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Татьяна Дудка — повар-энтузиаст, разработчик 
рецептов, фудфотограф, фудстилист и фудблогер. 

Сотрудничает с кулинарными сайтами 
и журналами.

Автор не боится экспериментировать, ведь ее 
девиз: «Атмосфера на кухне должна быть веселой!» 

Не стоит беспокоиться, если вначале что-то 
не получается. Любой результат — это опыт.

Давайте готовить вместе!

Какой же обед без мясных блюд — аппетитных, 
сочных, сытных! Но чем удивить мясоедов? 
Фантазия исчерпана. Неужели снова будут 
котлеты? Или рис с мясом а-ля плов? Стоп! 

Мясные блюда можно приготовить совсем иначе!
Решили поджарить куриные бедра? Готовьте их 

с виноградом и красным луком. Вместо 
привычных котлет сделайте нежный шницель. 

А на первое подайте суп в азиатском стиле 
с лапшой соба. Хотите что-то более традиционное? 

Пожалуйста! Для вас рецепт супа с тефтелями 
и шпинатом и печени с луком и маринованными 

огурцами. Все будет вкусно с первого раза!

• Говяжья вырезка с маринованным луком
• Филе утки с тыквой и шпинатом
• Мини-митлофы в беконе
• Рагу из бараньего фарша
• Котлеты из индейки с яблоками
• Кролик с фасолью и беконом
• Ватрушки с курицей, сыром и томатами
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Теплый салат с курицей 
и баклажанами

ИНГРЕДИЕНТЫ

350 г филе куриных бедер
500 г баклажанов
1 большая салатная луковица
2 спелых мясистых помидора
1 ч. л. бальзамического уксуса
2—3 ст. л. оливкового масла
Зелень кинзы или петрушки
Соль, перец по вкусу

Маринад
1 ст. л. горчицы
1 ст. л. оливкового масла
1 ч. л. лимонного сока

ПРИГОТОВЛЕНИЕ
Курицу нарезать небольшими кубиками. Соединить все ингре-
диенты маринада, выложить в него курицу и оставить марино-
ваться при комнатной температуре на 20—30 минут.

Баклажаны нарезать брусочками, посолить. Поместить бак-
лажаны в дуршлаг и оставить на 20—30 минут. По прошествии 
времени баклажаны сполоснуть холодной водой, отжать и про-
мокнуть бумажным полотенцем. В сковороде нагреть оливко-
вое масло и обжарить баклажаны на среднем огне со всех сто-
рон до румяности.

В другой сковороде нагреть ½ ст. л. оливкового масла и об-
жарить кусочки курицы до готовности. Приправить по вкусу.

Лук нарезать тонкими полукольцами, помидоры дольками, 
кинзу нарубить.

Смешать все ингредиенты в салатнике и еще раз приправить 
по вкусу. По желанию сбрызнуть бальзамическим уксусом 
и оливковым маслом.
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Азиатский мясной салат 
с баклажанами

ИНГРЕДИЕНТЫ

250 г куриного фарша
300 г баклажанов
2 зубчика чеснока
Оливковое масло
Зелень кинзы для подачи

Соус
1 ч. л. кукурузного крахмала
40 мл холодной воды
1 ст. л. рисового уксуса
1,5 ст. л. соевого соуса
2 ст. л. рисового вина
Перец чили по вкусу

ПРИГОТОВЛЕНИЕ
Кукурузный крахмал соединить с водой, перемешать до одно-
родности. Добавить остальные ингредиенты соуса.

Баклажаны нарезать кусочками длиной 5—7 см. Обжарить 
на оливковом масле до готовности. Переложить на бумажное 
полотенце, чтобы убрать лишнее масло.

В сковороду добавить 1  ст.  л. оливкового масла и  фарш. 
Обжарить фарш до легкой румяности, периодически помеши-
вая и разбивая лопаткой комочки. Добавить чеснок и готовить 
еще 1 минуту.

Вернуть в сковороду баклажаны и влить соус. Готовить при 
постоянном перемешивании приблизительно 1  минуту или 
пока соус не загустеет.

Снять с огня, посыпать рубленой кинзой. Подавать с рисом.
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Куриная подлива 
к овощным оладьям

ИНГРЕДИЕНТЫ

250 г фарша из куриной 
грудки

1 небольшая луковица
150 г жирных сливок 

или сметаны
½ ч. л. готовой горчицы
1 ч. л. муки
2 ст. л. оливкового масла
Соль, молотый белый перец 

по вкусу
Зелень для подачи

Оладьи
350 г кабачков
200 г картофеля
½ небольшой моркови (50 г)
½ небольшой луковицы
1 яйцо (С0)
50 г муки
1 ст. л. сметаны
Растительное масло для 

жарки
Соль, перец по вкусу

ПРИГОТОВЛЕНИЕ
Приготовить оладьи. Кабачки натереть на крупной терке, по-
солить и отставить. Картофель очистить, натереть на мелкой 
терке, слить образовавшийся картофельный сок (картофель-
ную массу отжимать не нужно). Добавить сметану и натертый 
на крупной терке лук.

Кабачки отжать от лишнего сока и соединить с картофельной 
массой. Добавить натертую на мелкой терке морковь и припра-
вить по вкусу. Добавить муку, яйцо и быстро перемешать. Ола-
дьи жарить на растительном масле с двух сторон до румяности. 
Перед каждой следующей партией тесто следует перемешивать.

Приготовить подливу. Лук нарезать мелкими кубиками. В ско-
вороде нагреть 1 ст. л. оливкового масла, пассеровать лук до 
мягкости. Добавить еще 1 ст. л. масла и фарш. Обжарить фарш 
до легкой румяности, периодически помешивая и  разбивая 
лопаткой комочки. Всыпать муку и перемешать.

Сметану соединить с  горчицей и  добавить к  фаршу, при 
необходимости влить 1—2 ст. л. воды. Приправить по вкусу 
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и готовить, помешивая, пока соус не загустеет, приблизитель-
но 1—2 минуты.

Выложить подливу на оладьи, посыпать рубленой зеленью 
и подавать.
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