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Маринование - это прекрасный способ быстро приготовить вкусное и 

нежное мясо на природе или дома. Мясо, предварительно выдержанное в 

маринаде, гораздо более полезно, питательно и легче усваивается орга
низмом. Это происходит по трем причинам. 

Во-первых, маринад, обволакивая мясо, останавливает вытекание мяс
ного сока в процессе приготовления. За счет этого готовое мясо становит
ся более сочным, и в нем сохраняется больше полезных веществ. 

Во-вторых, в процессе маринования мясо становится более мягким и 
rtOj1:OMY готовится значительно быстрее. А быстрая жарка предотвраща
et ~разование канцерогенов, которые создаются из жиров при длитель
l1bй термообработке. Кроме того, маринад защищает мясо от подгорания. 
dtt.Обволакивает мясо и принимает на себя прямой тепловой удар. 

I!-третьих, промаринованное Мясо становится более нежным и сочным, 
что облегчает процессы пищеварения и усвоения организмом максималь
Н'drO количества содержащихся в нем питательных веществ. 

Первоначально маринад был простой морской водой, сохранявшей мясо 
и рыбу от порчи. В настоящее время. вооруженные холодильниками, мы 
практически не зависим от маринадов ДЛЯ сохранения мяса, но использу

ем их для придания вкуса и пикантности. 

МариновйНие много лет практикуется в США и Западной Европе. В 
этих странах традиции маринования изначально сформировались и разви
~ в рамках культуры здорового и полезного питания .- приготовления 
б~ на огне (гриль). В отличие от них. в странах СНГ метод маринова
ния мяса был развит очень слабо и использовался прежде всего для раз
МJtч:ения жестких кусков. Поэтому у нас главным ингредиентом марина-

~ йtегда считался столовый уксус. .' 
иtй, маринады. Что же такое маринад? В принципе, это любая. 

cМ!t~, которой вы пропитываете мясо или рыбу, чтобы повысить их 
вкус и аромат. 

Большинctво маринадов состоит из трех компонентов: 
1. Кислота: от лимонного сока до винного уксуса и томатного соуса. 

Кис~~ в этих продуктах проникает в волокна, делая кусочки мяса мягче 
и позЙ'б1Iяя аромату маринада проникнуть внутрь мяса. 

2. Масло: оливковое. кукурузное или любое растительное масло. Масло 
увлажняет сухое мясо и пелает его более нежным. Большинство марина
дов нуждаетсЯ в масле, но при подготовке маринада для жирного мяса или 

рыб'ы (свинины, жирной баранины) 01 добавления масла лучше воздер
жатttя - такое мясо способно само себя увлажнить. 

3. Приправы: вот уж где простор для фантазии. Розмарин и перец 
чили, чеснок. базилик, сахар и лимонная цедра, мед, рыбный паштет, 
арахисовое масло, горчица (сухая. готовая), чернослив и сливовый сок, 
даже газированная вода - все это вполне подхопит в качестве приправ к 

маринаду. 
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Никогда не маринуйте мясо и рыбу в металлической или ШIастмассо
вой посуде. Старайтесь использовать только стеклянные или керамичес

кие емкости. Кислота при контакте с металлом может прилать мясу неап

пeпrrный цвет и совершенно неожиданный вкус. 
Обычно маринуют нарезанные куски мяса или рыбы. Но если вы хоти

те замариновать большой кусок. то полностью залейте его маринадом, и 
переворачивайте приблизительно 1 раз в час. Так как маринад проникает в 
мясо на глубину не больше, чем 1-1,5 см, то большой кусок лучше в не
скольких местах проколоть ножом. 

Итак, все готово. Укладываем подготовленное мясо в посуду, заливаем 
маршщдом. как долго мариновать? все зависит от того, с чем мы имеем дело. 

Нежную рыбу - типа филе камбалы или форели, а также молодых цып

лят мариновать надо не больше 1 часа. Если промариновать их дольше, то 
продукт просто расползется в руках. 

Куриные грудки без кожи маринуем 2 часа. Телятину и постную свини
ну - от 2 до 4 часов. Говядину можно мариновать в течение суток. 

для краткосрочного маринования (например, рыба или цыIIенок)) мож
но оставить емкость с маринадом при комнатной температуре. Если мари
нование требует длительного времени, то маринуем в холодильнике. Не 
забудьте накрыть посуду крышкой. 

Итак, что же делать дальше, с уже npoмаринованными мясом или рыбой? 
А дальше, можете готовить его так же, как если бы оно не бьmо мари

нованным, но имейте в виду, что маринад смягчил мясо, и теперь ДJIЯ его 
приготовления времени понадобится меньше. 

Небольшое примечание для тех, кто решил использовать в маринаде 

сладкие компонентыI - мед, сахар, патоку. Прежде чем залить мясо мари
надом, натрите его смесью сухих трав, свежей зелени и соли. 

Не бойтесь экспериментировать - меияйте пропорции и компоненты. 
Можно записывать самые удачные сочетания. Может быть, в один пре
красный день, вы изобретете маринад, который будет бережно переда
ваться в вашей семье из поколения в поколение. 
Мы собрали самые лучшие рецепты блюд из рыбы и мяса, npиготоВлен

ных с использованием маринадов, которые добавят изюминку любому зас
толью и позволят любой хозяйке разнообразить свое каждодневное меню. 

Удачи вам и приятного аппетита! 

БЛЮДА ИЗ РЫБЫ 

Рыба под маринадом (репепт .NH) 
Рыба - 800 г, ,часло растительное - 3 ст. л., .мука nшеНIlЧНIlJI -
2 сm. л .. соль, nерец - по 81\}'Су' ~. 
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дЛR маринада: ""ОРК08Ь - 1-4 шт., корень петрушки - 1 шт., ЛУК 
репчатый - 3 шт .• томат-пюре - 1 стакан, рыбный бульон ми 
вода - 2 стакана. ""асло растительное - 4 ст. л., лавровый лист, 
гвоздика. корица, ""ускатный орех, nереЦ-lорошек, сахар, соль, ук
сус - по BКYty. 

Под ЭТИМ маринадом Можно готовить любую рыбу. 
Очищенную и промытую тушку рыбы или рыбное филе нарезать на 

куски, посолить, поперчить. запанировать в муке и обжарить в раститель
ном масле до ГОТОВНОСТИ. 

Приroтовить маринап. Для "Этого овощи нарезать тонкой соломкой, об
жарить в растительном масле, добавить томат-пюре и продолжать обжа
риl1a1'Ь до тех пор, пока масло не примет окраску томата. После этого в 
обжаренные овощи влить 'Горячий бульон или воду, довести до кипения, 

заправить сахаром, солью, уксусом, спеuиями и кипятить 10-15 минут. По 
желанию, в маринад можно добавить растертый чеснок. Готовую рыбу 
залить маринадом и поставить на 4-5 часов в холодильник. 

Рыба под маринадом (рецепт Х!!2) 

Рыбное фи.J1е - 800 г, ""ука, растительное масло дЛR жарки, соль, 
бель,й или черный nерец - по вкусу. 
Дм MapUlUlдa: морковь - 800-900 г, лук репчатый - 1-2 шт., то
JfUlmнlIЯ паста - 1 стакан, лавровый лист - 1 шm., душистый го
рошек - 3-5 шт.. гвоздика - 4-5 шт., корица - 1/4 ч. л., ""ycKamHIJli 
орех - 1/4 ч. л., черный nерец-zoрошек - 5-8 шт., петрушка и укроп 
(свежие или сушеные), сахар-песок - 2-1 ч. л., вода -1 стакан, УК
q)'C."'" 1 дес. л., растительное .насло, СШlь по ВКУСУ. 
Рыбное филе нарезать на кусочки, посолить, поперчить белым или чер~ 

ным перuем, обвалять в муке. В сковороде разогреть растительное масло 
и обжарить в нем рыбу. 

Морковь натереть на крупной терке, мелко порезать· лук. В rnубокой 
сковороде или в сотейнике разогреть растительное масло и в ней обжари
вать.луки морковь, время от времени помешивая, чтобы не пригорело. 
Через некоторое время добавить томатную пасту, разведенную неболь
шим количеством воды, перемешать, потушить несколько минут. Поло
Жить в овощи все приправы, предварительно растерев черный перец-горо

шек в порошок. За 1 О минут до конца приroтовления добавить уксус, раз
веденный водой с сахаром, перемешать и тушить до готовности. 

В глубокую посуду слоями выложить рыбу и маринап, дать остыть и 
поставить в холодильник на несколько часов. 

Рыба под маринадом (рецепт Х!3) 
РАlБIlО~· фWlе - 1 кг, nа"ировочные сухари - 5 шm., лук репчатый -
4 шm., морковь - 4 шт .• лавровый лист - 2 шт., черный nерец-
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горошек - 7-10 шт .• томат-пюре - 2 ст. л., .соль -1 ст. л., сахар
песок - 2 ст. л .• вода - 100 мл, мука - 1,5 ст. л., растительное 
масло для жарки. 

Рыбное филе порезать порционными кусками, посолить, обвалять в па
нировочнtIX сухарях, обжарить на растительном масле. Куски рыбы сло
жить в высокую сковороду. Лук порезать полукольцами, обжарить на рас
тительном ~асле, добавить к рыбе. Морковь потереть на крупной терке. 
ПрИl)'Шить, не зажаривая, добавить перец-горошек, лавровый лист. соль, 
сахар, томат-пасту с водой, потушить 5 минут. Добавить муку, переме
шать. добавить uce вышеперечисленное к рыбе, поставить сковороду на 
минимальный огонь и протушить 20-30 минут. 

Отварная рыба под маринадом 

Рыба (треска, минтаи, хек) - 1 кг, морковь - 2 шт., лук репча
тый - 2 шт., кетчуп или томатная паста -1-2 ст. л., мука-
2 ст. л., уксус - 1 ч. Л., лимон - 1 шщ., лавровый лист, душис-

. тый nерец, растительное масло, бульон - по вкусу. 

Рыбу почистить, порезать на куски. Orварить в небольшом количестве 
воды (чтобы только покрыла рыбу). Когда закипит - посолить, добавить 
луковицу, лавровый ЛИС1, пару горошинок душистого перца,lIоперчИть. Ва
рить примерно 30 минут. Затем вынуть из бульона и остудить. 

Пока рыба остывает, приготовить маринад. В сковороду налить К,CldHO
го растительного масла, положить мелко нарезанную луковицу, натертую 

на крупной терке морковь и протушить, пока морковь не ,,"танет почти мяг

кой. Если будет пригорать, можно чуть добавить бульона. Затем дЩвить 
кетчуп, протушить. Потом положить муку. все хорошо перемешать tt;до
бавить бульон, столько, чтобы соус был не очень жидким. Посолит~.по
перчить. Все должно прокипеть. Затем в красивую глубокую тарелку B~I
ложить разделанную на мелкие кусочки рыбу и полить маринадом. Ocry.
lll\Th. Подавать холодным. 

. Рыба в белом маринаде 

Рыбное филе - 500 г, яйца - 2 шm., мука - 1 стакан, раститель
ное ,'Насло для жарки. 

Для маринада: бульон - 1 ст. л., лук реnчат",й - 1 шт., морковь -
1-2 шт., эссенция 30-ная - 1 ст. л .. гвоздика - 1-5 шт., сахар
песок - 2 ч. л., душистый nерец, лавровый лист - по вкусу. 

Лук и морковь порезать полукольцами и 2-3 минуты варить в крепком 
рыбном, курином или овощном бульоне (можно в кипящую воду насыпать 
1 ст. л. куриного порошка или «Вегетту,,). Следом налить эссенцию, всы
пать сахар и остальные специи. Маринад должен быть чуть кислее и бо:
лее концентрированным. В итоге, когда рыба впитает в себя кислоту, 01;1 
будет не таким кислым. Рыбу порезать на порционные куски .. посолить. 
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обвалять в муке, затем в яйцах, опять в муке и обжарить в растительном 
масле. Жареную рыбу опустить в готовый горячий маРИl}ад. Остудить. 
Дать настояться. 

Семга в меДОВОl\1 маринаде 
Семга - 600 г. 
Д'lя маринада: мед - 2 ст. Л., сок 1 ЛlLwона. со Л,., молоть,й черный 
nерец - по вкусу. 

Мед положить в миску, выжать лимонный сок. Хорошо взбить смесь. 
чтобы она стала однородной. добавить в маринад соль и перец, еше раз 
перемешать. . 

Семгу нарезать на порционные куски. Каждый кусок обмакнуть в ма
ринад. Собрать BC~ кусочки и дать им полежать в маринаде около 1 часа. 
Положить куски рыбы на решетку. поставить в духовку и выпекать при 
функции (ГРЮIЫ) ЮIи «нагревание с двух сторон» (если нет гриля). 

Пряная малосольная норвежская семга, маринованная с 
апельсиновым соком 

Филе норвежской семги - 1 кг, тмин сухой - 1 ст • .'1., укроп све
жий - 1 пучок, апельсиновый сок - 300 г, соль крупная - 100 г, 
лимон, маслины, огурцы, СШlат - по вкусу .. 
Норвежскую семгу разделать на филе с кожей. но без костей. Размо

лоть скалкой тмин, укро'п м:елко порубить. Апельсиновый сок уварить в 3 
раза. Смешать укрОП, тмин и сок. Семгу уложить на лоток, кожей вниз. 
Сверху выложить смесь из сока и приправ. посыпать крупной солью, на
крыть влажной салфеткой и оставить мариноваться в холодильнике на 6-8 
часов. Затем снять соль и маринад, нарезать семгу тонкими ломтиками. 

При подаче на стол блюдо оформwrь укропом. листьями салата, лимо

ном. маслинами и свежими огурцами . .. 
CeMI'a, маринованная в тайских специях 

Филе семги - 675 г, соль' -1 ст. Л., сахар-nесок - 2 ст. Л., свежий 
имбирь длиной 2,5 см, лаим - 1 шт.. лимонное сорго ~'leмOHzpacc) -
2 стебля, листочки лаима - 4 шт.. свежий красный nерец чили -
1 шт., черный молотый nерец - 1 ч. л., свежая кинза - 2 сm. Л. 
ДЛЯ соуса: маЙОНeJ - 150 мл, сок лаима - 1 ст. л., кинзtL 
Имбирь ОЧИСТить и мелко натереть. Из лайма выдавить сок, его лис

точки мелко нарезать. Также мелко нарезать перец чили. Очистить верх

ний слой стеблей лимонного сорго. Филе вымыть, высушить. Смешать в 
миске соль, сахар, имбирь, лимонное сорго, листья лайма, цедру лайма, 
чили, перец и кинзу. Нанести смесь на филе с двух сторон, положить в 
вощеную бумагу, плотно завернуть, убрать в ХОЛОДЮIьник на 2-3 дня, вре
мя от времени переворачивать. 
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Салака марииоваииая 

Смака - 250 г, мука - 1 ч. л., Jчасло растительное - 1/2 ст. л. 
Для Jчаринада: уксус l%-ный - 111 стакана, сахар, nерец, лавро
вый лист, соль - по вкусу. 

Приготовить маринад. для этого в 3о/о-ный уксус добавить соль и са
хар, а также специи (перец, лаВРОВblЙ лист) по вкусу. Поставить на плиту и 
довести до кипения. Затем Щl.ть немного OCTblTb. Подготовленную салаку 
панировать в муке, посолить, обжарить, залить теПЛblМ (35-400С) марина
дом и Вblдержать на холоде в течение суток. 

Лосось, марииованиый в апельсиновом сиропе 

Лосось - 200 г, апельсин .. , (с коркой) - 200 г, горчица - 1/5 ст. л., 
укроп - 1 пучок, смат, nомидор, лимон, СОЛЬ - по eКYL)I, 

Лосося замариновать в пропущеННblХ через 'мясорубку корках апелЬсина и 
оставить в холоде на 12 часов. Затем очистить от Щlельсиновой MaccbI~ нама
зать горчицей, рублеНblМ укропом и Вblставить на холод еще· на 12 часов. 

Готовую Рblбу нарезать тонкими пластинками и красиво уложить на та
релку. Украсить блюдо можно листочками салата. долькой помидора и лом-
тиком лимона. К лососю подойдет какой-нибудь мягкий Cblp. . 

Треска под маринадом 

Треска - 1,5 кг, лук репчатый - 1 шт., морковь - J шm.j;~"а -
1 ст. л., кетчуп ми томатная паста, укроп, nетРУШкtf;-,соль, 
nерец-горошек - по вкусу. 

Треску порезать на ПОРЦИОННblе кусочки, обвалять в муке. Обжаpйl!ь на 
сильном огне до подрумянивания (не до полной готовности). МОРНО8Ь'на-
тереть на терке, лук мелко нарезать, обжарить. . I I 

Приroтовить маринад. для этого жареНblе морковь н лук положить в 
кастрюлю, залить водой, добавить укроп, петрушку, перец, кутчуп, соль и 
муку. Смесь варить 5 минут, затем положить к ней треску. Варить еще ю-
15 минут. Снять с огня, и положить под I\"рЫШКУ, чтобbl рыба .настоялась. 

Лососина в маРИllаде «Грав» 

Фме свежezо лосося с кожей - 750 г, сахар-песок - 100 мл, СОЛЬ-
100 мл, нарезанный укроп - 100 мл, дробленый белыЙ nерец - 1 ч. л. 
Для Jчаринада: шведская горчица - 2 ст. л., дuжонская горчица -
1 ч. л., сахар-песок - 1 ст. л., красный винный УК'УС - 1-1/2 ч. л., 
белый nерец - 100 мл, рqстительное масло (не оливковое), наре
занный укроп, соль -' ПО вкусу. 
для приготовления горчичного маринада смешать горчицу, сахар, вин

Нblй уксус, соль, МОЛОТblЙ перец и взбивать венчиком, тонкоJ!.стрУЙкоЙ до
бавляя растительное масло. После того как соус при обретет консистен
цию майонеза, добавить мелко нарезанныЦукроп.\'Н' . I 
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Удалить чешую С лосося. но сохранить кожу. Сделать несколько надре
зов на ней, чтобы маринап легче проник внугрь. Смешать соль. сахар. 
перец и этой смесью посыпать филе с обеих сторон, затем обильно посы
пать укропом. Положить подготовленную рыбу под пресс, используя ДmI 
этого разделочную доску, и мариновать при комнатной температуре 2-4 
часа. После этого оставить в холодном месте на 1-2 суток, время от вре
мени переворачивая. 

Готовое филе сполоснуть водой и нарезать тонкими кусками. Не следу
ет нарезать рыбу слишком близко к коже, чтобы не срезать темное мясо. 

Налим в маринаде 
,Филе налuма - 1 кz, морковь -1кг, ЛУК репчатый - 1 кz. 
Для маринада: л,J,он - 2 шm., белокачанная или nекинская капу
ста - 5-6 верхних ."истов, POWIljJUH, лавровый лист, душистый 
пере,., мята или мелисса, соев"й соус - по вкусу, растительное 
маело для жаркu. . 
это блюдо МОЖно консервировать или же хранить в холодильнике в по

суде, которая не подлежит окислению 3:-5 дней. 
в пароварку НЗЛить воду. добавить в нее розмарин, лавровый лист, ду

шистый перец. МЯ'I)' или мелиссу. Из лимонов в чашку выжать сок, а цедру 
также положJtrь в кастрюлю. Поставить решетку ДmI варки на пару и по

дождать, пока вода закипит. Налима нарезать кусочками 6-7 см (вместе 
'с костями). После того как вода в пароварке закипит. вьmожить на решет
ку nPOМЫТhlе капустные листья, а на них ..;.. кусочки рыбы, полить их 1 ст. л. 
лимонного сока. Закрыть крышкой. Пропарить 30 минут. Снять с огня. дать 
немного остыть. 

На первой сковороде обжарить резаный полукольцами лук до прозрач
ности, затем снять с огня. На второй сковороде жарить, {10мешивая, 1 О 
минут теJТIYЮ на крупной терке морковь, затем добавить воду и 'I)'Шить 
еще 1 О минут. В сотейнике или глубокой кастрюле соединить лук и мор
ковь, налить 0,5 стакана воды и тушить на мелленном огне 1 О минут. 

Рыбу вынуть из пароварки и отделlПЬ от костей. Капустные листья после 
варки выбросить Смешать кусочки рыбы с морковью и лимоном, переме
шать, полить 3 ст. л. лимонного сока, 2 СТ. л. соевого соуса, посыпать при
правой для рыбы, перемешать и tyIIlИТЬ на медленном огне 30 минут. Снять 
с огня, полить рыбу в маринаде оставшимся лимонным соком, переме
шать, закрыть крышкой и оставить настаиваться на ночь. 

Рулет из сельди в маринаде 

Соленая сельдь - 75 г, zвоздика - по BКYry. 
ДЛЯ марNнада: лук рimчатый - 4 шт., морковь - 2 шт., сахар
песок -.1 ... Л., вода - 0,5 стакана, YKL.)'C 3%-ный - 1 стакан, соль -
1 ... л., черн"й nерец-zорошек - 4 шm., лавровый лист - 1 шm.. 
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Уксус и воду вскипятить, к кипятку добавить специи, положить кру
жочками нарезанный лук и варить до готовности. Сельдь вымачивать в 
холодной 'воде, периодически меняя воду. Отделить филе, свернуть его в 
виде рулета, скрепляя гвоздикой. уложить в неокисляющуюся посуду и 
залить ,теплым маринадом на 24 часа. 

Селедка в ароматном маринаде 

ФШlе соленой сельди - 4 шm., лук реnчат.,Й - 1 шm., душист.,Й 
nерец-горошек - 20 шm., 1 пучок укропа, 0,5 лимона, молоко. 
Для уксусного маринада: вода - 2/3 стакана, сахар-песок - 0,5 ста
кана, уксус - 0,5 стакана, лук-порей (мелко нарезанный) - 1 ста
кан, морковь - 1 шт., душистый nерец-горошек - 5 шт., лавро
вый лист - 1 шт, гвоздика - по вкусу. 

Для лимонного ,чаринада: лимонный сок - 0,5 стакана, яблочныЙ 
уксус - 3 сm. л., вода - 0,5 стакана, сахар-nесок - 0,5 СRlакана. 
Филе сельди разделать и вымочить в молоке. Рашавить горошины ду-

шистого перца. Лук тонко нарезать. морковь нашинковать тонкими ломти
J'ами, лимон порезать тонкими дольками. 

Из вышеперечисленных ингредиентов сварить уксу"ный маринад (ва
рить в кастрюле на слабом огне 1 О минут). Ос'I)'ДИТЬ. Лимонный маринад 
только вскипятить, сразу снять с огня и остудить. 

Одну часть филе сельди, нарезанного ломтиками, переложить ЛУroм с 
перцем, другую часть - укропом и дольками лимона. Залить уксусным и 
лимонным маринадом и оставить на сутки в холодильнике. 

Форель «Радужная» 
Форель - 250 г, зеленый ЛУК - 1 стебель. рыб1lыji бульон. 
Для белого маринада: лук репчатый - 20 г, ,чорковь - 10 г, стебель 
сельдерея - 8 г, чеснок - 2 г, вино белое - 15 г, гвоздика - 0,01 г, 
олиВковое масло - 10 г, соль - 3 г, nерец - 3 г, сахар - 3 г. 
Для красного маринада: лук репчатый - 20 г, морковь - 10 г, то
матная паста - 10 г, УК'УС - 5 г, nО,Jtидоры черри - 15 г, лавровый 
лист - 0,01 г, тмин - 0,01 г, оливковое ."аl.'ЛО - 10 г, лайм,- 35 г, 
лук зеленый - 3 г. 
Форель разделать на чистое филе, свернуть в трубочку, пере вязать зе

леным луком. припустить в рыбном бульоне, охладить (в бульоне), напол
нить белым маринадом. а затем залИть красным. 

для белого маринада овощи нарезать мелкими кубиками, спассеровать, 
добавить мелко рубленный чеснок, выпаренное вино, гвоздику, соль, перец, 
сахар и про варить. 

для красного маринада овощи нарезать мелкими кубиками, спассеро
вать. добавить пассерованный томат, уксус; тмин, помидоры ,черри, лав-
ровый лист, соль, перец, сахар, и проварить. ~.' 
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БЛЮДА ИЗ птицы 

Курица под маринадом 

Куриное .мясо средне" толщины без костей - 12КУСКО8, лук репча
тый - 2 шт., оЛивkО80е .масло для жарки. 
Для маринада: соевый соус - 6 сm. л., кетчуп - 4 сm. Л., горчица -
2 ч. л., .мед - 2 ст. л., чеснок - 4 зубчика, .молот",Й английский 
nерец - по 8КУСу. 

Лук нарезать оче{lЬ тонкими кольцами. 
Чеснок измельчить. В миске смешать все ингредиенты маринада. 
Положить кусок куриного мяса на большую тарелку и вьmить на него 1 

ст. л. маринапа. Положить поверх него следующий кусок, полить, и Т.д. 
Поставить в холодильник на 2 часа, чтобы мясо пропиталось маринадом. 
Вынуть курицу и в оставшеМся маринаде замочить лук. 

В боЛЫjюй сковороде с толстым дном разогреть небольшое количе
ство оливкового масла и обжарить куски курятины по 5 минут с каждой 
стороны. Выложить на блюдо. Прожарить лук с оставшимся маринадом 
до тех пор, пока вся жидкость не выпарится, и вылить его на курицу. 

Курица в маринаде из кефира 

f(jpUHble гpyднu - 3 шт., НeJКирный кефир - 1 стакан, ЛUМОНН"'й 
сок - 1 сm. л., чеснок - 3 JуБЧlIка, соль....,. 1 ч. л., рубленые листья 
.мяты - 0,5 стакана, uмбир" - 1 ч. л., Kapda.мOH - 1 измельченное 
зерн",шlSIJ, KpaCH6Ii nерец ЧШlи - 0,5 ч. л., 1 щепотка m.миHa. 
Куриные rpудки промыть, разделить каждую на две половинки. Нате-

реть их солью и лимонным соком. Отдельно перемешать кефир, специи и 
залить полученным маринадом куриное мясо. Закрыть пленкой и поста
вить в холодильник на сугки. 

(>азоfpeть духовку дО 200"С, выложить rpудки на закрытый фольгой 
ПJXYWвень }i запекать 35 минут. 

Куриuа, маринованная в rорчице 

Курица - 1 кг, .маЙонеJ. _ 
Для .маринада: горчица - 2 сm. л., соев",й соус - 2 сm. л., хмели
сунели - 1 ч. л., чеснок - 2-3 дольки, сахарная пудра - 1 ч. л. 
Курицу разделать на куски. 

ПриroтOI;IИТЬ маринад. Для этого в миске смешать горчицу, соевый соус. 
сахарную пудру, пропущенный через пресс чеснок и хмели-сунели. Кусоч
ки курицы натереть маринадом, залить их этим же маринадом и поставить 

в прохлапное место на 3 часа. 
ПРОТИI$JJЬ 'смазать маслом и выложить на него курицу, Накрыть фоль

гой и JaIЩАЧЬ при температуре 200--2200С 40-45 минут. 
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Куриные окорочка с приным маринадом иа ('риле 

Куринь.е ОКОРОЧКQ (голень, бедро) - 5 шm. 
Для маринада: винн",й уксус (красн",й) - 8 сm. л., мед - 8 сm. л., 
лук реnчат",й - 2 шm., чеснок - 4 .Jубчика, паприка - 4 ч. л., души
ца - 3-4 ч. л., _"асло растительное - 125 мл, СОУС табаско, соль -
по вкусу 

Окорочка промыть, разделить на части - бедро и голень, обсушить сал
феткой. 

для маринада смешarь уксус с медом, добавить измельченный лук и 
чеснок (лук можно измельчить в блендере или натереть на мелкой терке). 
добавить к маринаду паприку, душицу, соль и развести растительным мас
лом, влив несколько капель соуса табаско. 

Кусочки курицы смазать маринадом, сложить в посуду, закрыть крыш
кой и убрать в холодильник на несколько часов или на ночь. 

В духовке разогреть гриль. Фольгу сложить в несколько слоев, уложить 
на нее кусочки курицы и запекать под грилем до готовности. Если курица 
начнет пригорать, прикрыть ее фольгой. 

По этому рецепту курицу можно приготовить И на открытом огне. 

Куриная грудка 8- лимонном маринаде 

Курин",е грудки -'4 половинки по 170-220 г, соль. черн"'й молот.,Й 
nерец - по вкусу. 

Для маринада: чеснок - 3 зубчика. мелко nорезанlUlJI зелень - роз
марин, тимьян, петрушка - 2-3 сm. л-, лимонн"й сок - 0,5 с,.,а
кана, оливковое _"асло - 0,5 стакана, красн",й nерец - по вкусу. 

Слегка нам<>ЧИТЬ холодной водой куриные rpУДКИ, положкгь между двух 
пластиковых пленок, или в целлофановый пакет и mбить до ТОЛЩИНЫ 5-7.СМ. 

Сделать маринад. В большой. неглу60кой посуде, смешать лимонный 
сок, оливковое масло, зелень. чеснок и острый перец. Выложить м.ясо в 
маринад, несколько раз перевернуть. чтобы маринад покрыл все кусочки. 
Накрыть посуду пищевой пленкой и поставить в холодильник на 20--30 ми
нут. 

Грудки можно приготовить на гриле - хорошо разогреть ГРШIь, смaзarь 
решетку маслом. Выложить куриные грудки на решетку и запекать 1-2 
минуты с каждой стороны. 

Также их можно поджарить на сковороде. для этого нужно нагреть СКО
вороду, добавить одну столовую ложку растительного масла. Слегка об
сушить куриную грудку бумажным полотенцем или приподнять ее над блю
дом, чтобы стекла лишняя жидкость. Вьшожить мясо на горячую сково
роду И обжарить с каждой стороны по 1.5-2 минуты (чтобы брызги не 
летели со CK~BOPOДЫ в разные стороны, нужно накрыть ее специально~ 

сеточкой или бумажным полотенцем.) Выложить готовую грудку на теп
лое блюдо и накрыть фольгой. Обжарить оставшиеся грудки. 
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Куриный шашлык в томатном маринаде 

Куриное фме (грудки или бедро) - 500 г, лук репчатый - J шт., 
чеснок - 4 зубчика, острый nерец - J шт., томатный сок - 100-
400 мл, свежий тимьян - J сm. Л., сушеный тимьян - J ч. л •• q'

шены;; базUlJик - J ч. л. 
Курицу нарезать на кусочки. Смешать все ингредиенты для маринада. 

Положить курицу в маринад и хорошо перемешать. чтобы она была полно
стью покрыта маринадом. Накрыть и поставить в холодильник как мини

мум на 6 часов, а лучше всего на ночь. Нанизать мясо на шампуры, посо
лить. поперчить и зажарить на гриле или под грилем до готовности, время 

от времени переворачивая. 

: Шашлык из куриных крылышек с овощами 
Куриные КРЬUlышки - 16 шт., лук репчаты;; - 250 г, баклажан -
1 ш",., pOJosoe вино - 200 мл, листики тимьяна - 1 ч. л., лавровый 
лист - 1 шm., растительное ,часло - 3 ст. л., кетчуп - 3 сm. л., 
соль, черный молотый nерец - по вкy~ 

Лук очистить. Довести до кипения смесь вина, 1 ч. л. соли, щепотки 
перца, тимьяна и лаврового листа. В этой смеси тушить лук приблизитель
но 15 минут. Ocryднть. Баклажан помыть, почистить и нарезагь ломтика
ми тОлщиной в палец. Куриные крылышки ополоснуть холодной водой, про
мокнуть насухо бумажным полотенцем. Все это выложить к луку. Марино
ваn"В' холодильнике 2 часа. 

Баrcлажаны, крылышки и лук наколоть вперемешку на смазанные мас
лом шампуры. 2-3 ст. л. маринада смешать с растительным маслом. Об
мазать этой смесью мясо. Переворачивая, обжаривать на гриле приблизи
телъно 15 минут. 

ОставiI1ийся маринад уварить до густоты, смешать с кетчупом. Пода
вать Kat<- соус: 

I 

,. Куриные бедрышки в медово-rранатовом маринаде 

Куриные бедра - 8 шт. или целШl курица, nорезанная на 6-8 час
щей . 

. ДilЯ моринада: ,чед - 0,5 стакана, вермут ми сухое белое вино -
0,5 стакана, гранатовый концентрат - 1 ст. л., лук реnчать,й -
1 шm .• COI( и цедра 1 ЛllМона, чеСНОI{ - 4-6 1убчиков, острый соус -
2 ч. л., соль - 1 ч. л., молотый черный nерец - 1 ч. л. 
ПоМестиn. маринап и мясо в плотный пакет. Поставить в холодильник 

на 1 'часа илиоольше (за это время несколько раз перевернуть пакет).за
пеlCШ'Ь на rpиле или в духовке (2000С) 30-35 минут, смазывая маринапом. 
Маринад 'процедить в кастрюлю, добавить ) ч. л. крахмала, довести. по
мешивая, Щ:u<Ипения и кипятить I минуту. Смазывать бедрышки марина
дом во время запекания. 
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Куриные крылышки и ножки в кисло-сладком маринаде 

К)риные КРЪLllышки и HOJI(I(U -1,5 кг, абрикосовый джем -1 стакан, 
белый винн",й У'"УС - 2 cm. л., чеснок -1-2 зубчиlШ, nЮМIUtIН .. ,й соус -
1 сm. л., соевый соус - 1 ст. Л., растительное JЧасло - 1 сm. л. 
В маленькой кастрюле на слабом огне перемешать абрикосовый джем, 

уксус, соевый и томатный соус, растительное масло. Кота все смешает

ся, выключить огонь и добавить чеснок. Этим маРИНaLlОМ полить кры
льШIКИ и ножки, хорошо перемешать, закрыть крышкой и оставить на 1 
час. Положить крылышки с ножками на противень и 1апекать в духовке. 

Если есть гриль, то достать крьmышки и ножки из духовки и обжари
вать над углями еше 10-15 минут. 

Куриные шашлычки, маринованные в кефире 

Куриная грудка, разделанная на филе - 1 шт., кефир - 1 стакан, 
паприка - 0,5 ч. л., соль - 0,3 ч. л., красн .. ," nерец - 0,5 ч. л., мало
тый кориандр - 0,5 ч. Л., растительное масло для жарки. 
Кефир смешать со специями. Куриное филе порезать на некрупнь!е кус

КИ, залить кефиром, хорошо перемешать, yrpамбовать, закрыть крышкой и 
поставить в холодильник на супеи. На следующий день вытащить кусоч
ки, насадить их на палочки, обжарить на сковороде в течение 20 минут, 
переворачивая со всех сторон. 

Курица в апельсиновом маринаде 

Курица - 1,5-2 I<Z. 

Для маринада: сок и цедра 1 апельсина или грейпфрута, сок и 
цедра 1 лимона, мед или коричневый сахар - 2 ст. л., белый или 
черный nерец-горошек - 2 ч. л., хлопья красного nерца - 1 ч. л., 
кунжутное масло - 2 ч. л., соевый соус - 0,5 стакана, сухой 
херес или саке - 0,5 стакана, свежий корень имбиря - J ,ст. л., 
чеснок - 1 сm. л. 
Кусочки курицы промыть холодной водой, обсушить бумажным п~ло

тенцем и немного отсоединить кожу от мяса (совсем не снимать). Сло
жить все инrpедиенты для маринада в большой плотный паm и хорошо 
перемешать. Добавить туда кусочки курицы. Закрыть пакет и несколько 
раз перевернуть. чтобы маринад хорошо покрыл мясо. Мариновать от 2 до 
4 часов (можно и дольше), периодически переворачивая пaJreТ. 

Прогреть духовку до 2200с. Переложить кусочки курицы 8 неглубокую 
форму для запекания. Маринад перелить в кастрюлю и прокипятить на 
среднем огне до легкого загустения 1 О минут. Запекать курицу 45-55 ми
нут или до готовности. В течение последних J 5 минут смазать курицу ма
ринадом 2-3 раза. Через 30 минут слить образовавшийся сок и жир на дне 
формы (чтобы мясо запекалось, а не плавало в жире.) Если мясо начнет 
слишком быстро зарумяниваться, убавить температуру. 
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Курица в майонезно-аJ]ЖИЧНОМ маринаде 

Курица, по резанная на 10 част~й, лук репчатый - 2 шт. 

• 13 

для маринада: сухая аджика - 2 ст. л., майонез - 1 ст. :1., КУР
кума - 1-2 ч. л., лимонный сок - 1 ст. л. 
Лук нарезать кольцами. Перемешать все ингредиенты Map~Haдa. В 

большой миске перемешать курицу, лук и маринад. Накрыть и поставить 
в холодильник как минимум на 6 часов. Жарить на гриле или запечь в 
духовке. 

~аринованная курица 

lfJpица, nореЗQнная на 4 части, зеленый лук - 1 стебель. све
жий красный nерец чили - 1 шт., свежий имбирь - 5 ~. вин
н)',й уксус - 4 ст. л., паприка - 0,5 ч. л., чеснок - 1 зубчик, сухой 
тимья'Н - 0,5 ч. л., щепотка корицы, лавровый лист, соевый 
соус - 1 ст. л., nерец - по вкусу. 

Смешать все компоненты (кроме курицы) в блендере до однородности. 
Полить этой смесью курицу и оставить .мариноваться на 24 часа. Достать 
курицу. Выложить на решетку в режиме гриль и запекать 30 минуг. 

Куриные крылыш~и в маринаде 

Куриные крылышки -12 шт., абрикосовый джем -100 г, лимон
ный сок - 2 ч. л., nорошак IlМбиря - 0,5 ч. Л., подсолнечное масло -
2 сm. л., молотый nерец - 1 ч. Л., половина ЛllМона, вода -1 сm. л., 
зелень для украшения. 

Смешать джем и лимонный сок, добавить воду, порошок имбиря, перец, 
соль и подсолнечное масло. Залить маринадом крылышки и поставить в 
холодильник. Вынуть маринованные крылышки из холодильника, обжарить 
их по 10 минут с каждой стороны. 

Положить крылышки на тарелки, украсить зеленью и долькой лимона. 

Салат из курицы, маринованной в имбире 

Куриное филе - 400 г, свежий имбирь длиноЙ 2,5 см, CllXIlp-nесок -
1 ч. Л., соль - 1/2 ч. л., оливковое масло - 4 ст. л., кунжутJlые 
семечки - 2 ч. л., соевый СОУС -100 мл, любые грибы - 8 шm., струч
ки молодого гороха - 150 г, помидоры - 150 г. 
Имбирь очистить и мелко порезать. Порезать грибы. Помидоры разде

лить на четвертинки. 

Смешаtь имбирь, сахар, соль, половину масла и кунжутные семечки в 
пасту. Натереть курицу смесью и положить в холодильник на 2 часа, 

Налить соевый соус в маленькую кастрюлю, довести до кипения. До
бавить грибы и кипятить 2 минуты. Orставить и дать остыть. 

Orварить горошек в подсоленной кипящей воде в течение 3 минут, слить 
и освежить под холодной водо". 
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Нагреть оставшееся масло в сковороде. добавить курицу, ЗШ'ем roто
вить всю смесь на среднем огне 1 О минут. Снять с огня и дать остыть. 

Тонко порезать курицу, положить в салатницу с горошком и помидорами 
и перемешать. Выложить сверху грибы вместе с жидкостью и подавать. 

Курица с кунжутом 

Курица - 1 шт.; яйцо - 1 шт., джин - 0,5 ч. л., растительное 
масло для фритюра - 2-3 стакана, кукурузный крахмал, соль, 
nерец - по в"УСУ' 

Для белого соуса: вода - 2 стакана, любые грибы, .,.,елко нарезан
ные кубиками - 0,5 стакана, сливки - 0,5 стакана, "Укурузный 
крахмал - 1 сm. л., соль - 1 ч. л., "унжутные семечки - 1 сm. л. 
Курицу полностью очистить от костей и нарезать на филе толщиной 

окмо 6 мм. Смешать взбитое яйцо, 4 капли джина, по щепотке соли и 
перца. Мариновать кусочки' филе в этой смеси около 1 О минут, затем слег
ка обвалять в кукурузном крахмале. В большую сковороду налить расти-

. тельное масло слоем 2-3 см и нагреть до кипения. Обжаривать курицу в 
масле около 5 минут. Обсушить на бумажном полотенце. Положить на 
подогретый поднос. 

Приroтовить белый соус, смешав воду, грибы, сливки, кукурузный крах
мал и соль. Нагреть, постоянно помешивая на слабом огне, пока смесь не 
начнет сгущаться. Следить, чтобы в ней не осталось комков. Полить бе
лым соусом обжаренные во фритюре кусочки филе. Посыпать 1 СТ. л. об
жаренных кунжутных семян . 

. Придавленная утка по-мандарински 
Утка - 1 шm., лук репчатый - 3 шm., сельдерей - 3 стебля, рас
тительное масло - 1 Л, ло.Jtтики лимона, миндаль, лимон - 1 шm., 
"У"Урузный крахмал - по в"УСУ. 

Для маринада: соль - 1 ч .л., соевый соус - 0,5 CltU1l<aHa, сахар ;- 1 ч.л. 
Для соуса: уксус - 0,5 стакана, сахар - 0,5 стакана, aNaHacoBblU 
сок - 0,5 стакана, кетчуп - 0,5 стакана, с'flадкий ~oyc - 1·". л. 
Из указанных ингредиентов приготовить маринад. Сначала натереть 

всю тушку утки маринадом, а остаток его вылить в полость угки и полить 

вокруг нее. Дать жидкости стечь. Перенести утку на блюдо и положить 
сверху лук и стебли сельдерея. Готовить на пару в большой кастрюле при
мерно 2,5 часа. Потом достать утку и охладить настолько;чтобы Ю1)'Ш
IШ можно было удалить все кости, стараясь при этом как можно меньше 
нарушить первоначальную форму птицы. Утку без костеЙ'перелож:ить на 
большой поднос и ~РИtД6ВИlJь ~К8МfI\'~1'WQII>ЮI стала толIВ.ltНO~ Иl'иDлизи
тельно 2 см. Обильно посыпать обе ее стороны крахмалом,~так, .чroбы 
полностью по крыть им тушку. Готовить на пару 1-2 часа..:ДоСтarь и осту-

~ rtmm..-Мapr30t;L: пр~о:t.Ф8П~Ю IIf8Щару'УхI\'У 00. ЧВJыре Ч6С1'И.' . 1, • 
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Пока утка готовится на пару, приroтoвить кисло-сладкий соус - хорошо 
перемешarь и вылить на сковороду уксус, сахар, ананасовый сок, кетчуп, 
сладкий соус. HarpeTh на сильном огне до кипения, затем 1агустить пас
той из кукурузного крахмала до средней густоты. 

В посуде для глубокой жарки довести до кипения 1 л растительного 
масла. Положить в масло разрезанную на части утку. Обжаривать до 10-
лотисто-коричневой корочки, потом дocтarь и обсушить на бумажном I;IO
лoreнце. Острым ножом нарезать утку на куски величиной 3х3 см. Обло
жить котуры утки ломтиками лимона. Полить кисло-сладким соусом и 
подавать. 

Утка марииоваииая запечеииая 

Утка - 1 шт., лук репчатый - 2 шm., уксус ;... 1/2 cmакана, майо
. "ез - 1 сm. л., сметана - 1-2 стакана, мука - 1 ч. л., чеснок, лав
ровый лист, nерец черный zорошком, сол .. - по вкусу 

Подготовленную утку вымыть, обложить кружочками лука. Вскипя-
, тить воду (1 л) со специями, добавить уксус, остудить. Залить утку мари

надом на 2-3 дня и поместить на холод (переворачивarь ее каждый день). 
Перед приготовлением тушку обсушить, натереть солью с толченым чес

ноком, смaзarь майонезом и запеюпъ в горячей духовке при температуре 
24О"С до готовности, время от времени поливая образовавШИМСJl соком. 

Готовую утку выложить на блюдо, разрезать, полить соусом. для при
готовлеНИJI соуса сметану смешarь с мукой, влить в образовавшийся во 
время запекания сок и прокипятить. 

Утка в вишневом маринаде 

Утка-l шm. 

Для AUlРШlада: лук реnчат",й - 2 шm., мед - 2 сm. 11., красное q
XJН! вино - 1 стакан, чеснок - 2 зу6чищ конъяк - 2 ст. л., соевый 
соус - 2 CIII. л., сухой розмарин - 2 ч. л., салъ, nерец - по вкусу. 

Для.соуш: вишневый сок - 1 стакан, вишня без кocmoчек - i сmа
f(JIН, ctlXIIp - 2 сm. 11.. уксус - 1 ст. 11., крахмал - 1 ст. 11., сал .. - по 
вкусу •. 
Подготовленную mицy разрезать на порционныe кусочки. 
Приroтoвить маринад. для этого смешать лук, порезанный полукольца-

ми, измельченные зубчики чеснока, мед, красное сухое вино, коньяк или 
бреНдИ, соевый соус, сухой розмарин, саль и черный перец. Залить этой 
смесью утку и поставить в ПРОXJIЗДное место на двое суток, через каждые 

12'JlaСОВ переворачивая кусочки. По прошествии указанного времени вы-
~ ... ~ ~.из маринадa.t.II~И6.пpo;mаень, застеленный фоль

гой. Лук подкладывать равномерно под каждый кусочек. or маринада 
ОТЛИТЬ 3/4 ';';акана, остальное вылить на утку. Поставить в духовку, пред
варительно paCJq1fICНН}'IO ДО ,2?оос. на .15 ~,Bь~ llpO'IЩCItЬ~omить 
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часть выделившегося жира. Закрыть противень фольгой и опять поста
вить в духовку, убавив огонь по 18ООС. теперь уже на час. 

За 15 минут до окончания назначенного времени приготовить соус. В 
предварительно отлитый (3/4 стакана) маринад влить стакан вишневого 
сока, сахар, уксус, соль, 2 ст.л. угиного жира. стакан вишни без косточек -
все это довести до кипения. ] ст. Л. крахмала залить половиной стакана 
холодной воды, влить в соус, помешивая. Подождать, пока закипит. 

Утку выложить на блюдо, залить горячим соусом и сразу же попать. 

Утка с яблоками, Jапеченная в рукаве 

Утка - 2 кг, кислые яблоки. чернослив, картофель. сок Лll.Мона -
по вкусу. 

Для маринада: мед, чеснок, соль, масло растительное - по вкусу. 

Утку ~мазать маринадом и оставить на несколько часов (можно на 
ночь). Яблоки, очищенные от серединок разрезать на 4 части. Сбрызнуть 
лимонным соком. Чернослив и дольки яблок запихнуть в утку, зашить ее, 
чтобы не вывалилась начинка. Картофель почистить и порезать на неболь
шие кусочки. Посолить и приправить. 

В рукав уложить утку и обложить ее картофелем. Поместить в разог
ретую духовку и запекать 2-2,5 часа. После этого, для получения поджа
ристой корочки, у рукава раскрыть верх и оставить утку подрумяниться. 

Время берется произвольно (смотреть на вид птицы). 

БЛЮДА ИЗ МЯСА 

Мясо в китайском сти~tе 

Свиной гуляш (или любое нежирное мясо - индюшаmина. куриное 
филе) - 0,5 кг, мед - 2 сm. л., соевый соус - 4 сm. /1., лимонный сок 
(уксус) - 4 сm. л.. тepтый сушен"," ",ибирь - 0.5 дес. л., чеснок -
2 зубчика, nерец, тмин. кориандр - по вкусу. 

Смешать в (,'Теклянной или керамической посуде мед, соевый соус и 
JПlМонный сок (уксус). Добавить давленый чеснок и имбирь. По вкусу можно 
добавлять еще пряности (перец, тмин, кориандр). Размешать маринад так, 
чтобы мед полностью растворился в массе. Замариновать куски мяса 
минимум на несколько часов (чем больше лежит мясо в маринаде, тем 
вкуснее оно становится). для совершенно нежирных сортов (например, филе 
индейки) в маринад можно добавить пару столовых ложек оливкового масла 
'или любое друтое без запаха. 

В сковороде с толстыми стенками раскалить масло. Кусочки марино
ванного мяса по одному бросать в масло.-Когда блюдо почти rorОВО, мож
но· ВblЛИ'tf. tia сковороду маринад I1-ДОТУШИТЬ все вместе. 
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Шаш.llЫК·В маринаде «Экзотика» 

Любое мясо - 1 кг, лук репчатый - 2 шm., соевыl; ClJ.VC - 100 М.'I, 
куюкymное масло - 3 сm. л., коричневый сахар - 3-4 ч. л., nриnра
вр карри - 0,5 ч. л., молотый Шtбирь - 0,5 ч. л., рисовое вино (саке) 
или любое сухое белое - 0,5 стакана, чеснок - по В"УСУ. 

Все ингредиенты (кроме мяса) смешать в блендере. Мясо нарезать на 
порционные куски. Получившуюся смесь вылить на мясо, перемсшать и 

оставить на 2 часа . 
. Этот рецепт подходит и для мяса, и.для рыбы, и для птицы. Готовить 

можно на шампурах на маНГо/'е, в барбекю или В духовке. 

Отварной маринованный rовяжий ЯЗЫК 

ГОВЯJlCий язык - 1 кz. 
Для маринада: соль - 1 сm. .'1., сахар-песок - 1 ч. л., ароматичес
кие коренья, nерец, лавровый лист - по вкусу. 

Язык вымыть, отскоблить и натереть смесью соли и сахара. Марино
вать в холодном месте под грузом I О дней, несколько раз переворачивая. 
Когда промаринуется, варить в кипящей воде 3--4 часа, в конце варки..до
бавить в воду коренья и спеиии. Готовый язык положить в холодную воду, 
а потом очистить от кожи. 

Печень в маринаде 

rоВ1lЖЬЯ- печень - 1 кг, растительное ,часло - 1 стакан, лавровый 
лист - 4 шт., мука - 5 ст. Л., уксус, розмарин, соль, nерец - по 
вкусу. \. 
Удалить с печени пленку, нарезать тонкими кусками, посолить. попер

чить и оставить ее на некоторое время. Налить масло в сковороду. обва
лять печень в муке и жарить на среднем огне. 

В другую сковороду налить масло, бросить туда 2 ст. л. муки, переме
шать, добавить уксус, разбавленный водой, розмарин, лавровый лист, соль. 
перец. Оставить маринад чуть покипеть, а затем залить им печень. 

Салат из сосисок и соленых orypuoB с маринадом 
Копченые сосиски - 500 г, лук репчатый - 2 шm., соленые огурцы-
3 шm., Рllстительное масло - 1 стакан, лимонный сок - 0,5 стака
но, майонез - 0,5 стакано, молот",й красный 1Iерец, соль - по Bk}'Cy. 

При готовить маринад: влить в растительное масло лимонный сок или 
уксус и взбивать его вилкой или миксером несколько секунд, затем посо
лить. поперчить и вновь взбить. 

Очистить лук, нарезать его кубиками. Сложить в миску, залить мари
надом, накрыть крышкой и поставить в холодильник на 30 минут. 

, Сосиски .отварить и охладить. Нарезать колечками, так же нарезать со
леные оrypцы, все добавить в мие!?' С лукрм, ,nере~j;:Ш~П .. ~ ~yц: .~'tI\СЩ}1lht I 
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СтеЙк. марииованный в бурбоие 

Говяжья вырезка - 1,1 кг, сахар-песок - 1/1 стакана, ЛUJНОННЫЙ 
сок - 1 ст. л .• бурбон - 1/1 стакана. соевый соус - 1/3 стакана, 
ворчестерский соус - 1 ст. л .• .молотый черный nерец - 1 ч. л., 
острый nеречный соус -1/4 ч. л. 
Приготовить маринад. Для этого в большую миску ВЛИТЬ стакан ВОДЫ, 

смешать ее со всеми остальными ингредиентами, кроме мяса. Затем по
ложить мясо, хорошо залив маринадом, под пресс в холодильник на 12 ча
сов. Желательно время от времени переворачивать его. Затем достать 
МЯСО из маринада и вьmожить его на решетку гриля (предварительно сде
лать на гриле не очень сильный жар). Готовить приблизительно 20 минут. 
Перевернуть один раз." 

Готовое мясо положить на прогретое блюдо, дать ему постоять 10 ми
нут, а затем нарезать ломтиками. 

Марииад для стейков «Verciano» 
Стейки говяжьи - 1 к2, сухое красное вино - 0,5 стакан", соев",й 
соус - 1 ст. л., ворчестерский соус - 1 ст. л., чеснок - 1 зу6 .. ика, 
U3Мl!Льченные листья свеясего розмарина - 1 сm. л., соль - 0,5 ... л. 
Смешать все ингредиенты в посуде, где далее будут мариноваться стей-

ки. Наколоть стейки вилкой С обеих сторон и положить в маринад (он их не 
покроет, поэтому сначала обмакнуть с одной стороны и пере вернуть стей
ки на обратную сторону). Затянуть пищевой пленкой блюдо и оставить 
мариноваться на 1 час при комнатной температуре. Перевернуть стейки 
один раз через 30 минут. 

Жарить на гриле, предварительно хорошо разогретом. по 4 минуты на 
каждой стороне (толщина стейков должна быть приблизительно 2-2.5 см). 
Стейки не двигать первые 4 минуты, затем перевернуть и" опять не тро
гать их 4 минуТы. Снять с гриля и дать им настояться около 10 минут. 

Говядииа, запеченная в марннаде из кофе и перца 

ГОВilдина с ребрами - 3,5 кг, чеснок - J зубчика, дuжонская горчи
ца - 2 сm. л., соевый соус - 3 ст. л., .молотый nерец - 1 сm. л., 
.молотый кофе - J сm. л., оливковое .масло - 4 сm. л. 
При помощи острого ножа спелать маленькие надрезы по куску мяса. 

начинить его чесноком, порезанным на узкие полоски. Выложить начинен
ное мясо в жаропрочную форму. 

В маленькой емкости смешать соевый соус и горчицу. добавить перец 
и кофе. а затем постепенно. постоянно взбивая. влить оливковое масло. 
Нанести смесь равномерным слоем на кусок мяса и дать ему постоять 
при комнатной темературе от часа по пвух. ' 

Разогреть духовку по 235"С. Запекать 15 минут. Уменьшить темпера-
туру дО 1750С и запекать еще 1,5 часа. " I 
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Мясо BЫHyrь из духовки И дmъ ему постоять 15-20 минyr. зиrем наре
зarь и подавать. 

Маринад стечет в жаровню, смешается с мясными соками и получит
ся очень вкусный соус, который можно подиrь в соуснике отдельно. Сер
вировать с картофелем и ОROщами по вкусу. 

Запеченное фнле говяднны t марннадом 

rовяжье фШlе - 800 г, краснОе вино...,. 300 МЛ. ЛУК-ШШlот - 4 шт •• 
желе из красной смородины - 1 ч. л.. мед - 1 сm. л.. оливl(lJ(Jое мас
ЛО - 2 сm. л.. .,еснок - 2 зубчика. вето.,ки mu.tfbRHa. соль • .,ерныЙ 
nерец - по вК)'C)t 

Приroтовить маринад. для этого смешать красное вино, мед, лук-ша
лот, чеснок, 1 СТ. л, масла и тимьян. Положить в пластиковый мешг" ,ня 
морозилки вместе с говядиной, плотно сверху з:mязаlЪ и оставить марино
ваться на ночь. Если у вас нет времени, просто встряхните мешок, чтобы 
мясо бьuю хорошо покрыто маринадом . 

. ' Разоr:реть духовку до 200"с. Bынyrь говядину из маринада, сохранив 
маринад, затем протереть бумажным полотенцем. Нагреть оставшсеся 
масло в сковороде, обжарить мясо с каждой стороны по 1-2 минуты, в 
зависимости от толщины. Зareм вынуть мясо из сковороды, накрыть фоль
гой .Н оставить на 2 минyrЫ. 

Пере.цить маринад в кастрюлю, довести до кипения. добавить желе, 
перемешать, пока оно не растает. Варить на медленном огне несколько 

минyr. пока не загустеет, приправить солью и черным перцем. 

Полить зaryстевшим маринадом мясо и подавать. 

, Оrварная rовяднна в марннаде 

Говяди~а - 800 г, лук реn.,атыЙ - 1 шт., ШШlфей - 1 вето.,,,а, 
ру6леннщ петрушка - 1 сm. л., РО1Марин - 1 вето.,ка, белое сухое 
вино - 1 стакан, уксус - 2 стакана, .,еснок - 1 зуб.,ик, зеленые 
оливки' без косто.,ки - 0,5 стакана, оливковое масло - 3 ст. Л., 

\ ~llpuноваННblе ozурцы - 100 г. 
Мелко порубить лук и чеснок. Вылить маСло в кастрюлю, положить лук 

и чеснок, поджаривиrь в течение 5-6 минyr, 'зиreм влить уксус, добавить 
шалфей и розмарин. Довести до кипения. убавить огонь, чтобы уварилась 
большая половина уксуса. Затем добавить вино, 0.5 стакана горячей воды 
и готовить на сильном огне еще 6-7 минyr. 
,Мясо оТварить до готовности, очистить от жилок и жировых прослоек и 

топко порезать на ломтики. Разложить ломтики на блюде с высокими бор
" ПМИ. 3щIить мясо горячим маринадом. охлanить и убpmъ в холодильник 

на 3-4 часа. После этого слить маринад. выложить ломтики мяса на чис
• I тое 6Jпoдщ!посыпиrь петрушкой И порезанными на кружочки оливками и 
, корнишонами. 1.:11," ' .• 1 _.1'.; ,-1;.01;, ' •. J',:,. I ";\ ~q~1 
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(Овядин.а В мятиом марииаде 

Говяжья вырезка - 600 г, растительное масло - 1/2 стакана,гор
чица - 1 ст. л., ЛUМОННЫЙ СОК - 3 ст. л., мята - 30 z, соль - по 
вкусу. 

Для маринада мяту мелко нарезать, добавить масло, лимонный сок, 
·горчицу и все перемешать. 

Говядину нарезать порционными кусками, слегка отбить. залить мари
надом и выдержать 2 часа. Подготовленную говядину посолить и обжа
рить под грилем при температуре 200"С до готовности. 

Говядина со сладким перuем 

Говяжья вырезка - 500 г, сладкий nерец - 1 шт., лук репчатый -
1 шm., растительное масло - 1 ст. 11., коричневый бобовый соус -
1 ст. Л., куриный бульон - 1 стакан, вода - 1 сm. л., кукурузный 
крах.мШl - J сm. л. 
Для Jнаринада: соевый соус -.1 сm. 11., вода - J ст. Л., гранулиро
ванный сахар - 1 ч. 11., кукурузный кptlX.МШl - 1 ст. Л., рисовое вино 
(саке) или херес - 1 ч. л., раститеJlьное масло - 1 ст. 11., белый 
nерец, СОJlЬ - по вкусу. 

Говяжью вырезку нарезать на небольшие ломтики толщиной 6 мм. 
Стручки сладкого перца очистить от семян и нарезать на квадраmки. Лук 
нарезать на кубики. Замариновать ломтики говядины, предварительно 

смешав в миске все ингредиенты для маринада. 

В разогретую сковороду налить 2 ст. л. растительного масла. Нагреть 
масло до кипения. положить в него маринованную говядину и обжаривать. 
постоянно помешивая. до пoлyrотовности. Потом достать говядину из СКО

вороды И пока отложить. 

В сковороду налить растительное масло. коричневый бобовый соус и 
положить кусочки перца и лу.ка. Перемешивая. обжаривать их I минуту, а 
потом влить в сковороду стакан куриного бульона. Накрыть крышкой и 
подержать на сильном огне 2 минyrы. Снять крышку И положить в сково
роду наполовину готовую говядину. Обжарить все ингредиентыI, тщатель

но перемешивая. 

Приготовить подливку из кукурузного крахмала и воды. Подмешать к 
говядине и овощам. 

(овядина в маринаде по-итальянски 

Говядина - 1,5-3 кг. 
Для маринада: чеснок - 4 зубчика, лук репчатый - 1 шm., корень 
сельдерея - 1 шт., морковь -1 шт., лавровый лист - 1-3 .шт .• 
белое 'J'-We вино - 0.75 л, OJlU(J1(.oeoe масло - 1 сm. л., соль - по eкyC)t 

Для соуса: яичные желтки -1 шт., анчоусы - 2 шт.,· ОJlивковое 
масло - 3 ст. Л., ли!нонный сок - 2-3 сm. л. 
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Мясо сложить в кастрюлю. Чеснок мелко нарезать, морковь и сельде
рей нашинковать кружочками. Вместе с целой луковицей и лавровым лис
том добавить все 'Это к мясу. Залить оливковым маслом и вином. Поста
вить в холодильник на 12-24 часа. Непосредственно перед приготовлени
ем долить воды, чтобы мясо было полностью закрыто, добавить соль и 
варить на медленном огне 2 часа. 

Для соуса желтки и анчоусы смешать в однородную массу в блендере. 
Понемногу добавлять масло и лимонный сок. 

Мясо нарезать порционными кусками и залить соусом. 

Говядина по-пекински 

Говяжье фШlе - 500 г, лук репчатый - 1 шт., растительное мас
ло - 1 ст. л., темltЫЙ .соевыЙ соус - 1 ст . .'1., гранулированный 
сахар - 1 ч. л.. кукурузный крахмал - 1 ст. л. 
Для маринада: темный соевый соус - 1 ст. л., чеснок - 1 зу6чик, 
томатный кетчуп - 1 ст. JJ., ворчестерский соус - J ч. л.. рисовое 
вино (саке) Шlи херес - 1 ст. л., кун:жутное масло - 1 ст. л .• кон
сервированные овощи - 1 ст. л., растительное масло - 1 ст. л. 
Нарезать говяжье филе на небольшие кубики. Отбить каждый кубик 

филе для мягкости деревянным молотком. Из кукурузного крахмала сде
лать пасту с 2 ст. л. воды . 

.Смешать в миске все ингредиенты для маринада. Положить туда ку
бики говядины и оставить на 2 часа. 

В предварительно разогретую сковороду налить 2 ст. л. растительного 
масла. Нагреть масло до кипения и положить в него замаринованную говя
дину. Обжаривать ее на сильном оrnе до образования золотистого цвета. 
Положить в полyrотовую говядину нарезанный соломкой лук и обжаривать, 
помешивая, еще 1 минуту. Добавить темный соевый соус, сахар и пасту из 
крахмала. Тщательно перемешивая, довести говядину до готовности. 

Подавать блюдо горячим. 

Говядина с цветной капустой 

Говядина - 150- г, цветная капуста -1 кг, соевый соус - 1 ч. л., 
растительное масло - 3 ст . . 1., соль - 0,5 ч. /1., куриный 6ульон -
0.5 стакана, сахар-песок - 1 ч. Л., кукурузный крахмал - 1 ст. л., 
вода - 1 ст. л., 
Для маринада: соль - 1 ч. л., соевый соус - 1 ч. /1 .. сахар - 1 ч. /1. 

Нарезать говядину ломтиками толшиной 3 мм . 
. Цвerную капусту промыть и разобрать на соцвerия, а стебли нарезать 

малеflьКИМИ кусочками. Бланшировать их 2 минуты, затем обсушить. 
В большую миску положить соль, соевый соус, сахар. Смешать цвer

ную.~апуС1)', специи и положить в этот маринад нарезанную говядину. Ма
рино,вать 5 мццут. 
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в предварительно нагретую сковороду налить 1 ст. л. растительного 
масла. Включить сильный нагрев и положить Ууда замаринованные лом

тики говядины. Перемешивая, быстро обжарить их 1 минyry. достать из 
сковороды и отложить в сторону. В ry же сковороду добавить 2 ст. л. рас
тительного масла и 1/2 ч. л. соли, положить uветную капусту, 1 ч. л. соево
го соуса и 1/2 ч. л. сахара. Перемешивая, обжаривать их 1 минyry, затем 
добавить 1/2 стакана куриного бульона. Накрыть крышкой и держать на 
огне 5 минут. Снять крышку. Добавить обжаренную говядину и 1 ст. л. 
кукурузноro крахмала, приготовив из него пасту с 1 ст. л. воды. Непрерыв
но перемешивать,· чтобы жидкость в сковороде соединилась с крахмаль
ной пастой. Когда подливка доста'tОЧНО загустеет, чтобы слегка обволочь 
цветную капусry и говядину (около 2 минут), снять сковороду с огня. 

Говядииа в виииом маринаде 

Говядина - 1,5 кг, чеснок - 5 зубчиков, бульон или вода L. 0,5 .т, 
растительное МQСЛО Оля Жllpкu, соль, nерец - по вкусу. ~ , ·'·1' .~' 

Для .маринада: красное сухое вино - 1 бутылка, .морковь-2 шт., 
корень сельдерея - 1 шт., корень петрушки - 1 шт., оливковое· 
масло - 3 ст. л., листья сельдерея, петрушки, лавровый лист, . 
душистый nерец, черный nерец-горошек - по Bl(Vcy. , 
ГовядиJf)' нарезать крупными кусками, посолить, поперчить. Сельдерей, 

петрушку и морковь нарезать на мелкие кубики или натереть на крупной 
терке. В посуде (желательно эмалированной) мясо пере мешать с ·liзм.елъ
ченными кореньями и морковью. сдобрить душистым перцем и церцем-го
рошком. Залить вином. добавить пряную зелень и 3 ст. л. оливковоro масла, 
все перемешать и оставить мариноваться на срок от 3 до 12 часо8. , '. . 

Пос.nе того как мясС> промаринуется. выложить ero на салфетку,.обсу- . 
шить, обжарить в растительном масле до румяной корочки, сложить.в ог
неупорную посуду для запекания в пуховке. Поджарить сельдерей, корень 
петрушки и морковь из маринада, добавить весь остаВ!llИЙ~J{.мар.и.нЗJ.4 дать 
закипеть, залить этим соусом мясо, добавить бульон и поставить в.ду"ов- . 
ку, разогреryю до темпера1УРЫ 150--1700C, на 2.5 часа. I . 

Марииованная телятнна с жареным картофелем 
Телятина - lкz, тоnленое .масло.- 1 ч. л., шпик - 60 г, сметана -' 
250 г, .мука - 1 ч. л., .морковь - 1 шт., лук репчатый - 1 шт., соль -
по Bl(Vcy. 
дЛJI .иаринада: YKtJ'C - 1 стакан, вoдd - 2 сmакана, лавровый лист -
3 шт., nерец-горошек - 10 шт., петрушка, сельдерей - по BICJ'~ . 
Вскипятить воду с приправами, охладить и добавить уксус. ' 
Телятину, очищенную от пленки, оБЛОЖIПЬ со всех сторон нарезаННЫМR 

овощами и залить маринадом так, чтобы мясо было покрыто.нм напо.ви
ну. Сверху положить груз, HaKpb!fb крышкой и держать в пре)(JIЗДНОМ ,мес-' 
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те 2 ДНЯ, часто переворачивая мясо. Через 2 дня вынуть его из рассола. 
вытереть досуха, посолить и обжарить со всех сторон на сковороде. За
тем положщъ в кастрюлю, поДJlИТЬ немного маринада, положить лук и, 

закрыв крышкой, тушить на небольшом огне до мягкосrn. 
Готовое МJlCO BЫнyrъ, нарезать тонкими широкими ломтями, положить 

В соус, в котором оно тушилось, влить сметану, смешанную с мукой, хоро
шо npoгреть и подюъ на блюде, залив соусом. 

Телятина в горчично-клюквенном маринале 

Телячья мякоть - 1 кг, свежая клюква - 200 г, горчица - 100 г, 
сахар-песок - 100 г, nерец черный молотый - 1 ч. л., ('ОЛЬ - по 
вкусу. 

Поместить клюкву с сахаром в блендер. добавить в полученный про
дукт ГОРЧIЩУ. перец и соль •. перемешать. 

Сделать в мясе небольшие надрезы со всех CTOPOlI, чтобы быстрее 
промариновалось. Покрыть мясо маринадом и оставить на 2 часа. 

Положить на дно противня фольгу, на нее вi.mожить промаринованное 
мясо и поставИть в духовку при 2000С на 1 час. 

Телятина в маринаде из тунца 

Телячья вырезка 1 1<.г, лук репчатый - 1 шт., морковь - 1 шт., 
корень сельдерея - 1 шт. (50 г), сухое белое вино - 700 мл, лавро
вый лист - 2 шт. гвозди1<.а, зстрагон, соль - по вкусу. 

Для соуса: оливковое масло - 50 мл, консервированный тунец -
200 г, маринованный анчоус - 3 шm., лимонный сок - 3 сm. л., яич
ные желтки - 2 шт., каперсы - 1 с",. л., соль, бульон - по BкytJt 

Приготовить маринад. для этого в вино положить мелко нарезанные 
овощи (лук, морковь. сельдерей), лавровый лист, гвоздику, эстрагон, соль. 
Телячью вырезку положить в маринад и оставИть на ночь в холодильнике. 
Затем телятину завернуть в полотенце, чтобы не развалилась, и варить 
час в этом же маринаде. дать ocтъrrb в бульоне. Мясо должно быть розо
вого цвета. 

Приготовить соус. для этого смешать 2 желтка, соль, оливковое масло, 
ли~онный сок, взбить венчиком. Из тунца и анчоусов сделать пюре, доба
вить He~HOГO бульона и мелко нарубленных каперсов. Все перемешать. 

Мясо BЬmyть из бульона и нарезать тонкими ломтиками, выложить на 
блюдо, пciJtить соусом и дать настояться. 

Щащлык из телятины, запеченный в бумаrе 

TeJUlfflllHtI - 700 г, лук репчатый - 3 шт., помидоры - 3 шт., крас
ный nерец молотый - 1 ч. л., nерец черны", зелень, жир - по вкусу. 

Подготовленную телятину нарезать небольшими кусками. добавить мел-
ко нарезанный JJ)'К, измельченные красные помидоры, зелень петрушки и 

укропа, МОЛQТЪ!Й красный перец, молотый черный перец, соль по вкусу и 
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жир.Смесь тщательно перемешать, поставить на холод на 1-2 часа. За
тем выложить на смазанную маслом прочную бумагу и завернyrь паке
том, который обернуть фольгой и завязать нитью. Пакет уло)i\ИТЬ на про
тивень или сковороду, а лучше всего - в глиняную посуду. Запекать в уме
ренно-горячей духовке, 

Свинина. маринованная в апельсиновом соке 

Шея свиная - 600 г, апельсин - 1 шт., лимон - 0,5 шт., соль, спе
ции - по вкусу (МОЖНО взять сnециШlЬНУЮ nрunро.ву для свинины). 

Шею порезать кусочками (тонкими ломтиками), каждый кусочек нате-
реть солью 1:1 специями. Кусочки уложить в эмалированную посуду и за
ЛИlь соком двух апельсинов и половины лимона (если считаете что мари
над слабый, можно добавить 1 ч. Л. уксуса или сока лимона). Мариновать 
около 3-4 часов. 

Обжарить каждый ку~очек мяса на растительном масле. 
Мясо получается очень сочным. Подавать с овошным гаРJ/ИРОМ или с 

легким салатом. 

Шницель свиной маринованный в паиировке 

Свинина - 600 г. 

Для маринада: винный Yl<Cyc - 1 ст. л., сахар-песок - 1 ч. л., рас
тительное МIlСЛО - 1-1 ст. л., соевый соус - 1 ст. л. 
Для nанupoвки: яйца - 1 шт., молоко - 1 ст. л., мука или nаниро
вочные сухари, растительное масло для жарки. 

Мякоть свинины (шея или карбонат) нарезать на порционные куски по
перек волокон по 100--150 г каждый. Отбить и замариновать, испо.ц~};я 
все перечисленные ингредиенты (выдержать в маринаде не менее полу

часа. Обвалять в муке, затем в льезоне (смесь яиц с молоком), посолить и 

опять обвалять в муке. Жарить на разогретом масле с двух '{т,?РОН до 
образования румяной корочки. 

Свинина в маринаде «Адобо» 

Свиное фU'lе - 1.1 кг, чеснок - 3 зубчика, сок и цедра 1 апельсина, 
све:ж:ий орегано - 15 г, ОРехЬвое масло - 1 ст. n., коричневый са
хар - 3 ст. л. 
Положить свинину в неглубокую миску. 
С помошью ступки И пестика растереть чеснок в пасту. Добавить ос

тальные ингредиенты, перемешать и приправить. Полить маринадом сви
нину (так, чтобы филе было полностью покрыто). Накрыть и поставить в 
холодильник нi1 2 часа или на ночь. 

Разогреть духовку до 2000с. Положить свинину в большую форму для 
духовки, оставляя место по 2 см между каждым филе. Запекать 35-40 
минуг или пока сок не будет течь прозрачным, и мясо ужq.не будer розо
вым. Оставить свинину на 5 минyr перед тем, как нарезать 'на кусочки. 
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Свинииа в горчичном маринаде 

СвulЮJI вырезка - 350 г, сладкая горчица - 4 ст. л., яблочныu сок -
50 мл, яблочный уксус - 2 ст. л., кислые яблоки - 2 шт., соль, 
nерец-горошек, лавровый лист - по вкусу. 

Приroroвитъ маринад. для "Этого в глубокой миске смешать лавровые 
листья с горчицей, яблочным соком и уксусом, добавить перец и соль. 

Порезать свинину на кусочки, выложить се в маринад, закрыть крыш
кой и поставить в холод на 1 час. 

Тонко порезать яблоки. Нанизать мясо и яблоки на шампуры, помес
пГгь в разогретую духовку в режиме гриль. Жарить до готовности, время 
от времени поливая маринадом . . " 

Шашлык по-гречески 
Свинина (желательно .мякоть задней ноги) - 1 кг, оливковое .мас
ло - 50 г, сухое белое вино - 75 г, лимонный сок - 75 г, свежий 
измельченный орегано - 2 ч. л., тимьян - 2 ч. л., лавровый лист -
J шm., СШlь и черный .молотый nерец, зелень - по вкусу. 

Мякоть задней ноги промыть под холодной водой, зачистить от пленок 
и сухожилий, нарезarь порционными кусками (весом приблизительно 40 г). 

Приготовить маринад. для этого смешать белое сухое вино, оливковое 
масло, лимонный сок, орегано, соль, черный молотый перец, тимьян и из

мельченный лавровый лист. Сложить мясо в эмалированную посуду, 'Ia

лить маринадом. перемешать.Затем поместить на ночь всю смесь в холо
дильник. Перемешивать во время маринования 2-3 раза. 

Вынуть кусочки свинины из маринада, слегка отжа'Ц> сок и нанизать на 

шампуры. Жарить над раскаленными древесными углями, периодически 
переворачивая и поливая маринадом. до готовности. 

Готовое мясо переложить на подогретое блюдо, не снимая с шампуров, 
украсить зеленью. 

Свииина на шпажках 

Свинина (окорок) - 1 кг, оливки без косточки - 2 стакана, лук 
репчатый - 4 шт., оливковое .масло - 0,$ стакана, из.мельченныя 
зелень кинзы - 4 ст. л., кориандр - 1 ч. л., .майоран - J ч. л., СШlь, 
, черный .молотый nерец - по вкусу. 

Свиной окорок тщarельно промыть под холодной водой, 'l8ЧИСТИТЬ от 
пленок и сухожилий. нарезать поперек волокон небольшими порционныии 
кусочками (весом приблизительно 30--40 г). 

Лук очистить. вымыть и нарезать тонкими кольцами. Смешать оливко
вое масло, кориандр, майоран, кольца лука. ~ОЛЬ Ii нерlJы�H молотЬJЙ персц. 
Замариновать в этой смеси свинину на 6-7 часов в эмалированной или 
глиняной посуде. Перемешивать ее за это время 1-2 раза, следить, чтобы 
специи распределились равномерно. 



26 • • ,МАРИНАДЫ • 

Вынуть мясо из маринада и нанизать на шпажки или шампуры впере
межку с оливками. Обжаривать над раскаленными древесными углями, 
периодически поворачивая. до готовности. Во время приготовления поли
вать свинину оставшимся маринадом. 

Готовое мясо переложитъ на подогретое блюдо, не снимая с шампуров, 
и. украсить листиками кинзы. Подать с большим количеством овошей и 
различной зеленью. 

Свииина под ананасовым маринадом 

Вырезка свиная - 1 кг. ананас - 1 шт., аllанасOlJЫЙ сок - 0,5 ста
кана, мед - 0,25 стакана, соевый соус - 3 ст. /1., тертый имбирь -
2 сm. л., кунжутное масло - 2 ст. л., анис - 6 звездочек, цедра и 
сок 1 лаiLиа, китайский салат, соль - по sкyC)t 

Имбирь, мед, сок, соевый соус, кунжyrное масло, цедру и анис переме

шать. Залить свинину полученным маринадом, так чтобы он покрывал 
мясо. Накрыть пищевой 'пленкой и поставить в холодильник на несколы<о 
часов. Затем обжарить мясо с обеих сторон на раскаленной Сl<Oвороде. 

Очистить ананас, разделить его вдоль на четыре части, удалить серд

цевину и нарезать полосками толщиной 1 см. Выложить на противень, по
крьпый пергаментом, сверху положить свинину, сбрызнуть маринадом и 
поставить на 20 минут в разогре1уЮ до 2000С духовку. Чтобы убедиться, 
что свинина пропеклась, кончиком ножа сделать надрезы в самой толстой 
части вырезки - мясо не должно быть розовым. 

Если свинина roтoвa, вьmожить ее на фольгу, слегка посолить и завернуть 
в ту же фольгу на несколько минyr. Разложить запеченные ананасы цо та
релкам. Мясо нарезать тонкими ломтиками, положить на ананасы, 'полить 
оставшимся после жарки мясным соком и подавать с китайским салатом. 

Свинина красная запеченная 

Свиное фшrе - 600 г. 
Для маринада: чеснок - 2 зубчика, корень имбиря - 1 ст. л., соевый 
соус - 1 сm. /1., maйский рыбный соус - 1 ст. л., кунжутное Jнасло -
1 ст. л., рисовый уксус - 1 ст. /1., коричневый сахар - 1 ст. /1., анис, 
фенхель, корица, гвоздиКQ, черный молотый nерец - no вкусу. 
Соединить все ингредиенты лля маринада и намазать ими свинину со 

всех сторон. Положить на болыiюе блюдо, накрыть и оставить в холодиль
нике мариноваться на ночь. 

Положить решетку в форму лля духовки, затем наполнить ее наполови
ну кипятком. Достать свинину из маринада, сохранив маринад, и положить 
мясо на.P'ЩI~ПGУ. ,ЗШJq1JаТI:>!13. РflЗогретqй духовке при 2200С приблизитель
но 20 минут. Поливать периодически мариналом, затем снизить темпера-
1Уру до 180оС и продолжать запекать еще 35-40 минут, поливая дoroтOB
ности, пока свинина не приобретет красноватый оттенок. 
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Свинина l)'шеная маринованная 

Свинина - 1 кг, свиное СШlО - 700 г, коренья и лук для тушения -
100 г, любой соус - 75 г. 
Для .маринада: уксус 6% - 50 г, сухое виноградное вино - 50 г, ,мор
ковь - 3 г, лук репчатый - 5 г, nетру,uка и сельдерей - 5 1. сахар
песок - 1 г, соць - 1 г, вода - 100 г, :Jавровый лист, душистый 
nерец, тмин - по вкусу. 

Мякоть задней ноги, разрезанную по слоям на крупные куски, зачистить 
от грубых сухожилий. Срезать с мяса лишний жир, оставив его слоем не 
{)олее 1 О мм. Положить мясо в неокисляющуюся посуду, за..1ИТЬ охлажден
ным маринадом и выдержать в холодном помещении не менее 2 супж. Для , , 
того чтобы маринад быстрее проник в толщу мяса и равномернее ра~преде-
лился в нем, куски МЯ'7а перед заливкой маринадом надо ПРОК()1ОТЬ IIз\:,\IЮ1Ь 
ножом или большой иглой в несколы<их местах. 

Для ПРИl'отовления ~1аринада морковь, петрушку и ~ельдерсй нарсшгъ 
тонкими ломтиками, репчатый лук нашинковать. В кипящую воду ПОЛОЖJПЬ 
соль, сахар, коренья, лук и варить при кипении 12--15 МИНУl~ Затем добаRИТЬ 
сухое виноградное вино, уксус, лавровый лист, душистый пфец и нагреть до 

кипения. Пос"е этого снять маринад с огня, накрыть крьiшкой и uх.'l8,.'lИlЪ. 
Куски маринованного мяса обсушить, обжарить с жиром, кореньями, J[y

ком И ТУIШПЬ. Затем залить мясо на половину высоты посуды маринадом. 
Т~ить мясо до готовности, периодически перевора~ивая куски с ОДН()Й ("Т()
роны на другую . 

. Готовое мясо нарезать поперек волокон по 2 куска на порцюо и зюшть 
про цеженным соусом, в котором оно ryшилось. , , 

Маринованная свинина с овощами гриль 

Свиная вырезка - 600 г, соевый соус - 0,75 стакана. свежий ко
рень имбиря длиной 1 см, горчица - 1 ст. л., чеснок - 1 зубчика, 
красный nеречный соус - 1 ч. Л., лук репчатый - 1 шт., ЦYI.:KUHU -
Z шт., lfoмudOPbl - 3 шm. 
Имбирь и чеснок очистить, мелко порубить. Смешать в MII~Ke соевый 

соус, имбирь, чеснок, ГUрЧИЦУ и красный перечный соус. 
Свинину вымыть, положить в глубокую посуду и залить половиной по

лученного маринада. Мариновать мясо минимум 2 часа. время от време
ни переворачивая. 

Помидоры и цуккини вымыть, обсушить. Лук очистить. Нарезать все 
, овоЩи кружками ТОЛШИНОЙ около 0,5 см. Сложить их в миску. залить ос
тавшимся, маринадом. тщательно перемешать. 

Духовой щкаф включить на режим «ГРИ3'f1М!~I!ЮЖ~111'еВННИНУ на ре
-, -Ш'етку, (юотавить ее в духовку. а под решетку поставить противень с АЫСО
,·ЮtМи'60pmками. Запекать мясо 20-25 минут. Время от времени свинину 
переворачивать и поливать маринадом. 
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Вынyrь мясо ИЗ духовки. Выложить на решетку онощи, полить марина
дом. Готовить под грилем 2 минуты. Пере вернуть, снова полить марина
дом и готовить еще :2 минyrы. 

Переложить мясо с овошами на блюдо и подать к столу. 

Принаи свинина с клюквой в виltНом маринаде 

Свинина (вырезка) - 1,1 кг, аnелы:ин - , шm., зелень роз.иарина
, ст. _1., тимьян - I ст. л., чеснок - 1 "убчик, .иелкие луковички 
Шlи ЛУК-Шi1!'от - 24 шт., красное SUllO - 300 мл, сельдерей (че
решки и листья) - 6 шт., сахар - 125 г, портвейн - 45 мл. оливко
вое масло - 60 мл, клюква - 225 г~ мука - 1 сm. .'1.. зелеllЬ петруш
ки - 2 сm. JL. сливОЧllое Jнасло - 25 г. бульон - 150 мл. тертая 
цедра l' апельсина. соль, черный nерец. корица - по fl"J'cJt 
Кусок свинины перевя-зать, чтобы придать ему компактный вид. Выло

жить в 'Эмалированную кастрюлю, посыпать цедрой апельсина, пряными 

травами, измельченным чесноком, перием. Выжать сок апельсина и доба
вить 4 ст. л .. затем влить красное вино. Замариновагь на ночь. 

Луковички очистить. мелко нарезать листья сельдерея и черешки. Са
хар нагреть. чтобы он начал плавиться. Когда он станет коричневатым, 
добавить портвейн и клюкву. BbIHyrb свинину из маринада, обсушить ку
хонным полотенцем. Маринад оставить. Половину растительного масла 
нагреть в rnубокой сковороде. Добавить корицу. Обжарить свинину с обе
их сторон и отставить в сторону. 

В сковороде обжарить лук с растительным маслом до золотистого цве
та. Добавить муку, сельдерей, маринад и бульон, довести до кипения.'Гото
вить 1--2 минуты до ТОГО, как выкладывать свинину. Накрыть блюдо и про
тушить его под крышкой 20--25 минут. пока сок не станет прозрачным, если 
кусок свинины проколоть. BbIHyrb свинину из духовки и достать из кастрю
ли. Оставшуюся после жарки жидкость кипятить 5-1 О минут, пока не загус
теет. добавить 150 МJl этой жuдкости- В смесь с клюквой. Дать закипеть. 
добавить петрушку и пuсолить. Нарезать свинину и полить соусом. 

За 1 О минyr до rюдачи на С10Л обжарить сельдерей в сливочном масле 
и посыпать его на свинину. 

Жаркое из свинины и МОЛ;IЮСКОВ по-алентежански 

Свинина - 1 кг, морские моллюски - 750 г, паприка - J ст. л., 
сухое белое SUIlO -. 1 стакан, гвоздика - 2-3 шm., репчатый лук -
1 шт., nо',нидоры - 4 шт., чеснок - 5 ЗJ'бчиlЮfl, черный nepeq-lОро
шек - 1 ч. л., измельченная петрушка - 1 ст. л., измельченная 
кинза - 1 ст. л., лавровый лист - 2 шт., ,морская соль - по вкусу, 
оливlШtJое масло для жаркu. 

Развести паприку с 1 стаканом сухого белого вина. Добавить выжатые 
3 дольки чеснока, раздавленный перец-горошек. гвоздику и лавровый лист. 
Свинияу нарезать кубиками. Положить мясо в маринад, перемешать, на-
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крьпь и убрать в холодильник на 24 часа. Откинуть ПJЮмаринованную ,ви
нину на сито над миской и дать стечь. Выкинуть гвоздику и лавровые ли

стья. Процеженный маринад не выливать. 
Ножом сделать неглубокий крестик на нижнем конце каждого помидо

ра. Залить помидоры кипятком и дать постоять 2--3 минуты. По грузить их 
В холодную воду СО льдом на 3 минуты. Очистить помидоры от кожи. на
резать на дольки и удалить семена. Мякоть мелко накрошить. Так же на
крошить лук. 

Разогреть оливковое масло в большой сковороде и быстро обжарить сви
нину насильном огне без крышки до образования румяной корочки. Orделыю, 
в котелке, спассеровать лук до светЛО-ЗОJЮТИcroго цвета. Выжать в котелок 
оставшиеся 2 зубчика чеснока и пассеровать, помешивая, еще 2 минуты. До
бавить помипоры и тушить, помешивая, 1 О минут. добавить свинину, маринад, 
и оставшиеся 1/2 стакана сухого вина. Перемешать, накрыть и тушить на 
слабом огне 45 минуг. Промыть моллюски холодной водой и тщательно про
тереть их, чтобы очистить от песка. Выкинуть те моллюски, которые не зак
рываются при прикосновении. Посолить И помешать жаркое. Увеличить огонь 
и выложить сверху моллюски. Снова накрыть котелок крышкой и дать посто
ять на сильном огне 1 О минуг. Снять С огня, удалить те моллюски. которые не 
раскрылись при горячей об~ботке, и перемешать жаркое. 

Выложить жаркое в углубленное блюдо и посыпать зеленью. 

Свинина под белым маринадом 

Постная свиНШlа с nрослоикtlМи жира - J кг, чеснок - 1 Jубчика, све
жий шtбирь длиной 2 СМ, лук репчатый - 4 шт., YI«JIC - 2 сm. л., зеле
ный лук - 10 стеблей, L'Oевый СОУС - 3 cm. л., сахар - 4 сm. л., расти
тельное масло - 1 стакан, вода - 4 стакана, саль, nерец - по B'9-'Q!. 
Промыть свинину и нарезать тонкими ломтиками (в длину приблизи-

тельно 8-1 О см, в толщину 7 мм). Приправить солью, перцем, уксусом и 
оставить мариноваться. Мелко истолочь чеснок и имбирь, нарезать лук 
кольцами. Поставить сковороду на огонь, влить растительное масло и об
жарить в нем чеснок и имбирь до золотистого цвета. Положить в сковоро

ду к чесноку и имбирю свинину и жарить ее до коричневого цвета. Влить 
500 мл воды И протушить еще 5 минут. Добавить соус, сахар и хорошо 
перемешать, потом посыпать нарубленным зеленым луком. Накрыть ско
вороду крышкой и оставИlЪ на 5 минут. 

Маринованные полоски свииины 
Свиная вырезка - 2 кг, соевый СОУС - 0,5 cmaKalta, сахар - 3 сm. Л., 
мелко нарезаltltЫй11?леный лук - 2 ст. Л., чесltок - 2 зубчика, тол
ченый имбирь - 2 ч. Л., кунжутное .,"асло - J ч. Л., растительное 
масло - 1 ст • ./1. 

Срезать жир с вырезки. Соединить в миске все ингредиенты, кроме 
раститеЛЬНОГQ-масла. Мариновать свинину в JТОЙ смеси, в течение 3 часов 8 
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холодильнике, постоянно переворачивая мясо и поливая маринадом. Затем 
мясо вынуть, а маринад сохранить. . 

Нагреть духовку до умеренного жара (180°С). Переложить свинину на 
смазанную жиром сковороду и жарить до мягкости, примерно 45 минуг. 
Проварить маринад 1 О минут на слабом огне. 

Нарезать свинину на тонкие ломтики и подавать, нанизанную на палОч
ки для коктейля. Маринад использовать как соус. 

Нежная свинина в марииаде 

Свинина (мякоть) - 1 KZ, лук репчатый - 2 шт., сок 2 лимонов, 
соев.,Й соус - 70 JНЛ, минеральная вода - 200 мл, кориандр, крас
ный и черный молотый nерец, соль - по tllQ'l)', растительное .JNt«

ло для жарки. 

Порезать мясо на небольшие кусочки, залить маринадом (сок, соус и 
100 мл минеральной воды). Мариновать 1 час. Разогреть масло на сково
роде, поместить в нее мясо и обжарить до полуготовности. Затем доба
вить мелко нарубленный лук. Жарить до готовности. не забывая помеши
вать, чтобы лук стал золотым. Долить оставшуюся минеральную воду, 
накрыть крышкой и 'I)'шить В течение 45 минут. Затем посолить, добавить 
специи по вкусу и подать. 

Баранья нога, маринованная в йоryрте 

Баранья нога - 1,3 KZ, нежирный йогурт -125 z, рубленая пет
рушка -15 z, лимонный сок - 60 JНЛ, соль -1 ч. л., молотый чер
ный nерец - 2 ч. lL, чеснок - 2 зубчика. 
Смешать все ингредиенты для маринада в неметалличесхой посуде. 

добавить баранину, перемешать. Закрыть прозрачной пленкой и П()()'J'8вить 
в холодильник на 3 часа. Изредка нужно переворачивать баранину. ,<,. 

Приroroвить бар6екю. Положить баранину на решетку. Маринад дол
жен остаться в миске. Жарить, обмазывая оставшимся маринадом и из
редка переворачивая, 15-25 минут. Переложить баранину на разделочную 
доску на t О минут, чтобы было легче разрезать. . .. : ~.~ 

Барашек жареный 

Баранина (баранья Hoza) - 500 г. растительное масло - 2 ст. Л., 
темный соевый соус - 1 ст. 11., сахар - 1 ч.lI., 
Для маринада: соевый соус -1 ст. 11.. кетчуп -1 ст. л., zранулиро
ванный сахар - 1 ст. Л •• кунжутное масло - 1 ч. л., рисовое вино 
(саке) Шlи херес - 1 ч. л .• чеСIIОК - 1 зубчик, кукурузный КfJilXМШl - , 
1 ст. 11.. растительное масло - 1 ст. 11., белый nерец - по tn\)''Y. 
Сырую баранину нарезать на квадраты в 5х5 см. В миске замарино-' 

вать баранину, используя все ингредиенты для маринада. I ' 

В предварительно разогретую сковороду налить раститель'НО~ .масло и 

положнть нарезанную баранину. Перемешивая, обжарить КусЬttКи бар8t1и~' 



• МАРИНАДЫ·· • 31 

ны С обеих сторон на сильном огне. Добавить ст. л. темного соевого соуса
и сахар. Перемешивать еще 1-2 минуты. 

Подавать на стол очень горячим. 

Шашлык из баранины в rорчичном маринаде 

БарilНина (фШlеJ - 4ио г, сладкая горчица-l ст. л., соевый СОУС -
1 ст. Л., растительное .масло - .I ст. л., Лимонный сок - J шт., 
измельченная кинза - 1 ст. л., соль - 0,5 ч. JI., чеснок - 1 зубчик. 
Приготовить маринад. Для этого в глубокой миске соединить горчицу, 

соевый соус. растительное масло, лимонный сок. зелень. соль и чеснок. 
Выложить в миску мясо, мариновать не менее получаса. Нанизать на шам
пуры.кусочки баранины, готовить на гриле. 

Баранина, маринованная с чесноком и operaHO 
Баранья нога - 1,8-11<2, сок и цедра 3 лимонов, чеснок - 6 Jу6чи
ков, свежий орегано - 2 уnаковкu, белое вино - 200 мл. 
Уложить баранину кожей вниз. Сделать вертикальный надрез сверху 

ноги до низу. Полностью вырезать кость. Положить все ингредиенты 
для маринада в большую миску и перемешать. Затем положить бара
нину в миску и натереть маринадом. Накрыть пленкой и охладить. Ма
риновать от 6 до 48 часов, переворачивая как можно чаще. 

Подготовить мангал (барбекю). Готовить баранину, поливая марина
дом, по 20 минут с каждой стороны для получения мяса с кровью. по 25 
минут для умеренно прожаренного мяса и 30 минут с каждой стороны для 
хорошо прожаренного мяса. Когда мясо готово, достать и положить в блю
до, накрыть фольгой и оставить на 1 О минут. Переложить на доску и поре
зать на куски. 

Баранину можно также запечь в духовке при 1800С, отведя по 25 минут 
на каждые 500 r мяса. 

Шашлык из баранииы 

Баранина - 600 г, лук репчатый - 2 шт., рис - 1 стакан, сало 
топленое - 2 ст. л., сливочное .масло - 2 ст. л., лимон - 1 шm., 
зеленый лук - 150 г, винный УКСУС, соль, nерец, зелень петруш
ки - по вкусу. 

Баранину нарезать кусками и замариновать. Для этого мясо посыпать 
солью, перuем, мелко нарезанным луком и зеленью петрушки, сбрызнуть 

винным уксусом или лимонным соком, перемешarь, уложить плотно в нео

кисляющуюся посуду и оставить на 4-6 часов в холодном месте. 
Перед жаркой кусочки мяса нанизать на металлические шпажки, чере

дуя их с к(}льцами сырого лука. и жарить на решетке. 

Готовый шaпmык снять со шпажки на блюдо с рассыпчатой рисовой 
кашей. сваренной на бульоне из костей баранины. С одного конца шашлыка 
на блюдо положить дольку лимона, а с другого -:- нарезанныЙл)(К., 
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