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Кожна пора року має особ-
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Мабуть, немає господині, яка б не хо-
тіла побалувати своїх рідних смачною, 
красивою, а головне — корисною їжею. 
Добираючи цікаві рецепти для до-
машнього меню, ми звертаємо увагу 
на сезонні овочі та фрукти, адже 
в пору свого достигання вони неймо-
вірно смачні, соковиті та ароматні. 
До того ж більшість із них можна 
знайти в себе на городі, у садку або 
придбати за доступною ціною на се-
зонних фермерських ринках.

Весною найкраще звернути увагу 
на страви з першої зелені: кропиви, 
зеленої цибулі, щавлю, кропу, петруш-
ки та м’яти. Не забувайте й про пер-
ші овочі: молоду капусту, редиску, зе-
лений горох. Весна — пора пікніків, 
адже ніжне сонце і блакитне небо так 
і виманюють усіх на природу. Тому не 
забувайте про страви, якими можна 
посмакувати на прогулянці чи пікні-
ку: бургери, закусочні палянички, вафлі, 
скони, оригінальний березовий квас.

Літні страви вражають своєю кра-
сою, адже навколо з’являється стіль-
ки ягід, фруктів та овочів! Такі стра-
ви легкі, яскраві й корисні; вони не 

лише освіжать спекотного дня, але 
й збережуть талію. Здивуйте рід-
них холодником із морозивом із білих 
грибів, сирниками з малиновою на-
чинкою чи кексиками зі шпинатом 
та малиною.

Холодної пори року наш організм 
потребує більшої кількості енергії. 
Тому, щойно на вулиці знижується 
температура, наше меню змінюєть-
ся, страви в ньому стають більш ка-
лорійними та ситними. Дедалі часті-
ше на столі з’являються наваристі 
супи, страви з картоплею та м’ясом, 
смачна домашня випічка, зігріваючі 
напої. Саме такі гарячі, калорійні та 
ситні страви пасують до затишних 
осінніх чи зимових вечорів.

Ви здивуєтеся, наскільки цікавими 
можуть бути страви зі звичних нам 
продуктів, якщо подивитися на них 
трішки під іншим кутом зору. Пора-
дуйте своїх рідних ризото з редискою, 
млинцями із кропивою, яблучно-мали-
новим супом з м’ятою, десертним 
маслом зі смородиною та базиліком чи 
винними грушами у ніжному тіс ті — 
це не тільки смачно, але й дуже цікаво!

Від автора



Зима



 6 

200 °С духовці приблизно 50—60 хви-
лин. Вистудити, почистити й нарі-
зати скибками. Для заправки змішати 
оливкову олію, лимонний сік і щіпку 
базиліку. Посолити, приправити чор-
ним меленим перцем. Залишити на 
20—30 хвилин для настоювання. Ман-
дарини почистити, нарізати напів-
кружальцями. Цибулю почистити 
й тонко нарізати.

Волоські горіхи легенько обсмажи-
ти на сухій гарячій сковороді. Салат 
мікс і руколу помити, просушити, ви-
класти на тарілку, змішати з части-
ною горіхів, цибулі й заправки, пере-
мішати. Зверху розмістити решту 
горіхів, цибулі, мандарини, буряк. По-
лити заправкою.

Продукти
• 200 г буряків
• 150 г мандаринів
• 30 г руколи
• 60 г салату мікс
• 30 г волоських горіхів
• 30 г червоної цибулі
• 60 мл оливкової олії
• 10 мл лимонного соку
• 1 щіпка сухого базиліку
• чорний мелений перець
• сіль

Приготування
Буряк ретельно помити, загорнути 
у фольгу й запекти в розігрітій до 

Салат з мандаринами і буряком



 нарізати середніми кубиками. Часник 
 почистити і розрізати на 2—3 плас-
тинки. У сковороді розтопити вершко-
ве масло. До нього додати часник і ли-
стя чебрецю, обсмажувати протягом 
кількох хвилин. Далі викласти кубики 
чіабати і обсмажувати ще кілька хви-
лин до легкої золотавої скоринки. Де-
ко вистелити пергаментом і ви-
класти на нього шматочки чіабати. 
Посолити, приправити чорним ме-
леним перцем. Посипати натертим 
на дрібній тертці пармезаном. Усе 
добре перемішати й запікати в розі-
грітій до 200 °С духовці 5—6 хвилин.

Цибулю почистити, нарізати тон-
кими півкільцями, залити оцтом і за-
лишити на 5 хвилин. Туди ж влити 
решту олії.

Черрі помити, просушити й розрі-
зати на 2—4 частини.

Перед подачею змішати черрі, гар-
буз, цибулю, сухарики. Полити олією 
з оцтом, яка залишилася після мари-
нування цибулі.

Продукти
• 120 г вчорашньої чіабати
• 40 г вершкового масла
• 2 зубці часнику
• 30 г пармезану
• 350 г гарбуза мускатних сортів
• 35 г червоної цибулі
• 70 г помідорів черрі
• 50 мл оливкової олії
• 20 мл винного оцту
• 5 г чебрецю
• орегано
• чорний мелений перець
• сіль

Приготування
Гарбуз почистити, нарізати велики-
ми кубиками, викласти у форму для 
запікання, полити 25 мл олії. Посолити, 
приправити чорним меленим перцем 
та орегано. Перемішати й запікати 
в розігрітій до 200 °С духовці приблиз-
но 20 хвилин (до м’якості). Чіабату 

Зимова панцанелла
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НАЧИНКА
Цибулю почистити і дуже дрібно на-
різати. Моркву почистити й натер-
ти на крупній тертці. Петрушку по-
мити і дрібно посікти.

Змішати фарш, цибулю, петруш-
ку, моркву. Посолити, приправити 
суміш шю перців.

Тісто розкачати у пласт товщи-
ною 1—2 міліметри, змастити його 
тонким шаром начинки і згорнути 
рулетом. 

Нарізати шматочками товщиною 
1 сантиметр, скласти їх на кухонну 
дошку в один шар і поставити в мо-
розильну камеру на 20—30 хвилин. Тим 
часом можна приготувати суп.

СУП
Картоплю, цибулю та моркву почи-
стити. Картоплю і моркву нарізати 
невеликими шматочками й виклас-
ти у киплячу підсолену воду. Готува-
ти овочі до напівготовності. 

У перцеві видалити хвостик і на-
сіння, а м’якоть нарізати невелики-
ми кубиками. Цибулю нарізати біль-
шими кубиками. 

До овочів у каструлі додати солод-
кий перець, цибулю і рулетики з мо-
розильної камери. 

Посолити, приправити чорним 
меленим перцем. Довести до кипін-
ня й готувати при мінімальному ки-
пінні 8—10 хвилин. У кінці докласти 
вершкове масло, ще раз довести до 
кипіння і зняти з вогню.

Продукти
ТІСТО
• 125 мл кефіру
• 1 яйце
• 300 г борошна
• 3 г солі

НАЧИНКА
• 250 г курячого фаршу
• 70 г цибулі
• 50 г моркви
• 20 г зелені петрушки
• суміш перців (червоного 

солодкого, чорного і білого)
• сіль

СУП
• 3 л води
• 250 г картоплі
• 100 г моркви
• 100 г цибулі
• 120 г солодкого перцю
• 25 г вершкового масла
• чорний мелений перець
• сіль

Приготування
ТІСТО
У мисці змішати кефір, сіль і яйце. 
Збовтати все виделкою, порціями 
всипати пересіяне борошно. Місити 
тісто протягом 5—7 хвилин, а далі 
загорнути в харчову плівку й залиши-
ти за кімнатної температури на 
20—25 хвилин.

Зимовий суп 
з м’ясними трояндочками
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Приготування
Гарбуз почистити від шкірки та на-
сіння, нарізати великими шматками, 
викласти в жаротривку форму, по-
бризкати оливковою олією і запекти 
в розігрітій до 180 °С духовці при-
близно 25 хвилин. Молоко довести до 
кипіння, додати гарбуз, проварити 
1 хвилину, докласти розкришену фе-
ту й подрібнити блендером до одно-
рідності. Приправити мускатним 
горіхом. Гарбузове насіння легенько 
підсмажити на сухій гарячій сковоро-
ді. Посипати суп підсушеним насін-
ням, чорним меленим перцем, при-
красити зеленню петрушки.

Продукти
• 500 г гарбуза мускатних сортів
• 500 мл молока
• 200 г фети
• 30 мл оливкової олії
• 15 г петрушки
• 0,3 ч. л. мускатного горіха
• 3 ст. л. гарбузового насіння
• чорний мелений перець

Суп-пюре із запеченого 
гарбуза з фетою



оформивши його сметаною й поси-
павши чорним меленим перцем.

МАННІ ЗІРОЧКИ
У сотейнику змішати воду, сіль 
і вершкове масло, довести до кипіння. 
Тонкою цівкою, постійно помішуючи, 
всипати манну крупу. Готувати на не-
великому вогні, не припиняючи помі-
шування, 1 хвилину. Тісто має завари-
тися, зібратися кулею навколо ложки. 
Зняти з вогню, охолодити до теплого 
стану і вмішати борошно. На посипа-
ній борошном дошці розкачати тісто 
у пласт товщиною 0,5 сантиметра. 
 Тісто має бути пластичним, не кри-
шитися. Формочками «зірочка» вирі-
зати фігурки різного розміру.

Продукти
• 2,5 л води
• 350 г заморожених білих грибів
• 350 г курячого філе
• 100 г цибулі
• 75 г моркви
• 35 г вершкового масла
• 3 шт. чорного перцю горошком
• 2 лаврові листки
• сіль

МАННІ ЗІРОЧКИ
• 100 мл води
• 60 г манної крупи
• 25 г вершкового масла
• 25 г борошна
• сметана для оформлення
• чорний мелений перець
• 1 г солі

Приготування
Куряче філе зачистити, помити, на-
різати середніми шматочками й ви-
класти у киплячу воду разом із за-
мороженими грибами (почистити 
і нарізати їх перед заморозкою). Дове-
сти до кипіння, зняти піну, посолити. 
Готувати на невеликому вогні про-
тягом 20 хвилин. Моркву й цибулю по-
чистити. Моркву нарізати кружеч-
ками або фігурними зірочками. Цибулю 
нарізати півкільцями. Обсмажити ово-
чі 3—4 хвилини на вершковому маслі 
й викласти в каструлю разом із лав-
ровим листям та чорним перцем 
горошком. Готувати ще 5 хвилин. 
Зменшити вогонь до мінімального 
й викласти у каструлю манні зірочки. 
Готувати 2—3 хвилини. Подавати суп, 

Суп із заморожених грибів 
з манними зірочками
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нарізану петрушку. Посолити, при-
правити суміш шю перців. Ретельно 
перемішати й легенько відбити, під-
німаючи 10—15 разів фарш над мискою 
і вкидаючи назад.

Цибулю почистити й розрізати 
на вхрест на 4 частини. Розкласти 
четвер тинки цибулі на окремі лусоч-
ки. Мокрими руками набирати фарш, 
формувати з нього кульки величиною 
з волоський горіх і викладати їх у луски 
цибулі. Жаротривку форму змастити 
невеликою кількістю олії й посипати 
частиною панірувальних сухарів. Ви-
класти підготовлену цибулю у форму. 
Полити її рештою олії й посипати суха-
рями. Запікати під фольгою в розігрі-
тій до 180 °С духовці протягом 15 хви-
лин, а потім ще 12—15 хвилин без фольги. 
Вийняти цибулю з духовки й за бажан-
ням скропити її лимонним соком.

Продукти
• 250 г фаршу із яловичини
• 200 г фаршу зі свинини
• 2—3 середні цибулини
• 1 яйце
• 45 г манної крупи
• 50 г сиру твердих сортів
• 50 мл оливкової олії
• 50 мл молока
• 40 мл лимонного соку
• 20 г панірувальних сухарів
• 50 г петрушки
• суміш перців
• сіль

Приготування
Змішати два види фаршу, яйце, ман-
ну крупу, натертий на середній 
тертці сир, молоко, промиту й дрібно 

Фарширована цибуля


