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Введение 
В процессе жизнедеятельности человек постоянно 
совершает работу. Он строит дома и заводы, управ-
ляет станками и машинами, вспахивает и засажи-
вает землю, убирает поля, пишет научные труды 
и романы, совершает тысячи других полезных дел. 
Даже в состоянии покоя человек, сам того не созна-
вая, продолжает совершать работу: у него сокраща-
ется сердце, происходят дыхательные движения, 
осуществляется обмен веществ в каждой клетке его 
организма. Кроме того, в организме человека непре-
рывно происходят процессы построения и возоб-
новления клеток и тканей тела, а также различных 
внутриклеточных компонентов. Наконец, некото-
рые биологически активные соединения в организ-
ме человека образуются из специфических веществ, 
содержащихся только в пищевых продуктах и по-
лучивших название «витамины».

Таким образом, питание представляет собой слож-
ный процесс поступления, переваривания, всасыва-
ния и ассимилиции в организме пищевых веществ, не-
обходимых для покрытия его энергетических затрат, 
построения и  возобновления клеток и  тканей тела 
и регуляции функций организма.

А потому очень важно обеспечить поступление 
в организм необходимых пищевых веществ в опти-
мальном количестве и в нужное время, то есть пи-
таться рационально. По существу, это означает со-
блюдение основных правил питания.

Правило первое: пищевой рацион должен быть 
максимально разнообразным. Нет ни одного про-
дукта, который мог бы обеспечить потребность ор-
ганизма во всех питательных веществах. Поэтому 
для полноценного питания человеку нужны различ-
ные продукты, дополняющие друг друга.

Правило второе: основу пищевого рациона долж-
ны формировать хлеб, изделия и блюда из круп и ма-
карон, картофеля. Эти продукты, богатые белками 
и углеводами, должны обеспечивать более полови-
ны суточной потребности в энергии. Кроме того, они 
являются важным источником растительного белка, 
витаминов, минералов и пищевых волокон, необхо-
димых для нормального пищеварения.

Правило третье: овощи (дополнительно к кар-
тофелю) и фрукты необходимо включать в рацион 
несколько раз в течение дня и в количестве не менее 
400 г в сутки. Обладая невысокой калорийностью, 
овощи и фрукты являются незаменимыми источни-
ками витаминов, минералов, легко усвояемых угле-

водов, аминокислот и многих других биологически 
активных веществ, так необходимых нашим клеткам.

Правило четвертое: в ежедневный рацион сле-
дует включать молочные продукты. Они полезны 
человеку во все периоды его жизни, так как содержат 
питательные и  биологически активные вещества 
и являются важным источником незаменимых ами-
нокислот, минералов и, особенно, кальция, который 
находится в молоке в легко усвояемой форме. Мо-
лочные продукты очень нужны детям, подросткам, 
а также беременным и кормящим женщинам. Пожи-
лым людям лучше употреблять нежирные молочно-
кислые продукты.

Правило пятое: из мясных продуктов предпо-
чтение следует отдавать нежирному мясу и птице. 
Совсем немного нам нужно таких мясных продук-
тов, как колбасы, сосиски, паштеты. Потребление 
мяса лучше ограничить до 80 г в сутки, а в качестве 
источника белка употреблять больше рыбных, зла-
ковых, соевых продуктов или орехи.

Правило шестое: сахар, соль и алкоголь — самые 
«незваные» гости в пищевом рационе. Эти продук-
ты нуждаются в наиболее тщательной дозировке.

Пищевой сахар — это чистый углевод (сахароза), 
он очень калорийный, но обладает низкой пищевой 
ценностью. Лучше употреблять в пищу фрукты и ва-
ренье, которые содержат больше фруктозы, глюкозы 
и других моносахаров.

Соль — источник натрия. За сутки с мочой выво-
дится 3—6 г натрия (примерно 1 чайная ложка пова-
ренной соли) и возместить эти потери можно только 
за счет пищевого поступления. Натрий «работает» 
в организме в связке с калием и, если в пище больше 
калия, то выделение натрия увеличивается и, следова-
тельно, возрастает потребность в нем. К примеру, кар-
тофель, богатый калием, усиливает выделение натрия. 
А соль этот «недостаток» картофеля компенсирует.

Алкоголь не содержит питательных веществ, но 
это очень калорийный продукт. Кроме того, алкоголь 
возбуждает аппетит, что на фоне снижения уровня 
самоконтроля может привести к перееданию. Боль-
шинство специалистов по здоровому питанию схо-
дятся на том, что ежедневное потребление алкоголя 
не должно превышать 20  г в  пересчете на чистый 
спирт (50 г водки, 1 стакан сухого вина или 2 банки 
пива). При регулярном потреблении алкоголя даже 
в таких сравнительно безопасных дозах следует де-
лать перерыв хотя бы на один день в неделю.
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Правило седьмое: если вы не уверены, что пра-
вильно и разнообразно питаетесь — контролируй-
те свою массу тела.

Продукты питания состоят из пищевых веществ, 
основными из которых являются белки, жиры, угле-
воды, минеральные вещества и витамины.

Белки  — главный структурный элемент клеток 
и тканей. Пожалуй, нет ни одной функции, которую 
организм осуществлял бы без участия белков. Мно-
гие химические реакции ускоряются биологически-
ми катализаторами — ферментами, представляющи-
ми собой белки. Некоторые гормоны, регулирующие 
углеводный обмен, в частности инсулин, — это тоже 
белки. В поглощении кровью кислорода из воздуха 
участвует железосодержащий белок эритроцитов — 
гемоглобин. Из белков состоят и мышцы. Главным 
компонентом опорных тканей (костей, сухожилий, 
связок) также является белок-коллаген.

Суточная потребность человека в белке зависит 
от возраста, пола, физической нагрузки, а также от 
качества белка.

Белки животного происхождения, содержащиеся 
в мясе, рыбе, птице, яйцах, молоке и молочных про-
дуктах, считаются полноценными потому, что в них 
содержатся незаменимые аминокислоты. Раститель-
ные белки являются менее полноценными, так как 
они в значительно меньшем количестве содержат од-
ну или несколько незаменимых аминокислот, но они 
играют существенную роль в питании человека. Оп-
тимальное соотношение животных и растительных 
белков в среднем составляет 55:45.

Жиры — это самые концентрированные из всех 
пищевых веществ источники энергии. Жир улуч-
шает вкусовые свойства пищи, повышает ее пита-
тельность, усвояемость, создает чувство насыщения 

и, обладая высокой калорийностью, дает возмож-
ность уменьшить объем пищи.

Из жиров наиболее ценными являются расти-
тельные масла, в их состав входят полиненасыщен-
ные жирные кислоты (нормализуют жировой обмен 
и обмен холестерина), а также фосфатиды и вита-
мин Е.

Любой жир обладает специфическим вкусом, за-
пахом, консистенцией и очень важно применять его 
правильно. Например, рыба плохо сочетается с говя-
жьим, бараньим и свиным жиром, но хорошо с рас-
тительным. Свиное, говяжье сало непригодно для об-
жаривания мучных изделий со сладкими начинками, 
для изготовления крупяных, хлебных и других слад-
ких запеканок. Тугоплавкий жир не используют для 
холодных блюд. Сливочное масло лучше добавлять 
кусочком в готовое горячее блюдо или в соусы. Мар-
гарин по усвояемости и  другим физиологическим 
свойствам не уступает сливочному маслу, даже име-
ет преимущество: в нем больше содержится жирных 
кислот, витаминов и фосфатидов.

В суточном рационе растительные масла долж-
ны составлять 30—35 % общего количества жиров.

Источниками углеводов являются растительные 
продукты: хлеб, макаронные изделия, картофель, 
овощи, плоды, ягоды. Продукты животного проис-
хождения содержат их в  незначительном количе-
стве в виде животного крахмала — гликогена и мо-
лочного сахара — в молоке.

Чем больше в пище углеводов, тем больше долж-
но быть витаминов группы В, поэтому особенно по-
лезны блюда, в которых продукты, их содержащие, 
сочетаются: крем сливочный сладкий с  ржаными 
сухарями, крупяные блюда и блюда из макаронных 
изделий с овощами и фруктами и т. д.

Зависимость массы тела человека от его роста

Рост, см

Масса тела
нормальная 

(индекс Кетли 
20—24), кг

избыточная 
(индекс Кетли 

25—29), кг

ожирение 
(индекс Кетли 30 

и более), более чем, кг
145 42—53 53—63 63
150 45—56 56—68 68
155 48—60 60—72 72
160 51—64 64—77 77
165 55—68 68—82 82
170 58—72 72—87 87
175 62—77 77—92 92
180 65—81 81—97 97
185 69—86 86—103 103
190 72—90 90—108 108
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Большая поваренная книга

Холодные закуски

студни, жареные и отварные мясо, рыба, домашняя 
птица, дичь в холодном виде с острыми приправа-
ми и соусами, всевозможные соленья и маринады.

К повседневному столу подают 1—2  закуски, 
праздничный обед отличается обилием закусок, 
а праздничный ужин весь может состоять из заку-
сочных блюд.

Если закуской служат жареные и вареные мясные 
продукты, домашняя птица или рыба, отваренная 
крупным куском, их предварительно охлаждают и не-
задолго до подачи к столу нарезают ломтиками.

Закуски — одна из особенностей русской кухни, от-
личающейся таким разнообразием ассортимента 
холодных и  горячих закусочных блюд, особенно 
рыбных, какого нет ни в одной другой кулинарии. 
Рассчитаны закуски на возбуждение аппетита пе-
ред основными блюдами, поэтому их готовят не-
большими порциями, острыми, пикантными по 
вкусу.

Это могут быть бутерброды, сыры, колбасы, кон-
сервы, мясные и рыбные копчености, сельди, сала-
ты, винегреты, икра, заливные блюда, паштеты, 

Разноцветные канапе с сыром 
 20 порций   25 минут 

400 г твердого сыра, 1 маленькая баночка 
оливок, 1 маленькая баночка маслин, 

2 болгарских перца разных цветов, 1 огурец

Перец очистить от плодоножки и семян, нарезать 
квадратиками. Сыр и  огурец нарезать кубиками. 
Нанизать на зубочистки сначала маслины (оливки), 
сыр, перец (огурец).

сырое яйцо и как следует вымешать, посолить, до-
бавить специи и  перемешать. Фарш разделить на 
6 равных частей. Из каждой части сделать овальную 
лепешку толщиной чуть меньше 1 см и плотно уку-
тать в них очищенные яйца. Особое внимание уде-
лить швам, их лучше делать внахлест и тщательно 
выравнивать. В сковороду или небольшую кастрю-
лю налить масло и хорошо разогреть на среднем ог-
не. Опускать в масло яйца и жарить до коричневого 
цвета, часто переворачивая. Готовые яйца выложить 
на полотенце, чтобы удалить лишний жир. Подавать 
можно и в холодном, и в горячем виде.

Закуска из балажанов с чесноком 
и грецкими орехами 

 3 порции   30—35 минут 

3 баклажана, 1 стакан ядер грецких орехов, 
3 больших зубчика чеснока, 3 ч. л. винного 

уксуса, 2 ч. л. хмели-сунели, 3 веточки 
петрушки, растительное масло для жарки, 

соль и перец по вкусу, зерна граната для подачи

Баклажаны очистить от кожицы и нарезать кружоч-
ками толщиной около 5 мм. Обжарить баклажаны 
с двух сторон на растительном масле, выложить на 
салфетку, чтобы стек лишний жир. В ступке расто-
лочь (измельчить с помощью блендера) до однород-
ного состояния грецкие орехи с мелко рубленным 
чесноком. Добавить в полученную массу соль, хме-
ли-сунели и  перец. Затем добавить рубленую пе-
трушку, уксус и немного воды, чтобы масса стала 
более жидкой. Снова хорошенько взбить блендером 
или растереть пестиком в ступке. Полученную мас-
су разложить на обжаренные баклажаны, сложить 

Яйца по-шотландски 
 3 порции   25—35 минут 

7 яиц, 300 г говядины, 300 г свинины, 1 ч. л. соли, 
1 ч. л. сушеного базилика, ½ ч. л. тертого 

мускатного ореха, 500 мл подсолнечного масла

Отварить 6 яиц не более 4—5 минут. Мясо пропу-
стить два раза через мясорубку. Добавить в фарш 

Секреты шеф-повара
Назначение закусок и их состав зависят от 
того, для какого случая они готовятся, 
а также от количества при-
глашенных, их возраста, 
пола и вкусовых предпо-
чтений.

а также от количества при-
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их в емкость и дать настояться пару часов. Украсить 
зернами граната.

Отварная свинина в собственном соку 
 3 порции   1 час 40 минут 

1 кг свиной вырезки, 1 ст. л. соли, 
молотый перец, хмели-сунели, майоран, 

½ ст. л. тертого мускатного ореха

Вырезку натереть солью, перцем, специями, поло-
жить в пакет для запекания, завязав туго узлом, но 
так, чтобы в пакете осталось пространство для вы-
деляющегося сока. Перевязать не туго нитью для 
придания формы. Варить в кипящей воде 1,5 часа.

Домашняя колбаса из курицы
 3—4 порции   1 час 30 сминут 

500 г куриного филе, 150 г куриной печени, 
горсть маслин по вкусу, 1 яйцо, 2—3 пера 

зеленого лука, 1 веточка тимьяна, соль, перец

Филе измельчить блендером или дважды пропустить 
через мясорубку, посолить, поперчить. Печень наре-
зать маленькими кусочками. Маслины и лук измель-
чить. Смешать все продукты, добавить листочки ти-
мьяна и  взбитое яйцо. Хорошо вымешать фарш. 

Затем пакетом для запекания нужной длины с одним 
завязанным концом застелить форму (можно ис-
пользовать тетрапак от сока или банку от консерви-
рованных ананасов) и плотно уложить в него фарш. 
Завязать второй конец пакета. Запекать в разогретой 
до 190 °C духовке около часа. Колбасу остудить в бан-
ке, затем вынуть и освободить от пакета.

Мясной рулет с сыром и грибами 
 2—3 порции   45 минут 

300 г мясного фарша, 1 небольшая луковица, 
100 г шампиньонов, 150 г твердого сыра, 

соль, специи для мяса

Добавить в фарш пропущенный через мясорубку лук, 
соль и специи. На фольгу ровным слоем выложить 
фарш. Потереть на терке сыр и  выложить сверху 

Советы хозяюшек
Для того чтобы легче было 
заточить нож, нужно по-
ложить его на 30 минут 
в слабый соляной рас-
твор, а потом, не вы-
тирая, точить.

Для того чтобы легче было 
заточить нож, нужно по-
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