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ОБОЖАЕТЕ ГОТОВИТЬ?

Испытываете желание побаловать семью чем-то вкусным, 
но не хватает фантазии? Если привычный рацион больше 
не радует, возможно, пришло время приготовить блюдо из 
диетической идейки или перепелов, нежнейшего нежир-

ного кролика или утки?

• Кролик в вине с медом и горчицей
• Запеченные тефтели из рубленой курицы 
   в сливочном соусе
• Простой суп «Вишуас» с курицей 
• Блин-галета с индейкой и грибами
• «Пивные тосты» с горячим сыром и хрустящей 
   индейкой 
• Утка с яблоками и медом
• Утка по-пекински

В дополнение к великолепным вкусовым качествам это 
мясо признано диетическим и полезным, а также реко-
мендуется тем, кто пытается сбросить лишний вес.
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САЛАТ ИЗ КАРТОФЕЛЯ С ИНДЕЙКОЙ, 
МОЦАРЕЛЛОЙ И ПОМИДОРАМИ ЧЕРРИ

ИНГРЕДИЕНТЫ
•	 Молодой	картофель	—	300	г
•	 Крыло	индейки	—	1	шт.
•	 Помидоры	черри	—	6	шт.
•	 Моцарелла	—	1	шт.
•	 Рукола	—	1	пучок
•	 Розмарин	—	4	веточки

•	 Паприка	—	1/2	ч.	л.
•	 Перец	черный	—	2	щепотки
•	 Итальянские	травы	—	1/2	ч.	л.
•	 Соль	по	вкусу
•	 Оливковое	масло	для	смазывания

Для соуса:
•	 Бальзамико	—	1/2	ч.	л.
•	 Оливковое	масло	—	1/2	ч.	л.
•	 Лимонный	сок	—	1/2	ч.	л.

ПРИГОТОВЛЕНИЕ
Смешайте	все	специи	и	натрите	ими	индейку.	Смажьте	ее	оливковым	маслом	
и	оставьте	мариноваться	на	30	минут.	После	переместите	индейку	на	проти-
вень,	рядом	выложите	молодой	картофель,	посолите	его	и	смажьте	маслом,	
добавьте	розмарин	и	отправьте	в	духовку.	Запекайте	при	180	°С	до	готовности.

Тем	временем	смешайте	бальзамико,	оливковое	масло	и	лимонный	сок.	Сдоб
рите	 соусом	 руколу,	 хорошенько	 перемешайте.	 На	 салатную	 подушку	 из	
руколы	выложите	индейку,	картофель,	нарезанные	помидоры	и	моцареллу.	
Подавайте	блюдо	в	центре	стола	или	же	как	большой	салат,	который	заменя-
ет	основное	блюдо.
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ИНГРЕДИЕНТЫ
•	 Кролик	—	2	спинки
•	 Вино	—	200	мл
•	 Лук	—	1/2	шт.
•	 Мед	жидкий	для	смазывания
•	 Чеснок	—	2	зубчика

•	 Тимьян	—	4	веточки
•	 Соль	по	вкусу
•	 Оливковое	масло	для	жарки
•	 Дижонская	горчица	для	подачи

ПРИГОТОВЛЕНИЕ
Посолите	кролика	и	хорошенько	натрите	медом	и	мелко	нарубленным	чесно-
ком.	Оставьте	мариноваться	на	час.

Нарежьте	лук,	обжарьте	на	оливковом	масле.	Обжаренный	лук	переместите	
в	форму,	 туда	же	 положите	 кролика,	 веточки	 тимьяна.	 Накройте	фольгой,	
влейте	100	мл	вина	и	выпекайте	при	170	°С	80	минут.	Затем	снимите	фольгу,	
влейте	оставшееся	вино	и	запекайте	до	золотистой	корочки.	Подавайте	с	ди-
жонской	горчицей.

КРОЛИК В ВИНЕ С МЕДОМ И ГОРЧИЦЕЙ
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ТЕПЛЫЙ САЛАТ  
С КРОЛИКОМ И КУСКУСОМ

ИНГРЕДИЕНТЫ
•	 Кролик	—	2	ножки
•	 Кускус	—	1	стакан
•	 Рукола	—	1	пучок
•	 Томаты	свежие	—	2	шт.
•	 Томаты	рубленые	в	собственном	

соку	—	1/2	банки

•	 Лимон	—	1/2	шт.
•	 Оливковое	масло	—	1	ст.	л.
•	 Дижонская	горчица	—	1	ст.	л.
•	 Перец	—	2	щепотки
•	 Соль	по	вкусу

ПРИГОТОВЛЕНИЕ
Посолите	кролика,	натрите	перцем,	дижонской	горчицей	и	маринуйте	в	течение	
1	часа.	Затем	запекайте	изысканное	мясо	в	разогретой	до	180	°С	духовке	до	
готовности.

Кускус	 отварите	 согласно	 инструкции	 на	 упаковке.	 Готовую	 кашу	 полейте	
соком	1/2	лимона,	посолите,	добавьте	оливковое	масло	и	перемешайте.	Свежие	
помидоры	нарежьте	и	обжарьте	до	мягкости,	томаты	в	собственном	соку	на-
грейте	в	сотейнике.

На	дно	тарелки	положите	руколу,	на	подушку	из	свежей	зелени	выложите	кус
кус,	на	него	—	помидоры	и	ножки	кролика.	Полейте	теплыми	томатами	в	соб-
ственном	соку	и	подавайте	к	столу.
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РИЗОТТО С КРОЛИКОМ
ИНГРЕДИЕНТЫ
•	 Мясо	кролика	—	150	г
•	 Рис	для	ризотто	(арборио)	—	

1	стакан
•	 Лук	—	1/2	шт.
•	 Чеснок	—	1	зубчик
•	 Вино	—	100	мл

•	 Овощной	бульон	—	600	мл
•	 Сливки	(15	%)	—	100	мл
•	 Сыр	сулугуни	—	30	г
•	 Пармезан	для	посыпки
•	 Соль,	перец	по	вкусу
•	 Оливковое	масло	для	жарки

ПРИГОТОВЛЕНИЕ
Мясо	кролика	натрите	солью	и	перцем,	обжарьте	на	оливковом	масле	до	го-
товности,	нарубите	кубиками.

В	сотейнике	с	глубоким	дном	обжарьте	на	оливковом	масле	измельченные	лук	
и	чеснок,	затем	к	этому	буйству	ароматов	всыпьте	сухой	рис	и	обжарьте	вме-
сте	с	луком	и	чесноком	5	минут,	постоянно	помешивая.	Влейте	вино	и	дайте	
жидкости	полностью	впитаться.	Затем	постепенно	вливайте	бульон,	каждый	
раз	дожидаясь,	когда	рис	полностью	впитает	жидкость.	Когда	рис	будет	прак-
тически	готов,	влейте	сливки.	После	того	как	рис	впитает	всю	жидкость,	вы-
ложите	 кролика,	 тертый	 сулугуни	 и	 перемешайте.	 Подавайте	 немедленно,	
посыпав	пармезаном,	в	сочетании	с	белым	вином	и	прекрасным	настроением!

СОВЕТ:
Разные	сорта	риса	посвоему	впитывают	
жидкость,	поэтому	на	финальных	этапах	
добавления	 бульона	 пробуйте	 рис.	 Воз-
можно,	вам	понадобится	немного	меньше	
жидкости.	Рис	должен	быть	нежным	и	та-
ять	во	рту.
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