать и све​жую, и мо​ро​же​ную.
    Рыба, при​го​тов​лен​ная по это​му нет​ру​до​ем​ко​му ре​цеп​ту, хра​нит​ся нес​коль​ко ме​ся​цев.
    Рыбу хо​ро​шо про​мыть, внут​рен​нос​ти уда​лить. В ки​пя​щий рас​сол из 1 л во​ды и 40 г со​ли опус​тить на 1 мин. ры​бу. За​тем по​ло​жить ее на 2 мин. в рас​т​вор 9%-ного ук​су​са. При​го​то​вить кон​цен​т​ри​ро​ван​ный рас​т​вор со​ли: в го​ря​чей во​де рас​т​во​рить та​кое ко​ли​чес​т​во со​ли, по​ка часть ее уже не бу​дет рас​т​во​рять​ся. Вы​дер​жать в ос​тыв​шем со​ле​ном рас​т​во​ре ры​бу пол​ча​са, за​тем по​ве​сить в про​вет​ри​ва​емом по​ме​ще​нии. На ры​бе при под​сы​ха​нии по​явит​ся тон​кий слой со​ли. 

В томате
    Рыбу вы​пот​ро​шить, про​мыть и, по​со​лив (на 1 кг ры​бы - 1 ст.л. со​ли), вы​дер​жать пол​ча​са. За​тем об​ва​лять ры​бу в му​ке и хо​ро​шо об​жа​рить в рас​ти​тель​ном мас​ле. Сло​жить в сте​ри​ли​зо​ван​ные лит​ро​вые бан​ки. 

    2 кг по​ми​до​ров про​ва​рить и про​те​реть че​рез си​то. До​ба​вить 150 г рас​ти​тель​но​го мас​ла, 300 г из​мель​чен​но​го и об​жа​рен​но​го реп​ча​то​го лу​ка, 4 шт. гвоз​ди​ки, 4 го​ро​ши​ны пер​ца, 4 лав​ро​вых лис​та, 1 ст.л. со​ли, 5 ст.л. са​ха​ра и 3 ст.л. 9%-ного ук​су​са. До​вес​ти со​ус до ки​пе​ния, за​лить ры​бу. Прик​рыть бан​ки крыш​ка​ми, сте​ри​ли​зо​вать 1 час. За​тем бан​ки за​ка​тать и сте​ри​ли​зо​вать еще 6 ча​сов. 

Хек
    Посолить вы​пот​ро​шенную и про​мы​тую ры​бу (на 1 кг ры​бы - 1 ст.л. со​ли) и ос​та​вить на 40 мин. В прос​те​ри​ли​зо​ван​ную лит​ро​вую бан​ку по​ло​жить 1 лав​ро​вый лист, 3 го​ро​ши​ны пер​ца, 3 гвоз​ди​ки. По​том уло​жить ря​да​ми на​ре​зан​ную лом​ти​ка​ми ры​бу, пе​ре​сы​пая каж​дый ряд коль​ца​ми лу​ка. Вы​да​вить в бан​ку сок по​ло​ви​ны ли​мо​на.Можно вмес​то ли​мон​но​го со​ка сбрыз​нуть ры​бу ук​су​сом. Прик​рыть крыш​кой и пас​те​ри​зо​вать 70 мин, слить по​ло​ви​ну жид​кос​ти, до​ба​вить про​ка​лен​ное рас​ти​тель​ное мас​ло и сно​ва прог​ре​вать 30 мин. За​ка​тать и сте​ри​ли​зо​вать 7 ча​сов. 

    Таким же об​ра​зом мож​но за​кон​сер​ви​ро​вать став​ри​ду, но сте​ри​ли​зо​вать за​ка​тан​ные бан​ки 8 ча​сов. А скум​б​рию - 9-10 ча​сов. 

Сардины
    Рыбу очис​тить, от​ре​зать го​ло​ву, хвост, плав​ни​ки, хо​ро​шо вы​мыть и дать стечь во​де. По​со​лить по вку​су и ос​та​вить на 40 мин. Вы​ло​жить в ме​тал​ли​чес​кое си​то, в нем опус​тить в ки​пя​щее рас​ти​тель​ное мас​ло и об​жа​ри​вать 2 мин. Ос​ту​дить, раз​ло​жить в лит​ро​вые бан​ки с пря​нос​тя​ми (1 лав​ро​вый лист, 3-5 го​ро​шин чер​но​го пер​ца). За​лить тем мас​лом, в ко​то​ром жа​ри​лись сар​ди​ны. Нак​рыть крыш​кой, не за​ка​ты​вая, и пас​те​ри​зо​вать 45 мин., за​тем за​ка​тать и сте​ри​ли​зо​вать 1 час. Сте​ри​ли​за​цию пов​то​рить 3 ра​за че​рез сут​ки каж​дый раз. При​чем, бан​ки из кас​т​рю​ли не вы​ни​мать и крыш​ку не от​к​ры​вать. 

    Игорь ЗАЙ​ЦЕВ, г.Алек​сан​д​ровск.
* * *
    Выбрать мел​кие сар​ди​ны, уда​лить че​шую, про​мыть в хо​лод​ной во​де. Ос​т​рым но​жом раз​ре​зать брюш​ко, уда​лить внут​рен​нос​ти, от​ре​зать го​ло​ву и плав​ни​ки, про​мыть в хо​лод​ной во​де и от​це​дить во​ду. Сло​жить ры​бу в ме​тал​ли​чес​кое си​то и в нем же опус​тить в ки​пя​щее на ог​не рас​ти​тель​ное мас​ло. Жа​рить 1-2 мин. Дать ос​тыть. В прос​те​ри​ли​зо​ван​ные бан​ки по​ло​жить 1 -2 лом​ти​ка ли​мо​на, по 2 го​ро​ши​ны чер​но​го пер​ца, соль; за​тем вы​ло​жить ры​бу, свер​ху за​лить рас​ти​тель​ным мас​лом, в ко​то​ром сар​ди​ны жа​ри​лись, бан​ки гер​ме​ти​чес​ки уку​по​рить и сте​ри​ли​зо​вать их в ки​пят​ке в те​че​ние 50-60 мин. 

    Лидия СТАР​КО​ВА, г.Крас​но​дар.
Консервы из карпа
    Свежего кар​па очис​тить от внут​рен​нос​тей, че​шуи, плав​ни​ков и уда​лить го​ло​ву. Про​мыть про​точ​ной во​дой, на​ре​зать не​боль​ши​ми ку​соч​ка​ми, как для жа​ренья, по​со​лить, до​ба​вить пря​нос​ти (мо​ло​тые се​ме​на ук​ро​па, ко​ри​андр, чер​ный пе​рец). На дно лит​ро​вой бан​ки по​ло​жить 1 доль​ку чес​но​ка, влить 1 ст.л. рас​ти​тель​но​го мас​ла. Плот​но до пле​чи​ков бан​ки уло​жить ку​соч​ки ры​бы, на​верх по​ло​жить лук, на​ре​зан​ный ко​леч​ка​ми, нак​рыть крыш​ка​ми и сте​ри​ли​зо​вать на мед​лен​ном ог​не 10 ча​сов до тех пор, по​ка кос​точ​ки не ста​нут мяг​ки​ми. За​тем бан​ки за​ка​тать, хра​нить кон​сер​вы в хо​лод​ном мес​те. 

    Александра МАЛЬ​КО, д.Мо​зо​ли Мин​с​кой обл.
    • Пе​ред​тем, как чис​тить ры​бу, ее ре​ко​мен​ду​ют по​дер​жать ча​са два в хо​лод​ной во​де с ук​су​сом. Ес​ли та​кой воз​мож​нос​ти нет, ош​парь​те ры​бу ки​пят​ком не​пос​ред​с​т​вен​но пе​ред чис​т​кой. Че​шуя сни​мет​ся го​раз​до лег​че. 

    • Что​бы​из​ба​виться от силь​но​го спе​ци​фи​чес​ко​го за​па​ха при вар​ке или ту​ше​нии ры​бы, до​бавь​те в кас​т​рю​лю нем​но​го мо​ло​ка, как это при​ня​то у на​ро​дов Се​ве​ра. За​пах ис​чез​нет, а ры​ба ста​нет неж​нее и при​ят​нее на вкус 

И в огороде рыбка пригодится…
    Когда в Се​вер​ной Аме​ри​ке ин​дей​цы пе​рес​та​ли каж​дый год ко​че​вать на но​вое мес​то, они на​ча​ли по​ни​мать, что зем​ля ис​то​ща​ет​ся. И ста​ли ис​поль​зо​вать при​род​ные удоб​ре​ния. Во вре​мя прос​мот​ра те​ле​пе​ре​да​чи об Аме​ри​ке я ви​дел, как один ин​де​ец са​дил ку​ку​ру​зу - де​лал ям​ку в зем​ле, бро​сал в нее зер​но и ку​со​чек ры​бы для удоб​ре​ния. 

    Попробовал при​ме​нить этот ме​тод у се​бя на да​че под по​ми​до​ры, огур​цы и цве​ты - ре​зуль​тат пре​вос​ход​ный. Прав​да, ры​ба для нас удоб​ре​ние весь​ма до​ро​гос​то​ящее, по​это​му я в зем​лю за​ка​пы​вал рыбьи го​ло​вы, кос​ти, че​шую. 

    Иван МЕ​ДЯ​НИК, г.Боб​руйск.
Рыбные консервы в масле
    Пригодна лю​бая реч​ная ры​ба. Очис​тить, вы​пот​ро​шить, от​ре​зать го​ло​вы и хвос​ты. У ры​бы с жес​т​ки​ми плав​ни​ка​ми (окунь, ерш) их об​ре​зать, а мяг​кие мож​но не об​ре​зать. Круп​ную ры​бу на​ре​зать лом​ти​ка​ми, а мел​кую ос​та​вить туш​ка​ми. По​со​лить по вку​су. Кон​сер​вы го​то​вить в ско​ро​вар​ке, зак​ла​ды​вая по 1-1,5 кг ры​бы. На ре​шет​ча​тую под​с​тав​ку ско​ро​вар​ки на​сы​пать мел​ко на​ре​зан​ный лук, 3-4 го​ро​ши​ны чер​но​го пер​ца, лав​ро​вый лист. На них уло​жить туш​ки и лом​ти​ки ры​бы, а свер​ху еще по​сы​пать лу​ком. Влить 100 г рас​ти​тель​но​го мас​ла и 800 г во​ды. Зак​рыть ско​ро​вар​ку и пос​та​вить на силь​ный огонь. Как толь​ко из ра​бо​че​го кла​па​на нач​нет вы​хо​дить пар, умень​шить до ми​ни​му​ма пла​мя и за​сечь вре​мя. Че​рез 1,5 ча​са кон​сер​вы го​то​вы. Все кос​ти ста​но​вят​ся мяг​ки​ми, как в кон​сер​вах за​вод​с​ко​го из​го​тов​ле​ния. 

    Заранее прос​те​ри​ли​зо​вать бан​ки и ме​тал​ли​чес​кие крыш​ки. Го​ря​чие лом​ти​ки ры​бы, лук, пря​нос​ти пе​ре​ло​жить в бан​ки, за​лить за​лив​кой из ско​ро​вар​ки, нак​рыть ме​тал​ли​чес​ки​ми крыш​ка​ми и пос​та​вить в кас​т​рю​лю с ки​пя​щей во​дой на 5-8 мин., пос​ле че​го крыш​ки за​ка​тать. 

    Светлана ШУ​МАК, п/о Ля​хо​ви​чи Брес​т​с​кой обл.
* * *
    1 кг ры​бы, по 700 г мор​ко​ви и реп​ча​то​го лу​ка, соль, пе​рец го​рош​ком.
    Речную ры​бу вы​мыть, вы​пот​ро​шить, очис​тить, от​ре​зать го​ло​вы, плав​ни​ки и хвос​ты. На​ре​зать лом​ти​ка​ми, сло​жить в эма​ли​ро​ван​ную ем​кость и, хо​ро​шо по​со​лив, вы​дер​жать 1 час. За​тем вы​нуть ры​бу из об​ра​зо​вав​ше​го​ся рас​со​ла, пе​ре​ме​шать с на​тер​той на круп​ной тер​ке мор​ковью и на​ре​зан​ным коль​ца​ми лу​ком, до​ба​вить пе​рец го​рош​ком.
    В пол​лит​ро​вые бан​ки влить по 3 ст.л. рас​ти​тель​но​го мас​ла и за​пол​нить ры​бой. Бан​ки не дол​ж​ны быть за​пол​не​ны слиш​ком плот​но, ина​че при ки​пе​нии жид​кость бу​дет вы​ли​вать​ся. Бан​ки прик​рыть ста​ры​ми (без ре​зи​нок) жес​тя​ны​ми крыш​ка​ми, пос​та​вить в хо​лод​ную ду​хов​ку, наг​реть до 200 град, и ту​шить 4-5 ча​сов. За​тем кон​сер​вы за​ка​тать, пе​ре​вер​нуть, уку​тать. Хра​нить в пог​ре​бе. 

    Наталья КА​ЛО​ША, д. Ниж​ний Те​ре​бе​жов Брес​т​с​кой обл.
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    «Шпроты»
    1,2 кг киль​ки или сай​ки, 200 г рас​ти​тель​но​го мас​ла, 1 ст.л. (без вер​ха) со​ли, 1 ст. креп​кой чай​ной за​вар​ки, пе​рец го​рош​ком.
    Рыбу вы​мыть, вы​пот​ро​шить (у сай​ки уда​лить го​ло​вы). Сло​жить в кас​т​рю​лю из нер​жа​ве​ющей ста​ли, по​сы​пать солью, за​лить за​вар​ку и рас​ти​тель​ное мас​ло, всы​пать пе​рец. Ту​шить на мед​лен​ном ог​не 2,5-3 ча​са. За​тем снять крыш​ку и ту​шить еще 25-30 мин., что​бы ис​па​ри​лась лиш​няя жид​кость. Раз​ло​жить ры​бу в сте​ри​ли​зо​ван​ные пол​лит​ро​вые бан​ки, сте​ри​ли​зо​вать 10-15 мин. За​ка​тать. 

    Ольга МА​ЛИЦ​КАЯ, г. Ту​ла.
* * *
    1 кг мой​вы вы​мыть, вы​пот​ро​шить. Пе​ре​ме​шать с 1 ст.л. со​ли и вы​дер​жать 5-6 ча​сов. За​тем про​мыть ры​бу от ос​тав​шей​ся на по​вер​х​нос​ти со​ли, сма​зать рас​ти​тель​ным мас​лом, вы​ло​жить на ре​шет​ку и пос​та​вить в коп​тиль​ню для го​ря​че​го коп​че​ния. Ког​да ры​ба за​коп​тит​ся до зо​ло​тис​то​го цве​та, ос​ту​дить, сло​жить сло​ями в сте​ри​ли​зо​ван​ные 700-грам​мо​вые бан​ки. Пред​ва​ри​тель​но на дно ба​нок по​ло​жить по 2 лав​ро​вых лис​та, 2 шт. гвоз​ди​ки, 5-6 го​ро​шин пер​ца. Очень ос​то​рож​но за​лить ры​бу в бан​ках ки​пя​щим рас​ти​тель​ным мас​лом, прик​рыть сте​ри​ли​зо​ван​ны​ми ме​тал​ли​чес​ки​ми крыш​ка​ми и сте​ри​ли​зо​вать 1,5 ча​са. Пос​ле это​го влить в бан​ку 1 ст.л. 9%-ного ук​су​са и за​ка​тать. Пе​ре​вер​нуть, уку​тать до пол​но​го ос​ты​ва​ния. 

    Таким же об​ра​зом мож​но за​го​то​вить ры​бу в мас​ле или то​ма​те. Но коп​тить не нуж​но, а, про​со​лив, об​жа​рить ли​бо в рас​ти​тель​ном мас​ле, ли​бо в сли​воч​ном, до​ба​вив то​мат​ную пас​ту. За​тем сло​жить в пол​лит​ро​вые бан​ки с пря​нос​тя​ми, за​лить ки​пя​щим мас​лом, прос​те​ри​ли​зовать 1,5 ча​са, влить 3/4 ст.л. 9%-ного ук​су​са и за​ка​тать. 

    Наталья МАР​ЧЕН​КО, ст.Исправ​ная, Ка​ра​ча​ево-Чер​кес​сия.
Консервированная рыба с овощами
    Рыба по​дой​дет лю​бая мор​с​кая, но осо​бен​но вкус​но (и к то​му же сов​сем не до​ро​го) по​лу​ча​ет​ся киль​ка или пу​та​су.
    5 кг очи​щен​ной от внут​рен​нос​тей и го​лов ры​бы, 4 кг по​ми​до​ров, 1 кг свек​лы, 
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    2 кг мор​ко​ви, 1 кг лу​ка, 1 кг слад​ко​го пер​ца, 1 л рас​ти​тель​но​го мас​ла, 15 ст. л. са​ха​ра, 4 ст. л. со​ли, 0,5 ст. 9%-ного ук​су​са, 1 л во​ды.
    Помидоры про​пус​тить че​рез мя​со​руб​ку, пе​ре​ме​шать с ры​бой (киль​ку взять с кос​тя​ми, а пу​та​су 1 -2 мин. от​ва​рить, и фи​ле очень лег​ко от​де​лит​ся от кос​тей) и ту​шить на ма​лень​ком ог​не час На​те​реть на круп​ной тер​ке сы​рую свек​лу и мор​ковь, на​ре​зать по​лу​коль​ца​ми лук и слад​кий пе​рец, все вмес​те об​жа​рить в рас​ти​тель​ном мас​ле. 

    Соединить по​ми​до​ры с ры​бой и пас​се​ро​ван​ны​ми ово​ща​ми, до​ба​вить соль, са​хар, влить ос​та​ток рас​ти​тель​но​го мас​ла и во​ду. Все вмес​те ту​шить еще час, за 5 мин. до го​тов​нос​ти влить ук​сус. Раз​ло​жить са​лат в сте​ри​ли​зо​ван​ные го​ря​чие бан​ки, за​ка​тать и уку​тать на сут​ки. Хра​нить в прох​лад​ном мес​те. 

    Людмила ЯКУ​БО​ВИЧ г. Пинск.
Маринованная рыба
    Этим спо​со​бом мож​но ма​ри​но​вать скум​б​рию, пе​ла​ми​ду, ке​фаль, ло​со​си​ну, сем​гу.
    1 кг ры​бы очис​тить от че​шуи, сли​зи, внут​рен​нос​тей, от​ре​зать го​ло​ву. На​ре​зать ку​соч​ка​ми, сло​жить в по​су​ду, за​лить рас​т​во​ром: на 1 л во​ды - 1 л 9%-ного ук​су​са, 150 г со​ли. Пос​ле то​го, как ры​ба по​ле​жит в рас​т​во​ре 1 - 2 дня, сло​жить ее в бан​ку, за​лить ук​сус​но-со​леным рас​т​во​ром, в ко​то​ром она ма​ри​но​ва​лась. Бан​ку гер​ме​ти​чес​ки за​ку​по​рить и пос​та​вить в хо​ло​диль​ник. Хра​нить мож​но до 4 ме​ся​цев. 

    Елена КУЗЬ​МИ​НА, г.Мо​ги​лев.
Если в огороде завелся крот
    Вообще-то крот по​ле​зен, так как по​еда​ет ли​чин​ки хру​щей и про​во​лоч​ни​ков, мед​ве​док, со​вок. Кро​то​вые хо​ды хо​ро​шо дре​ни​ру​ют сы​рую поч​ву. Но при этом раз​ры​ва​ют гряд​ки и под​ка​пы​ва​ют де​ревья, пор​тят клум​бы, до​рож​ки. 

    Отпугнуть кро​тов по​мо​жет тух​лая ры​ба, осо​бен​но се​лед​ка. Нуж​но по​ло​жить туш​ку ис​пор​чен​ной ры​бы или влить се​ле​доч​ный рас​сол в нор​ку вре​ди​те​ля и при​сы​пать ход зем​лей. Кро​ты очень не лю​бят рез​ких за​па​хов и уй​дут с учас​т​ка. 

    «Домашняя га​зе​та».
Килька маринованная
    Разделать 500 г све​жей киль​ки.
    Приготовить го​ря​чий ма​ри​над из 1,5 ст. 3%-ного ук​су​са, со​ли, са​ха​ра, пер​ца, лав​ро​во​го лис​та - по вку​су.
    Залить им ры​бу, нак​рыть крыш​кой, уку​тать и вы​дер​жать до ос​ты​ва​ния. За​тем ма​ри​над слить, сно​ва по​дог​реть и за​лить ры​бу. Пов​то​рить так 3-4 ра​за. 

    Наталья ДОЛЬ​НИ​КО​ВА, г.Лу​ганск.
Фрикадельки
    7 сред​них щук, 0,5 кг са​ла.
    У све​жих щук от​де​лить мя​коть от кос​тей и ко​жи. Про​пус​тить с са​лом че​рез мя​со​руб​ку (фарш де​лать, как на кот​ле​ты, но хлеб, яй​цо не класть). Сфор​мо​вать фри​ка​дель​ки, об​жа​рить в рас​ти​тель​ном мас​ле, раз​ло​жить в бан​ки и за​лить под​ли​вой. 

    Банки прик​рыть крыш​ка​ми и сте​ри​ли​зо​вать 2 ча​са на во​дя​ной ба​не. За​ка​тать. 

    Подлива: 6 лу​ко​виц на​ре​зать со​лом​кой и об​жа​рить в рас​ти​тель​ном мас​ле до по​лу​го​тов​нос​ти, до​ба​вить 400 г то​мат​ной пас​ты, 1 л 125 мл во​ды, 30 г со​ли, 80 г са​ха​ра, лав​ро​вый лист, пе​рец го​рош​ком, гвоз​ди​ку, влить 190 г 6%-ного ук​су​са. 

    Выход - семь 750-грам​мо​вых ба​нок. 

    Елена ГЕ​РА​СИ​МО​ВА, п.г.т.Пой​ков​с​кий Тю​мен​с​кой обл.
Домашние «шпроты»
    1 кг све​же​мо​ро​же​ной мой​вы, 1 ст. креп​кой за​вар​ки чер​но​го круп​но​лис​то​во​го чая, под​сол​неч​ное мас​ло ра​фи​ни​ро​ван​ное, соль, пе​рец - по вку​су.
    Рыбу про​мыть, уло​жить в вы​со​кую ско​во​ро​ду «гар​мо​шеч​кой», по​со​лить, по​пер​чить и за​лить за​вар​кой (вмес​те с лис​ть​ями чая). Ки​пя​тить 1 час. За​тем за​вар​ку слить, ак​ку​рат​но 
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    удалить лис​тья чая, мой​ву уло​жить в ши​ро​кую кас​т​рю​лю (бан​ку, утят​ни​цу или др.) и за​лить мас​лом. Че​рез сут​ки хра​не​ния в ниж​нем от​де​ле хо​ло​диль​ни​ка «шпро​ты» го​то​вы. 

    Олег АНО​СОВ, г. Во​ро​неж.
Домашние «консервы в томатном соусе»
    2 кг лю​бой нек​руп​ной ры​бы (ка​ра​си, крас​но​пер​ка, окунь​ки), 1 ст. рас​ти​тель​но​го мас​ла, 1 ст. 6%-ного ук​су​са, 1 ст. то​мат​ной пас​ты, 0,5 ст. са​ха​ра, соль - по вку​су.
    У ры​бы уда​лить го​ло​вы, туш​ки про​мыть, сло​жить в кас​т​рю​лю и за​лить смесью мас​ла, ук​су​са, то​мат​ной пас​ты, са​ха​ра и со​ли. Нак​рыть крыш​кой и пос​та​вить на 3-3,5 ча​са в ду​хов​ку. Еще луч​ше - в рус​скую печь. 

    «Консервы» по​лу​ча​ют​ся за​ме​ча​тель​ные, вкус​нее ма​га​зин​ных. Толь​ко не кон​сер​ви​ро​ван​ные, а по​то​му дол​го их хра​нить нель​зя. 

    Нина МИ​ЛЯ​ЕВА, г. Кро​пот​кин Крас​но​дар​с​ко​го края.
Филе сельди в маринаде
    На 0, 5 кг фи​ле взять 1 ст. во​ды и до​ба​вить 50 г яб​лоч​но​го ук​су​са (мож​но 9%-ного спир​то​во​го), 10-12 го​ро​шин чер​но​го пер​ца, 1 ст.л. са​ха​ра, 1,5 ст.л.со​ли, 2-3 лав​ро​вых лис​та и на​ре​зан​ную коль​ца​ми 1 боль​шую лу​ко​ви​цу. В этой сме​си за​ма​ри​но​вать сельдь и вы​дер​жать в хо​ло​диль​ни​ке сут​ки. 

    Ирина ГА​РАМЬ​ЕВА, д.Стол​бун Го​мель​с​кой обл.
Рыба кусочками
    Рыбу вы​пот​ро​шить и тща​тель​но вы​мыть. Раз​ре​зать на пор​ци​он​ные кус​ки, по​со​лить по вку​су и вы​дер​жать в кас​т​рю​ле 2-3 ча​са. За​тем сло​жить ры​бу в пол​лит​ро​вые бан​ки (до пле​чи​ков), до​ба​вить 2-3 го​ро​ши​ны чер​но​го пер​ца, 1-2 лав​ро​вых лис​та. Нак​рыть ме​тал​ли​чес​ки​ми крыш​ка​ми и пос​та​вить в хо​лод​ную ду​хов​ку. Наг​реть до 150 град. Ког​да 
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    рыба за​ки​пит, тем​пе​ра​ту​ру сни​зить до 100-50 град, и вы​дер​жать в ду​хов​ке 1,5-2 ча​са. Пос​ле это​го, дос​та​вая по од​ной бан​ке, до​лить до​вер​ху ки​пят​ком, за​ка​тать, пе​ре​вер​нуть и пос​та​вить об​рат​но в ду​хов​ку до пол​но​го ос​ты​ва​ния. 

    Ольга ТЯ​ГУ​НО​ВА, п. Ро​щи но Че​ля​бин​с​кой обл.
* * *
    Практически лю​бую ры​бу мож​но ма​ри​но​вать в до​маш​них ус​ло​ви​ях. Для ма​ри​на​да на 5 л во​ды по​на​до​бятся: 3 ст.л. са​ха​ра, 3 г ду​шис​то​го пер​ца, 2 г гвоз​ди​ки, 3 г ко​ри​ан​д​ра, 100 г яб​лоч​но​го или 6%-ного ук​су​са и 1,5 ст.л. со​ли. Во​ду вмес​те с за​вя​зан​ны​ми в мар​ле​вый узе​лок спе​ци​ями ки​пя​тить пол​ча​са и ос​ту​дить. За​тем по​ло​жить ту​да при​го​тов​лен​ную ры​бу и вы​дер​жать 3-4 ча​са, ма​ри​над от​це​дить, а ры​бу уло​жить в бан​ки. До​ба​вить лав​ро​вый лист и вновь за​лить ма​ри​на​дом. Бан​ки уку​по​рить и хра​нить в прох​лад​ном мес​те. 

    Заготовленная та​ким об​ра​зом ма​ри​но​ван​ная ры​ба не те​ря​ет сво​их пи​та​тель​ных свойств в те​че​ние 3-4 ме​ся​цев. 

    Елена ЗА​БО​ЛОТЬ​КО, г.Ишим.
Рыба - от переломов
    Хочу под​с​ка​зать спо​соб ле​че​ния пе​ре​ло​мов и быс​т​ро​го сра​щи​ва​ния кос​тей, ко​то​рым поль​зо​ва​лись по​мо​ры. Они го​то​ви​ли для это​го «хо​ло​дец» из раз​ных ви​дов ры​бы. Ры​бу очис​тить толь​ко от внут​рен​нос​тей и уда​лить жаб​ры, а вот че​шую не сни​мать. По​мо​ры ва​ри​ли «хо​ло​дец» в гли​ня​ных гор​ш​ках в пе​чи по 5-7 ча​сов и ос​тав​ля​ли там до ут​ра, и ни​ког​да не ис​поль​зо​ва​ли для этой це​ли алю​ми​ни​евую, мед​ную или чу​гун​ную по​су​ду. 

    В ны​неш​них ус​ло​ви​ях луч​ше взять эма​ли​ро​ван​ную кас​т​рю​лю, по​ло​жить в нее ры​бу и ту​шить, за​лив не​боль​шим ко​ли​чес​т​вом во​ды, на ма​лом ог​не, что​бы со​дер​жи​мое не ки​пе​ло, а пре​ло. Рас​т​вор дол​жен по​лу​чить​ся очень на​сы​щен​ным, его-то и при​ме​ня​ют как ле​кар​с​т​во, ко​му как нра​вит​ся - ли​бо в жид​ком, ли​бо в же​ле​об​раз​ном ви​де. А спо​соб при​ема по​мо​ры ре​ко​мен​ду​ют та​кой: ста​кан на​ва​ра или студ​ня ежед​нев​но. На​вар пьют го​ря​чим на го​лод​ный же​лу​док не​боль​ши​ми глот​ка​ми без хле​ба. Сту​день же едят че​рез час пос​ле зав​т​ра​ка. 

    Ксения НА​УМО​ВА, г.Са​ма​ра.
Рыба в масле
    На 10-лит​ро​вое вед​ро реч​ной ры​бы - пол​лит​ро​вая бан​ка со​ли, 0,5 л рас​ти​тель​но​го мас​ла, пе​рец го​рош​ком, лав​ро​вый лист.
    Рыбу не мыть, не пот​ро​шить, пе​ре​сы​пать солью, обиль​но по​лить мас​лом, до​ба​вить пе​рец, лав​ро​вый лист, при​жать гне​том, пос​та​вить в прох​лад​ное мес​то. Ры​ба даст сок, и, ког​да спин​ка су​зит​ся, - ры​ба го​то​ва. 

    Лариса ФИ​ЛИП​ПО​ВА, с. Тро​иц​кое Во​ро​неж​с​кой обл.
Килечка «Для папы»
    500 г све​жей киль​ки, 0,5 ст. яб​лоч​но​го ук​су​са, 1,5 го​лов​ки чес​но​ка, 1 пу​чок пет​руш​ки, 1 пу​чок кин​зы, соль, пе​рец, 1 ст. рас​ти​тель​но​го мас​ла, 1 ст. во​ды.
    Рыбу по​чис​тить, уда​лить го​ло​вы, про​мыть. Ук​сус сме​шать с во​дой и по​лить ры​бу. Дать пос​то​ять 2 ча​са. Чес​нок рас​те​реть с солью, зе​лень мел​ко на​ре​зать и сме​шать с чес​но​ком. С ры​бы слить ма​ри​над, по​сы​пать пер​цем,зе​ленью с чес​но​ком и за​лить мас​лом. Дать пос​то​ять еще 3 ча​са. 

    Алла ВОЛ​КО​ВА, г.Ря​зань.
Маринованная рыба «Хе»
    Филе су​да​ка, щу​ки или крас​ной ры​бы об​ва​лить в со​ли и вы​дер​жать 3-4 ча​са, за​тем ры​бу про​мыть и на​ре​зать мел​ки​ми ку​соч​ка​ми. Раз​вес​ти 1 ст.л. ук​сус​ной эс​сен​ции в 1 ст. хо​лод​ной ки​пя​че​ной во​ды и за​лить ку​соч​ки ры​бы. Дать нас​то​ять​ся 6-7 ча​сов, за​тем, чуть от​жав, пе​ре​ло​жить в блю​до с пря​нос​тями (пе​рец мо​ло​тый, рас​тер​тый чес​нок, мел​ко на​ре​зан​ный реп​ча​тый лук, из​мель​чен​ные ук​роп, пет​руш​ка) и за​лить под​сол​неч​ным мас​лом. Пос​та​вить на 2-3 ча​са в хо​лод​ное мес​то, что​бы ры​ба про​пи​та​лась. 

    Людмила ИР​ХИ​НА, г. Ас​т​ра​хань.
Вяленая скумбрия
    Филе скум​б​рии про​мыть, хо​ро​шо по​со​лить и плот​но сло​жить в эма​ли​ро​ван​ную мис​ку. Вы​дер​жать в хо​ло​диль​ни​ке 3 дня. Соль смыть, а ры​бу под​ве​сить, под​с​те​лив бу​ма​гу для сте​ка​ния жи​ра, на 3 дня. Вкус у та​кой скум​б​рии, как у ба​лы​ка. 

    Ирина ЛЕ​ВА, п.Смо​ля​ни​но​во При​мор​с​ко​го края.
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    •Вяление. Пос​ле за​сол​ки ры​бу нуж​но опо​лос​нуть чис​той во​дой и по​мес​тить на 1 -2 мин. в сла​бо​со​ле​ный рас​т​вор ук​сус​ной эс​сен​ции (на 10 л рас​т​во​ра 6 ст.л. эс​сен​ции). Это нуж​но сде​лать для то​го, что​бы при вя​ле​нии на ры​бу не са​ди​лись му​хи и не от​к​ла​ды​ва​ли яй​ца. За​тем ры​бу вы​ве​сить на хо​ро​шо про​вет​ри​ва​емое и ос​ве​щен​ное мес​то. Для про​вя​ли​ва​ния пот​ре​бу​ет​ся от 3 до 10 дней. На ночь ры​бу же​ла​тель​но уби​рать или чем-ни​будь нак​ры​вать, т.к. при пе​ре​па​де тем​пе​ра​тур она ув​лаж​ня​ет​ся и те​ря​ет свои вку​со​вые ка​чес​т​ва. Для вя​ле​ния го​дят​ся все ви​ды рыб, кро​ме на​ли​ма, со​ма. 

    •Вяленая ры​ба бу​дет вкус​нее, при​об​ре​тет при​ят​ный аро​мат и ян​тар​ный цвет, ес​ли ее про​коп​тить пос​ле вя​ле​ния в те​че​ние 2-3 ча​сов. Для это​го по вет​ру раз​вес​ти не​боль​шой ды​мо​кур из чу​рок лис​т​вен​ных по​род: оси​ны, ли​пы, то​по​ля. 

    •Крупн ы eкус​ки ры​бы (бо​лее 500 г) сле​ду​ет класть для вар​ки в хо​лод​ную во​ду, а мел​кую ры​бу - в ки​пя​щую. 

Рыба по-дальневосточному
    Можно го​то​вить из гор​бу​ши, кар​па, скум​б​рии.
    Рыбу хо​ро​шо вы​чис​тить, вы​мыть, об​те​реть на​су​хо. На 2 кг ры​бы при​го​то​вить смесь из 5 ст.л. (без вер​ха) со​ли, 2 ст.л. са​ха​ра, по же​ла​нию мож​но до​ба​вить чер​ный мо​ло​тый пе​рец. На чис​той тка​не​вой сал​фет​ке раз​ло​жить раз​ре​зан​ную вдоль ры​бу, на​те​реть ее со всех сто​рон го​то​вой смесью, за​вер​нуть и ос​та​вить при ком​нат​ной тем​пе​ра​ту​ре на 2-е су​ток, за​тем уб​рать в хо​ло​диль​ник. Та​кая ры​ба по​лу​ча​ет​ся ма​ло​со​ле​ной. 

    Лидия СУ​ХИХ, п. Тро​иц​кий Бел​го​род​с​кой обл.
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ПОТРЕБИТЕЛЯМ
На заметку
Сроки хранения рыбы и рыбопродуктов
    Наименование про​дук​ции
    Температура хра​не​ния, °С
    Срок хра​не​ния
    Рыба све​же​мо​ро​же​ная 

    - 18
    от 2 до 8 мес. 

    Сельдь креп​ко​со​ле​ная боч​ко​вая (12-14% со​ли) 

    от -4 до 0
    не бо​лее 9 мес. 

    Сельдь сред​не​со​ле​ная боч​ко​вая (8-12% со​ли) 

    от -4 до 0
    не бо​лее 8 мес. 

    Сельдь сла​бо​со​ле​ная боч​ко​вая (6-8% со​ли) 

    от -4 до 0
    не бо​лее 6 мес. 

    Сельдь сла​бо​со​ле​ная в ящи​ках 

    от -4 до 0
    не бо​лее 1 мес. 

    Сельдь пря​но​го по​со​ла и ма​ри​но​ван​ная боч​ко​вая 

    неразделанная 

    от -2 до -8 не бо​лее 4 мес. 

    обезглавленная 

    от -2 до -8 не бо​лее 3 мес. 

    Рыба го​ря​че​го коп​че​ния 

    от 2 до 6 48 час. 

    Рыба го​ря​че​го коп​че​ния 

    от -2 до 2 72 час. 

    Рыба хо​лод​но​го коп​че​ния 

    от -5 до 0 не бо​лее 2 мес. 

    Рыба вя​ле​ная 

    от -8 до 0 не бо​лее 2 мес. 

    Икра ло​со​се​вая зер​нис​тая (с кон​сер​ван​та​ми) боч​ко​вая 

    от -5 до -6 не бо​лее 8 мес. 

    Икра ло​со​се​вая зер​нис​тая (без кон​сер​ван​тов)боч​ко​вая 

    от -5 до -6 не бо​лее 2 мес. 

    Икра в гер​ме​тич​но уку​по​рен​ных стек​лян​ных бан​ках 

    от -4 до -6 12 мес. 

Хранение рыбы
    • Све​же​вы​лов​лен​ная ры​ба нес​той​ка в хра​не​нии. Что​бы ее сох​ра​нить све​жей в те​че​ние 3-5 дней, сле​ду​ет сра​зу же пос​ле уло​ва (по​куп​ки) уда​лить внут​рен​нос​ти, жаб​ры, от​мыть мя​со от кро​ви, за​тем про​те​реть ук​су​сом и опус​тить на 10-15 мин. в под​со​лен​ную во​ду. В око​ло​жа​бер​ное прос​т​ран​с​т​во по​ло​жить су​хую из​мель​чен​ную по​лынь, чаб​рец, кра​пи​ву, бе​лый хлеб, на​мо​чен​ный в вод​ке или в ви​не. 

    • Све​жую ры​бу мож​но сох​ра​нить до 15 дней, ес​ли на​те​реть ее по​рош​ком са​ли​ци​ло​вой кис​ло​ты (аспи​ри​на) и обер​нуть в по​лот​но, про​пи​тан​ное ук​су​сом. 

    • Вы​пот​ро​шен​ную ры​бу про​мыть в во​де, всы​пать са​хар (1 ст.л. на 1 кг) и ос​та​вить на 3-4 ча​са, са​хар та​ет и кон​сер​ви​ру​ет ры​бу. 

    • Ры​ба мо​жет нес​коль​ко дней хра​нить​ся вне хо​ло​диль​ни​ка, ес​ли по​ло​жить ее в кор​зи​ну вмес​те с нес​коль​ки​ми стеб​ля​ми кра​пи​вы. 

    • Хра​не​ние ры​бы в хо​лод​ном мес​те воз​мож​но, ес​ли по​чис​тить ее, вы​те​реть на​су​хо, осо​бен​но из​нут​ри, за​тем обер​нуть про​мо​ка​тель​ной бу​ма​гой. Бу​ма​гу нуж​но за​ра​нее про​пи​тать со​ле​ным рас​т​во​ром и вы​су​шить. 

    • Дру​гой ва​ри​ант хра​не​ния ры​бы: раз​ре​зать ее, по​сы​пать сна​ру​жи и внут​ри круп​ной солью, за​тем за​вер​нуть в чис​тую тряп​ку, ко​то​рую пред​ва​ри​тель​но нуж​но смо​чить в рас​т​во​ре ук​су​са и са​ха​ра (1-2 ч.л. са​ха​ра на 0,5 л 9%-ного ук​су​са). 

    • В хо​ло​диль​ни​ке све​жую ры​бу сле​ду​ет хра​нить при тем​пе​ра​ту​ре не вы​ше 4-5 град. 

    • Что​бы дру​гие про​дук​ты не про​пи​тэ​пись ее за​па​хом, ры​бу мож​но за​вер​нуть в цел​ло​фан или бу​ма​гу. 

Рыбка для малышей
    Большинство ро​ди​те​лей по​ла​га​ют, что пи​ще​вая цен​ность ры​бы и мя​са оди​на​ко​вая. А учи​ты​вая то, что ры​ба не​ред​ко вы​зы​ва​ет ал​лер​ги​чес​кую ре​ак​цию, не​ко​то​рые ма​мы и ба​буш​ки во​об​ще от​ка​зы​ва​ют​ся от вве​де​ния это​го про​дук​та в ра​ци​он ма​лы​ша или да​ют его кро​хе очень ред​ко. Нас​коль​ко оп​рав​дан та​кой под​ход? Нуж​на ли де​тиш​кам ры​ба? Мож​но ли во​об​ще от​ка​зать​ся от рыб​ных блюд и за​ме​нить их дру​ги​ми про​дук​та​ми? Как и в ка​ком воз​рас​те вво​дить ре​бен​ку рыб​ный при​корм?
    Наряду с мя​сом, яй​ца​ми и мо​лоч​ны​ми про​дук​та​ми ры​ба яв​ля​ет​ся пос​тав​щи​ком вы​со​ко​ка​чес​т​вен​ных бел​ков. И тем не ме​нее мяс​ные, рыб​ные, яич​ные и мо​лоч​ные бел​ки от​ли​ча​ют​ся друг от дру​га. По​это​му же​ла​тель​но, что​бы каж​дый из них при​сут​с​т​во​вал в дет​с​ком пи​та​нии. Ес​тес​т​вен​но, ес​ли у ре​бен​ка нет ал​лер​гии на тот или иной бе​лок. 

    Что ка​са​ет​ся ры​бы, то она лег​ко пе​ре​ва​ри​ва​ет​ся и хо​ро​шо сба​лан​си​ро​ва​на по сво​ему ами​но​кис​лот​но​му сос​та​ву. Кро​ме то​го, в ры​бе со​дер​жат​ся жир​ные кис​ло​ты, нап​ри​мер, Оме​га-3, ко​то​рые ак​тив​но учас​т​ву​ют в ре​гу​ля​ции об​ме​на ве​ществ. Их, кста​ти, прак​ти​чес​ки нет в дру​гих про​дук​тах. 

    Все ви​ды рыб от​ли​ча​ют​ся вы​со​ким со​дер​жа​ни​ем ми​не​раль​ных ве​ществ, осо​бен​но же​ле​за, что важ​но для про​фи​лак​ти​ки ма​лок​ро​вия у де​тей. А мор​с​кая ры​ба бо​га​та та​ки​ми ред​ки​ми эле​мен​та​ми, как фтор и йод. Кро​ме то​го, рыб​ные блю​да яв​ля​ют​ся ис​точ​ни​ком ви​та​ми​нов В,, В2, а так​же A, D, Е. 

    К со​жа​ле​нию, при всей по​лез​нос​ти ры​ба от​но​сит​ся к груп​пе вы​со​ко​ал​лер​ген​ных про​дук​тов. Так что пред​ла​гать ее ма​лы​шу нуж​но очень ос​то​рож​но. И ес​ли в Ита​лии, Ис​па​нии ры​бой кор​мят да​же пя​ти​ме​сяч​ных ка​ра​пу​зов, то у нас в стра​не вво​дить рыб​ный при​корм ре​ко​мен​ду​ет​ся не рань​ше 8-9 ме​ся​цев. Рыб​ное пю​ре, как пра​ви​ло, на​чи​на​ют да​вать спус​тя 2-3 не​де​ли пос​ле мяс​но​го. 

    Как и все но​вое, ры​бу не​об​хо​ди​мо вво​дить пос​те​пен​но, на​чи​ная с од​ной чай​ной лож​ки, и вни​ма​тель​но наб​лю​дать за ре​ак​ци​ей ре​бен​ка на но​вый про​дукт Ес​ли ре​бе​нок пе​ре​но​сит ры​бу нор​маль​но, то в те​че​ние од​ной-двух не​дель мож​но пос​те​пен​но до​вес​ти ко​ли​чес​т​во при​кор​ма до нор​мы, ко​то​рая для рас​ти​тель​но-рыб​но​го пю​ре сос​тав​ля​ет 100-150 г в день, а прос​то ры​бы без до​ба​вок - 50 г в день. В даль​ней​шем ре​ко​мен​ду​ет​ся один-два ра​за в не​де​лю за​ме​нять мяс​ное пю​ре рыб​ным. А вот да​вать де​тям до трех лет рыб​ный буль​он не сто​ит. Ни​ка​ких осо​бо цен​ных ве​ществ, ко​то​рых нет в дру​гой пи​ще, в та​ком буль​оне нет, а вот эк​с​т​рак​тив​ных ве​ществ пре​дос​та​точ​но. 

Рыба по-домашнему
    Специалисты при​дер​жи​ва​ют​ся мне​ния, что до го​да на​ибо​лее оп​ти​маль​ным пи​та​ни​ем для ре​бен​ка яв​ля​ют​ся спе​ци​аль​ные дет​с​кие кон​сер​вы про​мыш​лен​но​го про​из​вод​с​т​ва, со​от​вет​с​т​ву​ющие воз​рас​ту ма​лы​ша. Ба​ноч​ное пи​та​ние из​го​тов​ле​но с соб​лю​де​ни​ем всех ги​ги​ени​чес​ких норм и про​хо​дит ряд про​ве​рок, а это, сог​ла​си​тесь, га​ран​тия бе​зо​пас​нос​ти. Но ес​ли вы по ка​ким-то при​чи​нам пред​по​чи​та​ете го​то​вить са​ми, не​об​хо​ди​мо пом​нить, что пра​виль​ная теп​ло​вая об​ра​бот​ка и пра​виль​ное хра​не​ние ры​бы во мно​гом оп​ре​де​ля​ют пи​ще​вую цен​ность и бе​зо​пас​ность го​то​во​го блю​да. Так, для дет​с​ко​го пи​та​ния не​об​хо​ди​мо по​ку​пать толь​ко фи​ле ры​бы. Что​бы умень​шить по​те​рю ми​не​раль​ных ве​ществ при раз​мо​ра​жи​ва​нии, от​та​ивать ры​бу луч​ше в со​ле​ной во​де (1 ч.л. по​ва​рен​ной со​ли на 1 л во​ды). Кста​ти, за​мо​ро​жен​ное фи​ле не ре​ко​мен​ду​ют пол​нос​тью раз​мо​ра​жи​вать. Слег​ка от​та​яв​шую ры​бу нуж​но тща​тель​но про​мыть в хо​лод​ной во​де. Теп​ло​вая об​ра​бот​ка, в от​ли​чие от мя​са, не дол​ж​на быть слиш​ком дли​тель​ной. 

    Правильно го​то​вить ры​бу нуж​но сле​ду​ющим об​ра​зом. Класть толь​ко в ки​пя​щую во​ду, пос​ле че​го сра​зу уба​вить огонь. При силь​ном ки​пе​нии ры​ба раз​ва​ри​ва​ет​ся и ста​но​вит​ся нев​кус​ной. Не​боль​шие кус​ки нуж​но ва​рить око​ло 10-15 мин., а по​том про​те​реть до кон​сис​тен​ции пю​ре. Го​то​вое пю​ре мож​но хра​нить не бо​лее 48 ча​сов в зак​ры​той по​су​де при тем​пе​ра​ту​ре 2-6 гра​ду​сов. 

Чтоб вкуснее была рыбка
Соусы для рыбных блюд
    Соусы да​ют воз​мож​ность при​го​то​вить из од​них и тех же про​дук​тов блю​да, раз​лич​ные по ви​ду и по вку​су. Пред​ла​га​ем по​дать к ры​бе ори​ги​наль​ные со​усы! 

Лимонный
    0,75 ст. рыб​но​го буль​она, 1 ч.л. ли​мон​но​го со​ка, 1 ст. л. сли​вок, 1 ст. л. сли​воч​но​го мас​ла, 1 ст. л. му​ки, пе​рец, пет​руш​ка, соль - по вку​су.
    Масло рас​то​пить, до​ба​вить му​ку и до​вес​ти до од​но​род​но​го сос​то​яния, до​ба​вить по​дог​ре​тые слив​ки, буль​он, прип​ра​вы и ли​мон​ный сок. До​вес​ти до ки​пе​ния, со​ус го​тов. 

Белый с желтками
    2 ст. рыб​но​го буль​она, 1 ст. л. му​ки, 1 ст. л. сли​воч​но​го мас​ла, 0,5 ст. л. ли​мон​но​го со​ка, 2 сы​рых жел​т​ка, са​хар, соль - по вку​су.
    Муку и мас​ло рас​те​реть, раз​вес​ти буль​оном, ува​рить, по​ме​ши​вая, на сла​бом ог​не до за​гус​те​ния 15-20 мин., до​ба​вить са​хар, сок ли​мо​на, соль, про​ки​пя​тить и со​еди​нить с рас​тер​ты​ми жел​т​ка​ми. Мож​но до​ба​вить 0,5 ст. сли​вок. По​да​вать к рыб​ным блю​дам. 

Голландский
    100 г сли​воч​но​го мас​ла, 4 сы​рых жел​т​ка, 0,5 ст. мо​ло​ка, 1 ли​мон, пе​рец, соль, са​хар - по вку​су.
    Взбить жел​т​ки с мас​лом и мо​ло​ком. Для это​го на па​ро​вой ба​не рас​пус​тить мас​ло, до​ба​вить мо​ло​ко и жел​т​ки и взби​вать до об​ра​зо​ва​ния гус​той под​лив​ки. Со​ус нель​зя ки​пя​тить, ина​че он свер​нет​ся. Прип​ра​вить со​ком ли​мо​на, цед​рой, солью,пер​цем и ще​пот​кой са​ха​ра. По​да​вать к ово​щам, мя​су или ры​бе. 

Горчичный пикантный
    0,5 ст. 6%-ного ук​су​са, 2 лу​ко​ви​цы, 1 со​ле​ный огу​рец, 1 ст. буль​она, 2 ст. л. му​ки, 2 ст. л. сли​воч​но​го мас​ла, 1 ст. л. го​то​вой гор​чи​цы, 0,5 ли​мо​на, соль, мо​ло​тый пе​рец - по вку​су.
    Лук и огу​рец мел​ко на​ре​зать, по​ло​жить в кас​т​рю​лю, по​лить ук​су​сом и ва​рить на сла​бом ог​не. В ра​зог​ре​том мас​ле спас​се​ро​вать му​ку до ко​рич​не​во​го цве​та, раз​ба​вить буль​оном, ва​рить, до​ба​вив соль, пе​рец, гор​чи​цу, под​го​тов​лен​ный лук и огу​рец, ли​мон​ный сок. Со​ус прог​реть, но не ки​пя​тить! К со​усу мож​но до​ба​вить сме​та​ну. 

По-матросски
    800 мл рыб​но​го буль​она, 1,5 ст. л. му​ки, 100 г сли​воч​но​го мас​ла, 1 мор​ковь, лу​ко​ви​ца, 1 ко​рень пет​руш​ки, 300 г то​мат​но​го пю​ре, 100 г ан​чо​усов, 100 мл бе​ло​го су​хо​го ви​на, 100 г бе​лых гри​бов или шам​пинь​онов, 100 г мел​ко​го лу​ка-сев​ка, соль - по вку​су.
    Коренья и реп​ча​тый лук, на​ре​зан​ные со​лом​кой, пас​се​ро​вать на сли​воч​ном мас​ле до тех пор, по​ка ово​щи не ста​нут мяг​ки​ми. За​тем со​еди​нить с то​мат​ным со​усом, 100 г от​ва​ра от гри​бов и ва​рить 15-20 мин. Го​то​вый со​ус про​це​дить, про​те​реть ово​щи и до​ба​вить ва​ре​ные бе​лые гри​бы или шам​пинь​оны, на​ре​зан​ные лом​ти​ка​ми, лук-се​вок, спас​се​ро​ван​ный на сли​воч​ном мас​ле, до​вес​ти до ки​пе​ния. Пос​ле это​го в со​ус до​ба​вить ви​но, про​тер​тые ан​чо​усы, мас​ло, соль и раз​ме​шать Со​ус по​да​вать к при​пу​щен​ным и ва​ре​ным рыб​ным блю​дам. 

К холодным блюдам
    40 г фис​та​шек, 25 г мин​да​ля, 6 сы​рых яич​ных жел​т​ков, 1 ст. л. мо​лоч​но​го со​уса, 0,5 л олив​ко​во​го мас​ла, 2 ли​мо​на, пет​руш​ка, эс​т​ра​гон, зе​ле​ный лук, соль, пе​рец - по вку​су.
    Растереть в ступ​ке очи​щен​ные фис​таш​ки и слад​кий мин​даль, до​ба​вить хо​лод​ный гус​той мо​лоч​ный со​ус, влить 6 сы​рых жел​т​ков, по​со​лить, по​пер​чить, пе​ре​ме​шать и все про​те​реть че​рез си​то. Влить в по​лу​чен​ную смесь 0,5 л рас​ти​тель​но​го мас​ла (луч​ше олив​ко​во​го) и сок двух ли​мо​нов. Зе​лень пет​руш​ки и эс​т​ра​го​на, а так​же зе​ле​ный лук, взя​тые в рав​ных ко​ли​чес​т​вах, ош​па​рить ки​пят​ком, об​су​шитьи про​те​реть че​рез си​то. Сме​шать с со​усом. 

Из свежих грибов
    8 све​жих бе​лых гри​бов, 1 ст. мяс​но​го буль​она, 0,5 ст. сме​та​ны, 0,5 ст. л. му​ки, 1 ст. л. сли​воч​но​го мас​ла, пе​рец, соль - по вку​су. 
    Нашинкованные све​жие гри​бы жа​рить в мас​ле 20 мин., до​ба​вить буль​он или во​ду, слег​ка под​жа​рен​ную му​ку, ва​рить 10 мин., вме​шать сме​та​ну, пе​рец, соль и ва​рить еще 10 мин. 

Рыбный словарь
    Аргентина. Мя​со бе​лое, соч​ное, неж​ное. Хо​ро​ша ар​ген​ти​на го​ря​че​го коп​че​ния, от​вар​ная и жа​ре​ная. 

    Белуга. Го​то​вят ба​лык, ры​бу го​ря​че​го коп​че​ния, от​вар​ную, за​лив​ную, ку​ле​бя​ки. 

    Горбуша. Мя​со неж​ное и от​но​си​тель​но жир​ное. Осо​бен​но хо​ро​ша ик​ра этой ры​бы - на​илуч​шая из всех раз​но​вид​нос​тей крас​ной (ке​то​вой) ик​ры. 

    Камбала. Мя​со вкус​ное, бе​лое, без мел​ких кос​тей, не​жир​ное, хо​ро​шо как в от​вар​ном, так и в жа​ре​ном ви​де. 

    Карп пру​до​вый. Очень вку​сен в пер​вых и вто​рых блю​дах. 

    Кета. Го​то​вят кон​сер​вы, со​ле​ную и коп​че​ную ры​бу. 

    Килька. Го​то​вят кон​сер​вы, вто​рые блю​да и ма​ри​на​ды. 

    Лосось. Мя​со ро​зо​ва​то-па​ле​вое, неж​ное. Ис​поль​зу​ют в сла​бо​со​ле​ном ви​де как де​ли​ка​тес​ную за​кус​ку. 

    Луфарь. Мя​со плот​ное, очень вкус​ное, ма​ло​кос​т​ное. При​го​ден для фи​ле и фар​ша. 

    Минтай. По вку​су нес​коль​ко неж​нее трес​ки. Хо​рош для при​го​тов​ле​ния фар​ша и фи​ле, вкус​нее в жа​ре​ном ви​де. 

    Морской окунь. Мя​со жир​ное и вкус​ное. Из круп​но​го оку​ня го​то​вят фи​ле и ба​лы​ки хо​лод​но​го коп​че​ния. По​лу​ча​ют​ся прек​рас​ные за​лив​ное, пер​вые и вто​рые блю​да. 

    Навага.Очень вкус​на в жа​ре​ном ви​де, осо​бен​но в кля​ре. 

    Нерка. Ее еще на​зы​ва​ют крас​ной ры​бой (за цвет мя​са), вкус​на со​ле​ной и в кон​сер​вах. 

    Осетр. Мя​со плот​ное, с жи​ро​вы​ми прос​лой​ка​ми. И хо​тя оно бе​ло​го цве​та, осет​ро​вых ис​ста​ри на​зы​ва​ют крас​ной ры​бой в том смыс​ле, в ка​ком крас​ным в ста​ри​ну на​зы​ва​ли все ред​кое, кра​си​вое. Го​то​вят ба​лык, ры​бу го​ря​че​го коп​че​ния, от​вар​ную, за​лив​ную, ку​ле​бя​ки. 

    Палтус. Хо​рош коп​че​ный и ма​ло​со​ле​ный пал​тус. 

    Пикша и пу​та​су. Мя​со по ка​чес​т​ву и вку​су очень близ​ко к мя​су трес​ки. 

    Салака. Кро​ме пря​но​го ба​ноч​но​го и боч​ко​во​го по​со​ла, очень вкус​на в жа​ре​ном ви​де для при​го​тов​ле​ния го​ря​чих и хо​лод​ных за​ку​сок. 

    Сардины. Хо​ро​шее сырье для при​го​тов​ле​ния ры​бы го​ря​че​го коп​че​ния. 

    Сиг. Мя​со бе​лое, неж​ное, нет мел​ких кос​тей. Хо​рош в ма​ло​со​ле​ном и коп​че​ном ви​де, жа​ре​ный. 

    Скумбрия. Мя​со жир​ное, неж​ное и вкус​ное, без мел​ких кос​тей. Ма​ло​со​ле​ная скум​б​рия - де​ли​ка​тес​ный за​ку​соч​ный про​дукт. Хо​ро​ша скум​б​рия хо​лод​но​го и го​ря​че​го коп​че​ния. 

    Солнечник. Мя​со ва​ре​но​го сол​неч​ни​ка свет​лое, мяг​кое, с при​ят​ным вку​сом. Из сол​неч​ни​ка по​лу​ча​ют на​ва​рис​тый буль​он. Осо​бен​но вкус​но жа​ре​ное мя​со. В ма​ло​со​ле​ном ви​де хо​ро​шо соз​ре​ва​ет, при​об​ре​тая вы​со​кие вку​со​вые ка​чес​т​ва, по​это​му его ис​поль​зу​ют для при​го​тов​ле​ния ба​ноч​ных пре​сер​вов в раз​лич​ных со​усах. 

    Стерлядь. Го​то​вят ба​лык, ры​бу го​ря​че​го коп​че​ния,от​вар​ную, за​лив​ную, ку​ле​бя​ки. 

    Толстолобик. Мя​со ма​ло​кос​тис​тое, дос​та​точ​но мяг​кое и име​ет при​ят​ную кон​сис​тен​цию. Луч​ше го​то​вить из не​го жа​ре​ные, за​пе​чен​ные, фар​ши​ро​ван​ные блю​да и за​кус​ки. 

    Треска. Мя​со бе​лое, плот​ное, нет мел​ких мы​шеч​ных кос​тей, что очень удоб​но для при​го​тов​ле​ния фи​ле. Пе​чень трес​ки - очень цен​ный про​дукт. Из нее вы​ра​ба​ты​ва​ют ме​ди​цин​с​кий ры​бий жир. 

    Тунец. Мя​со от​ли​ча​ет​ся вы​со​ким со​дер​жа​ни​ем бел​ка и низ​ким - жи​ра. В от​вар​ном ви​де на​по​ми​на​ет те​ля​ти​ну. 

    Форель. Го​то​вят кон​сер​вы, со​ле​ную и коп​че​ную ры​бу. 

    Хек. Мя​со бе​лое, неж​ное, не​жир​ное. Вку​сен в ту​ше​ном и жа​ре​ном ви​де. 
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    Не зря в прош​лые вре​ме​на в уч​реж​де​ни​ях об​ще​пи​та каж​дый чет​верг был днем рыб​ным. И хо​тя ры​ба в от​ли​чие от мя​са ни​ког​да не счи​та​лась «энер​ге​ти​чес​кой» едой по при​чи​не не​вы​со​кой ка​ло​рий​нос​ти, ее ос​нов​ная цен​ность - в лег​ко​ус​во​я​емом бел​ке. В ры​бе есть все не​за​ме​ни​мые ами​но​кис​ло​ты. 200 г про​дук​та в день - и вы по​лу​ча​ете су​точ​ную нор​му. 

    Кроме то​го, ры​ба - нас​то​ящий кла​дезь раз​но​об​раз​ных ми​не​раль​ных ве​ществ: же​ле​за и фос​фо​ра, каль​ция и маг​ния, цин​ка и се​ле​на, ко​то​рые вмес​те с ви​та​ми​на​ми обес​пе​чи​ва​ют нор​маль​ную ра​бо​ту все​го ор​га​низ​ма. 

    Все эти ка​чес​т​ва ры​бы дав​но прив​ле​ка​ют вни​ма​ние ди​ето​ло​гов. Ее ре​ко​мен​ду​ют, нап​ри​мер, при проб​ле​мах с же​луд​ком и щи​то​вид​ной же​ле​зой, при ожи​ре​нии и сер​деч​но-со​су​дис​тых за​бо​ле​ва​ни​ях. 

    Впрочем, ры​ба - это не толь​ко чрез​вы​чай​но по​лез​но, но и очень вкус​но. Не зря, по сви​де​тель​с​т​ву фран​цуз​с​ко​го пи​са​те​ля XVI ве​ка Ми​ше​ля де Мон​те​ня, вель​мо​жи сред​не​ве​ко​вой Ев​ро​пы пред​по​чи​та​ли блю​да из ры​бы мяс​ным, ссы​ла​ясь на их осо​бен​ную изыс​кан​ность. 

    Многие из ре​цеп​тов, ко​то​рые вы мо​же​те про​чи​тать в этой бро​шю​ре, в раз​ное вре​мя бы​ли опуб​ли​ко​ва​ны на стра​ни​цах «На​шей кух​ни». 

    Все они по​лу​чи​ли са​мую вы​со​кую оцен​ку на​ших чи​та​те​лей! 
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