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ÃÎÑÏÎÄÈÍß Ó âàñ º õîðîø³ ³ ñìà÷í³, ïåðåâ³ðåí³ ÷àñîì,
ðåöåïòè?  Çíàºòå ìàëåíüê³ õèòðîù³, ÿê³ áóäóòü

êîðèñí³ óñ³ì ãîñïîäèíÿì?
Ïîä³ë³òüñÿ  ç ÷èòà÷àìè «Ðàòí³âùèíè».

Òåëåôîíóéòå ³ íàäñèëàéòå ëèñòè.Ðåöåïòè ³ ïîðàäè

ÒÐÈ ÑÏÎÑÎÁÈ
Â²ÄÁ²ËÞÂÀÍÍß

ÊÓÕÎÍÍÈÕ ÐÓØÍÈÊ²Â
! Ïîñòàâòå íà âîãîíü

àëþì³í³ºâó êàñòðóëþ, äîäàé-
òå âîäó, òðîõè ìèëà àáî
ïðàëüíîãî ïîðîøêó, ëîæêó ñè-
ë³êàòíîãî êëåþ ³ ïîì³ñò³òü â
öþ ñóì³ø ðóøíèêè. Çàëèø³òü
êèï³òè íà ïîâ³ëüíîìó âîãí³ 20-
30 õâèëèí - ³ âàø³ ðóøíèêè
çàñÿþòü ÷èñòîòîþ!

! Ó êèïëÿ÷ó âîäó âñèïòå
2 ñò. ëîæêè ñóõîãî â³äá³ëþâà-
÷à, íåïîâíó ñêëÿíêó ïðàëüíî-
ãî ïîðîøêó ³ 2 ñò. ëîæêè ñîíÿø-
íèêîâî¿ îë³¿. Â îòðèìàíèé ðîç-
÷èí ïîêëàä³òü ñóõ³ (à íå çàìî-
÷åí³ àáî çàïðàí³!) áðóäí³ ðóø-
íèêè, âèêëþ÷³òü âîãîíü ³ çà-
ëèø³òü äî ïîâíîãî îñòèãàííÿ.

! Â³çüì³òü äâà òàçèêè ç
îêðîïîì ïðèáëèçíî ïî 5 ë³òð³â
êîæíèé. Â îäèí òàçèê ïî-
êëàä³òü 1/4 ÷àñòèíó çäð³áíå-
íîãî ãîñïîäàðñüêîãî ìèëà, à
â ³íø³é - 3-5 êðèñòàëèê³â ìàð-
ãàíö³âêè (ñòåæòå, ùîá êîë³ð
ðîç÷èíó áóâ ÷åðâîíèì, à íå
ô³îëåòîâèì), ðîçì³øàéòå äî
ïîâíîãî ðîç÷èíåííÿ. Òîä³
îáèäâà ðîç÷èíè çì³øóéòå
äîòè, ïîêè âîäà íå ñòàíå òåì-
íî-êîðè÷íåâîãî êîëüîðó. Ïå-
ðåì³øàéòå äî ïîÿâè âåëèêî¿
ê³ëüêîñò³ ï³íè ³ çàíóðòå â ðîç-
÷èí áðóäí³ ðóøíèêè. ßêùî
ïðîòðèìàòè ðóøíèêè 6-8 ãî-
äèí ó òàêîìó ðîç÷èí³, òî âîíè
áóäóòü, ÿê íîâåíüê³.

ßÊ ÏÎÇÁÀÂÈÒÈÑß Â²Ä
ÇÀÏÀÕÓ ÂÇÓÒÒß

! Äîáðå äîïîìàãàº ïîç-
áàâèòèñÿ â³ä çàïàõó ðîç÷èí
ïåðåêèñó âîäíþ.

! Òêàíèíîþ, äîáðå çìî-
÷åíîþ â ïåðåêèñ³, ïîòð³áíî
ïðîòåðòè âçóòòÿ çñåðåäèíè, à
ïîò³ì ï³äñóøèòè. Îäíàê, º íå-
áåçïåêà, ùî ï³äêëàäêà íà
âçóòò³ ïî÷íå ëèíÿòè. Òîìó
áóäüòå îáåðåæí³, ÿêùî «âè-
âîð³ò» âàøèõ òóôåëü çàáàðâ-
ëåíèé â òåìí³ àáî ÿñêðàâ³ êî-
ëüîðè.

! Ùå îäèí âàð³àíò - öå
çâè÷àéíà õàð÷îâà ñîäà, ÿêó
ñë³ä ùåäðî íàñèïàòè ó ñóõå
âçóòòÿ ³ çàëèøèòè íà ê³ëüêà ãî-
äèí. Ñîäà � öå ç îäíîãî áîêó
àáñîðáåíò, ÿêèé âáåðå çàéâó
âîëîãó ³ çàïàõ, ç ³íøîãî áîêó,
âîíà äîïîìîæå çíèùèòè áàê-
òåð³¿. Çàëèøêè ñîäè ìîæíà
ç÷èñòèòè ïèëîñîñîì.

! Íàïîâí³òü âàøå âçóò-
òÿ ê³ëüêîìà íåâèêîðèñòàíèìè
÷àéíèìè ïàêåòèêàìè ³ çàëèø-
òå ¿õ íà äåê³ëüêà äí³â. Ïàêå-
òèêè âáåðóòü â ñåáå íàäëèø-
êè âîëîãè ³ íåïðèºìíèé çàïàõ.

ßÊ Â²Ä²ÏÐÀÒÈ
ÇÀÑÎÕËÓ ÊÐÎÂ

Âàðòî ïàì�ÿòàòè îäíå ïðà-
âèëî: çàâæäè ðå÷³ ïåðåä îñ-
íîâíèì ïðàííÿì ïîòð³áíî çà-
ìî÷èòè â äóæå õîëîäí³é âîä³,
íå äîäàþ÷è áóäü-ÿêèõ ïðàëü-
íèõ çàñîá³â. Ãàðÿ÷à âîäà çäàò-
íà çãîðòàòè á³ëîê, ÿêèé çíàõî-
äèòüñÿ â êðîâ³, ³ òîä³ ïëÿìà
âæå í³êîëè íå âèâåäåòüñÿ.
Ï³ñëÿ òîãî, ÿê ð³÷ ÿêèéñü ÷àñ
ïîëåæàëà â õîëîäí³é âîä³, ¿¿
ìîæíà ïðàòè. Ïîïåðåäíüî
ì³ñöå, äå çíàõîäèòüñÿ ïëÿìà,
ðåòåëüíî ïîòð³òü ç õîðîøèì
çàñîáîì äëÿ âèâåäåííÿ ïëÿì
àáî ïðàëüíèì ïîðîøêîì.

ßêùî ïëÿìà êðîâ³ çíàõî-
äèòüñÿ íà òêàíèí³ á³ëîãî êî-
ëüîðó, ¿¿ ìîæíà âèâåñòè ç äî-
ïîìîãîþ ðîç÷èíó ç ñ³ëëþ (1
ñòîëîâà ëîæêà íà 1 ë³òð âîäè).
Çàìî÷³òü íà ÷àñ, ãàðíåíüêî
ïîòð³òü ðóêàìè ³ âèïåð³òü ç
ïîðîøêîì, ãåëåì àáî ïëÿìî-
âèâ³äíèêîì.

 ßÊ ÏÎËÅÃØÈÒÈ ÑÎÁ² ÏÅÐ²ÎÄ
ÂÅËÈÊÎÃÎ ÏÎÑÒÓ

" Óíèêàéòå âàæêî¿ ô³çè÷íî¿ ðîáîòè, çàíÿòü ñïîðòîì,
ïñèõîëîã³÷íî¿ íàïðóãè ³ ñèëüíèõ åìîö³é, ùî ïðîâîêóþòü
çá³ëüøåííÿ àïåòèòó. Êðàùå ïåðåä ñíîì çä³éñíþâàòè íåâå-
ëèê³ ïðîãóëÿíêè íà ñâ³æîìó ïîâ³òð³.

" Ïèéòå áàãàòî âîäè.
" Ãîòóéòå çáàëàíñîâàí³ ñòðàâè: íàïðèêëàä, â îâî÷åâ³

ñóïè áàæàíî äîäàâàòè êðóïè, à â êàø³ íà âîä³ - îâî÷³, ùîá
îòðèìàòè á³ëüøå ïîæèâíèõ ³ êîðèñíèõ ðå÷îâèí.

" Äîòðèìóéòåñÿ ïîì³ðíîñò³ â ¿æ³. Áîáè íå âàðòî âæè-
âàòè â ¿æó ÷àñò³øå çà 1-2 ðàçè íà òèæäåíü, ùîá óíèêíóòè
ïðîáëåì ³ç êèøå÷íèêîì.

" Íå çëîâæèâàéòå êèñëèìè ³ ñîëîíèìè ñòðàâàìè, ñìà-
æåíîþ ¿æåþ, ãîñòðèìè ïðèïðàâàìè - âîíè çá³ëüøóþòü àïå-
òèò, à òàêîæ ìîæóòü òðàâìóâàòè îñëàáëåíèé øëóíîê.

" ² ïàì'ÿòàéòå, ùî ãîëîâíå ó Âåëèêèé ï³ñò - öå íå îá-
ìåæåííÿ ñåáå â ¿æ³, à äóõîâíå î÷èùåííÿ.

Ï²ÑÍÈÉ ÏÈÐ²Ã ²Ç ÃÐÈÁÀÌÈ
²íãðåä³ºíòè:  äëÿ ò³ñòà:  250 ã áîðîøíà, 30

ã äð³æäæ³â, 100 ìë îë³¿, 1 ñò. ëîæêà öóêðó,
äð³áêà ñîë³, 1 ñêëÿíêà âîäè;

  äëÿ íà÷èíêè: 500 ã ïå÷åðèöü, 3 öèáóëèíè,
2 ñòîëîâ³ ëîæêè îë³¿,  ÷îðíèé ìåëåíèé ïåðåöü
òà ñ³ëü çà ñìàêîì. 

Ñïîñ³á ïðèãîòóâàííÿ: Ó òåïë³é âîä³ ðîç-
âåä³òü äð³æäæ³, ñ³ëü ³ öóêîð. Ïîñòóïîâî âñèïòå
áîðîøíî ³ çàì³ñ³òü íåêðóòå ò³ñòî. Äîäàéòå  îë³þ
³ äîáðå âèì³øàéòå.

Ò³ñòî íàêðèéòå ñåðâåòêîþ ³ çàëèøòå ó òåï-
ëîìó ì³ñö³. Êîëè ò³ñòî ï³äí³ìåòüñÿ, éîãî ïî-
òð³áíî îá³ì'ÿòè ³ äàòè ùå ðàç ï³ä³éòè. Ï³ñëÿ ÷îãî
ìîæíà ãîòóâàòè ïèð³ã.

Ïîì³ñò³òü öèáóëþ, ïîð³çàíó âåëèêèìè ÷àñ-
òèíàìè, â ñîòåéíèê ç îë³ºþ, ³ ãîòóéòå ï³ä êðèø-
êîþ íà ïîâ³ëüíîìó âîãí³, ïåð³îäè÷íî ïîì³øó-

þ÷è, ïðîòÿãîì 30 õâè-
ëèí. Öèáóëÿ ìàº ïîòåì-
í³øàòè, àëå çàëèøèòè-
ñÿ ñîêîâèòîþ. Äîäàéòå
ïå÷åðèö³, ðîçð³çàí³ íà 2-
3 ÷àñòèíè,  äî öèáóë³,
ïåðåì³øàéòå ³ òóøêóéòå
ï³ä êðèøêîþ ïðèáëèçíî 10 õâèëèí.

Ãîòîâ³ ãðèáè ïðîö³ä³òü ³  ïðîïóñò³òü ÷åðåç
ì'ÿñîðóáêó,  ïîñîë³òü ³ ïîïåð÷³òü.

Ò³ñòî ðîçä³ë³òü íà äâ³ ÷àñòèíè ³ ðîçêà÷àé-
òå êîæíó â òîíêèé ïëàñò. Âèêëàä³òü ïåðøèé
ïëàñò ò³ñòà â çìàùåíó îë³ºþ ôîðìó. Íà ò³ñòî
ïîì³ñò³òü ãðèáíó íà÷èíêó, à çâåðõó íàêðèéòå
äðóãèì øàðîì ò³ñòà ³ çàùèïí³òü êðà¿. ² ó äó-
õîâêó, ðîç³ãð³òó äî 200°C. Çà 10 õâèëèí, êîëè
âåðõ ïèðîãà òðîõè çàðóì'ÿíèòüñÿ, òåìïåðàòó-
ðó çìåíø³òü äî 180°C. Âèï³êàéòå  ïèð³ã ïðè-
áëèçíî 40 õâèëèí.

ÑÓÏ ÕÀÐ×Î
²íãðåä³ºíòè: 100 ã ðèñó, 3 êàðòîïëè-

íè, 2 öèáóëèíè, 1 ìîðêâà, 1 á³ëèé êîð³íü
(ñåëåðà, ïåòðóøêà), 5 çóáê³â ÷àñíèêó, 70
ã âîëîñüêèõ ãîð³õ³â, 3 ñò. ëîæêè òîìàò-
íî¿ ïàñòè, 3 ñò. ëîæêè îë³¿, çåëåíü (ïåò-
ðóøêà, ê³íçà), 2 ëàâðîâèõ ëèñòà,  ù³ïêà
ìåëåíî¿ êîðèö³,  õìåë³-ñóíåë³, ÷îðíèé
ìåëåíèé ïåðåöü, ñ³ëü òà öóêîð çà ñìàêîì, 2 ë âîäè.

Êàðòîïëþ â³äâàð³òü â ìóíäèð³,  ïî÷èñò³òü ³ ïîð³æòå êóáèêà-
ìè. Ðèñ ïðîìèéòå ó õîëîäí³é âîä³, çàëèéòå îêðîïîì ³ â³äâàð³òü
äî ãîòîâíîñò³.

Äð³áíî ïîð³æòå öèáóëþ ³ ÷àñíèê. Ìîðêâó ³ á³ëèé êîð³íü
íàòð³òü íà êðóïí³é òåðòö³. Ïîäð³áí³òü çåëåíü. Âîëîñüê³ ãîð³õè
îáñóø³òü íà ñêîâîðîä³, î÷èñò³òü ³ ïîäð³áí³òü êà÷àëêîþ àáî
áëåíäåðîì.

Ó ðîç³ãð³ò³é îë³¿ ñïàñåðóéòå öèáóëþ 5 õâèëèí, äîäàéòå ìîð-
êâó, á³ëèé êîð³íü ³ îáñìàæòå ³ùå 3 õâèëèíè. Ïîò³ì äîäàéòå
òîìàòíó ïàñòó, ïåðåì³øàéòå ³ îáñìàæòå 3 õâèëèíè. Äîäàéòå
ãîð³õè, ÷àñíèê, ñïåö³¿ ³ öóêîð, ïåðåì³øàéòå ³ ãîòóéòå ³ùå 3 õâè-
ëèíè.

Ïåðåêëàä³òü çàæàðêó â ðèñ. Äîäàéòå êàðòîïëþ. Ïîñîë³òü ³
âàð³òü ñóï õàð÷î ùå 5-7 õâèëèí íà ïîâ³ëüíîìó âîãí³. Íàïðèê³íö³
äîäàéòå çåëåíü, âèìêí³òü âîãîíü ³ äàéòå íàñòîÿòèñÿ õàð÷î 20
õâèëèí.

ÊÎÒËÅÒÈ Ç ÊÂÀÑÎË²
²íãðåä³ºíòè: 400 ã êâàñîë³, 1 êàðòîïëèíà,

1 ìîðêâà, 1 öèáóëèíà, 2 çóáêè ÷àñíèêó, 2 ñò.
ëîæêè îë³¿, ïàí³ðóâàëüí³ ñóõàð³, ìåëåíà ïàï-
ðèêà, ÷îðíèé ïåðåöü òà ñ³ëü çà ñìàêîì.

Êâàñîëþ çàìî÷³òü íà í³÷ ó õîëîäí³é âîä³.
Ïîò³ì ãàðíåíüêî ïðîìèéòå, çàëèéòå âîäîþ ³
â³äâàð³òü äî ãîòîâíîñò³ â ï³äñîëåí³é âîä³.

Êàðòîïëþ ³ ìîðêâó â³äâàð³òü â ìóíäèðàõ,
î÷èñò³òü â³ä øê³ðêè.

Äð³áíî ïîð³æòå öèáóëþ. Ïîäð³áí³òü ÷àñ-
íèê. Îáñìàæòå öèáóëþ ³ ÷àñíèê ó ðîç³ãð³ò³é
îë³¿ äî çîëîòèñòîãî êîëüîðó.

Îâî÷³ ³ êâàñîëþ äâ³÷³ ïðîïóñò³òü ÷åðåç ì'ÿ-
ñîðóáêó. Äîäàéòå ó ôàðø îáñìàæåíó öèáó-
ëþ, ñïåö³¿, ñ³ëü ³ ãàðíåíüêî ïåðåì³øàéòå.

Ñôîðìóéòå ³ç ôàðøó íåâåëèê³ ïëîñê³ êîò-
ëåòè, îáâàëÿéòå ¿õ ó ïàí³ðóâàëüíèõ ñóõàðÿõ.
Îáñìàæòå â îë³¿ ç äâîõ áîê³â.

ÎÂÎ×ÅÂ² ÊÎÒËÅÒÈ
²íãðåä³ºíòè: 4 êàðòîïëèíè, 2 ìîðêâè,1 öè-

áóëèíà, 1 çóáîê ÷àñíèêó, 3 ñò. ëîæêè êîíñåð-
âîâàíî¿ êóêóðóäçè, 3 ñò. ëîæêè êîíñåðâîâà-
íîãî çåëåíîãî ãîðîøêó, 0,5 ëèìîíà, çåëåíü
(ïåòðóøêà, êð³ï, çåëåíà öèáóëÿ), 3 ñò. ëîæêè
áîðîøíà, 200 ìë âîäè, 100 ã ïàí³ðóâàëüíèõ
ñóõàð³â,  4 ñò. ëîæêè îë³¿,  ìåëåíèé êîð³àíäð,
ïàïðèêà, êàð³, ÷îðíèé ìåëåíèé ïåðåöü òà ñ³ëü
çà ñìàêîì.

Â³äâàð³òü êàðòîïëþ ³ ìîðêâó â øê³ðö³. Ïî-
÷èñò³òü. Êàðòîïëþ ðîçòîâ÷³òü â îäíîð³äíå
ïþðå, ïîñîë³òü, äîäàéòå ñïåö³¿, ëèìîííèé ñ³ê.

Ìîðêâó äð³áíî ïîð³æòå. Òàêîæ ïîäð³áí³òü
öèáóëþ, ÷àñíèê ³ çåëåíü. Ç'ºäíàéòå óñ³ îâî÷³,
êóêóðóäçó, ãîðîøîê ³ ãàðíåíüêî ïåðåì³øàéòå.

Ç îòðèìàíî¿ ìàñè
ñôîðìóéòå íåâå-
ëèê³ êîòëåòè.

Ïåðø í³æ ñìà-
æèòè êîòëåòè, ïðè-
ãîòóéòå ò³ñòî. Äëÿ
öüîãî çì³øàéòå ìóêó ç âîäîþ ³ ñ³ëëþ. Çàíó-
ðþéòå êîæíó êîòëåòêó â ò³ñòî, ïîò³ì îáâàëÿé-
òå ó ïàí³ðóâàëüíèõ ñóõàðÿõ ³ âèêëàäàéòå íà
ðîç³ãð³òó ñêîâîðîäó ç îë³ºþ. Îáñìàæòå íà ñå-
ðåäíüîìó âîãí³ ç îáîõ áîê³â äî çîëîòèñòî¿ ðó-
ì'ÿíî¿ ñêîðèíêè.

ÊÎÒËÅÒÈ Ç ÊÀÏÓÑÒÈ ÒÀ ÌÀÍÊÈ
²íãðåä³ºíòè: êàïóñòà � 650 ã, ñ³ëü, ñïåö³¿

� çà ñìàêîì, ìàíêà � 150 ã, îë³ÿ îëèâêîâà �
3 ñò. ë., ãðèáè � 150 ã, ÷àñíèê � 2 çóáêè, áî-
ðîøíî � 3 ñò. ë.

Ïîðóáàéòå êàïóñòó íà øìàòêè ³ ïîäð³áí³òü
â êóõîííîìó êîìáàéí³ àáî ñêîðèñòàéòåñÿ òåð-
òêîþ. Íàøàòêîâàíà íîæåì êàïóñòà íå ãîäèòü-
ñÿ äëÿ öüîãî ðåöåïòà: ë³ïèòè áóäå äîñèòü
âàæêî.

Ãðèáè ìèºìî ³ ïðîñóøóºìî, çàñìàæóºìî
íà îë³¿ äåñÿòü õâèëèí. Êîëè âîíè îõîëîíóòü,
êëàäåìî ó êàïóñòÿíèé ôàðø ðàçîì ç ïðîïó-
ùåíèì ÷åðåç ïðåñ ÷àñíèêîì ³ ìàíêîþ. Ðóêîþ
äîáðå ïåðåì³øóºìî âñþ ìàñó. Îáâàëþºìî â
áîðîøíî é îáñìàæóºìî íà îë³¿ äî õðóñòêî¿
ñêîðèíêè.

Ïåðåêëàä³òü ãîòîâ³ êîòëåòè øàðàìè â àëþ-
ì³í³ºâó êàñòðóëþ, ïåðåìàæòå êîæåí äî-
ìàøí³ì êåò÷óïîì, äîäàéòå ã³ëî÷êè ïåòðóøêè
àáî ðîçìàðèíó ³ ïðîòóøêóéòå ï�ÿòíàäöÿòü
õâèëèí, âëèâøè îäèí ñòàêàí âîäè.

²ÊÐÀ Ç ÁÓÐßÊÀ
²íãðåä³ºíòè: 1 ñòîëîâèé áóðÿê, 1 öèáóëèíà, 1 çóáîê ÷àñ-

íèêó, 50 ã âîëîñüêèõ ãîð³õ³â, 2 ñò. ëîæêè îë³¿, 1 ñò. ëîæêà òî-
ìàòíî¿ ïàñòè, ïàïðèêà, ÷îðíèé ìåëåíèé ïåðåöü òà ñ³ëü çà
ñìàêîì.

Áóðÿê â³äâàð³òü, î÷èñò³òü ³ íàòð³òü íà êðóïí³é òåðòö³. Äð³áíî
íàð³çàíó öèáóëþ ñïàñåðóéòå íà îë³¿, äîäàéòå áóðÿê ³ ñìàæòå
íà ñåðåäíüîìó âîãí³ áåç êðèøêè 7-10 õâèëèí. Íàïðèê³íö³ äî-
äàéòå òîìàò, ïîäð³áíåíèé ÷àñíèê, ãîð³õè, ñïåö³¿, ñ³ëü, ïåðå-
ì³øàéòå. Ñìàæòå ³ùå 3-5 õâèëèí. Ïîäàâàéòå ³êðó õîëîäíîþ.

ÊÀÐÒÎÏËßÍÀ ÇÀÏ²ÊÀÍÊÀ
Ç ÃÐÈÁÀÌÈ ² ÏÎÌ²ÄÎÐÀÌÈ

²íãðåä³ºíòè: 700 ã êàðòîïë³, 300 ã ïå÷åðèöü, 1 öèáó-
ëèíà, 1 ïîì³äîð, 2 ñò. ëîæêè îë³¿, 2 ñò. ëîæêè ï³ñíîãî
ìàéîíåçó, ÷îðíèé ìåëåíèé ïåðåöü, ñ³ëü çà ñìàêîì.

Äð³áíî íàð³æòå öèáóëþ. Ãðèáè ïîð³æòå òîíêèìè ïëà-
ñòèíàìè. Îáñìàæòå öèáóëþ, à ïîò³ì ãðèáè íà îë³¿ äî
âèïàðîâóâàííÿ ð³äèíè. Êàðòîïëþ ïîð³æòå òîíêèìè êðó-
æå÷êàìè. Ïîì³äîðè òàêîæ ïîð³æòå òîíêèìè ÷àñòî÷êà-
ìè.

Ôîðìó äëÿ çàï³êàííÿ çìàñò³òü îë³ºþ. Íà äíî âèê-
ëàä³òü ÷àñòèíó êàðòîïë³, ïîñîë³òü ³ ïîïåð÷³òü. Ïîò³ì
âèêëàä³òü øàð îáñìàæåíèõ ãðèá³â. Ïîâåðõ ãðèá³â ï³äå
äðóãèé øàð êàðòîïë³, éîãî òàêîæ ïîñîë³òü ³ ïîïåð÷³òü.
Íà íüîãî âèêëàä³òü ïîì³äîðè. Çâåðõó - îñòàíí³é øàð
êàðòîïë³, òðîõè ïîëèéòå îë³ºþ, ïîñîë³òü, ïîïåð÷³òü ³
çìàñò³òü ï³ñíèì ìàéîíåçîì.

Â³äïðàâëÿéòå ó ðîç³ãð³òó äî 180°Ñ äóõîâêó ³ çàï³êàé-
òå äî ðóì'ÿíî¿ ñêîðèíêè ïðèáëèçíî 40 õâèëèí.

ÃÐÅ×ÀÍ² ÎËÀÄÊÈ Ç
ÏÅ×ÅÐÈÖßÌÈ

²íãðåä³ºíòè: ãðå÷êà (âàðåíà)
- 400 ã, ïå÷åðèö³ -200 ã,  öèáóëÿ -
1 øò., îë³ÿ, ñ³ëü ³ ÷îðíèé ìåëå-
íèé ïåðåöü çà ñìàêîì.

Ñïîñ³á ïðèãîòóâàííÿ: Öèáó-
ëþ äð³áíî ïîð³æòå ³ îáñìàæòå íà
îë³¿ äî çîëîòèñòîãî êîëüîðó. Äî
öèáóë³ äîäàéòå ïîð³çàí³ ïå÷åðèö³
³ ñìàæòå äî âèïàðîâóâàííÿ âñ³º¿
ð³äèíè.

Ïå÷åðèö³ çì³øàéòå ç ãðå÷êîþ,
ïîñîë³òü ³ ïîïåð÷³òü. Ãðå÷àíó
ìàñó âèêëàä³òü ñòîëîâîþ ëîæ-
êîþ íà ñêîâîðîäó ç ðîç³ãð³òîþ
îë³ºþ ³ îáñìàæòå îëàäêè ç äâîõ
ñòîð³í äî õðóñòêî¿ ñêîðèíêè.

ÌËÈÍÖ² ÍÀ
Ì²ÍÅÐÀËÜÍ²É ÂÎÄ²
 Áîðîøíî äëÿ ìëèíö³â ïîòð³áíî

ïðîñ³ÿòè ÷åðåç ñèòî.  Ó ãëèáîêèé ïî-
ñóä âëèéòå îäíó ñêëÿíêó ì³íåðàëüíî¿
âîäè, äîäàéòå öóêîð, ñ³ëü ³ áîðîøíî
³ äîáðå ïåðåì³øàéòå. Âëèéòå äðóãèé
ñòàêàí ì³íåðàëüíî¿ âîäè, äâ³ ñòîëîâ³ ëîæêè ðîñëèííî¿ îë³¿.

Ñïå÷³òü ìëèíö³ íà äîáðå ðîç³ãð³ò³é ñêîâîðîä³ ç îáîõ áîê³â äî
çîëîòèñòîãî êîëüîðó. Çìàùóâàòè ñêîâîðîäó ðîñëèííîþ îë³ºþ
ò³ëüêè ïåðåä âèï³êàííÿì ïåðøîãî ìëèíöÿ.

 Íà÷èíÿòè ìîæíà áóäü ÿêîþ íà÷èíêîþ. Äëÿ ïðèêëàäó:
* îáñìàæèòè ãðèáè ç öèáóëåþ ³ çðîáèòè ìëèíöåâ³ ì³øå÷êè;
* êàðòîïëÿíå ïþðå ç'ºäíàòè ç³ ñìàæåíîþ öèáóëåþ;
* òóøêîâàíà êàïóñòà.
À ïðè ïîäà÷³ ñîëîäêèõ ìëèíö³â çìàñò³òü ¿õ ìåäîì, âàðåí-

íÿì, äæåìîì, áàíàíîâèì ïþðå, ìîæíà ïîäàòè ç³ ñâ³æèìè àáî
çàìîðîæåíèìè ÿãîäàìè.

Â²ÂÑßÍÀ ÊÀØÀ Ç ÑÓÕÎÔÐÓÊÒÀÌÈ ² ÃÎÐ²ÕÀÌÈ
²íãðåä³ºíòè: 50 ã â³âñÿíèõ ïëàñò³âö³â, 20 ã ³çþìó, 20 ã êóðàãè, 20 ã öóêàò³â,

20 ã ãîð³õ³â, 1 ñò. ëîæêà ìåäó, ù³ïêà ñîë³, 120 ìë âîäè.
Çì³øàéòå ó ìèñö³ â³âñÿí³ ïëàñò³âö³ ³ ñóõîôðóêòè, ïîñîë³òü ³ çàëèéòå îêðî-

ïîì. Íàêðèéòå ³ çàëèøòå íà 10-15 õâèëèí. Äîäàéòå ãîð³õè ³ ìåä.

ÊÂÀÑÎËß Â ÏÐßÍÎÌÓ
ÒÎÌÀÒÍÎÌÓ ÑÎÓÑ²

²íãðåä³ºíòè: 1 ñêëÿíêà êâàñîë³,  2 ìîðêâè, 1 öèáó-
ëèíà, 2 çóá÷èêè ÷àñíèêó, 2 ñò. ëîæêè òîìàòíî¿ ïàñòè,
3 ñò. ëîæêè îë³¿,  ïðîâàíñüê³ òðàâè,  ìåëåíà êîðèöÿ,
õìåë³-ñóíåë³, êóðêóìà, ÷îðíèé ìåëåíèé ïåðåöü òà ñ³ëü
çà ñìàêîì, 2 ÷. ëîæêè öóêðó, 1 ñòàêàí âîäè.

Ñïîñ³á ïðèãîòóâàííÿ: êâàñîëþ çàìî÷³òü íà 6-8
ãîäèí àáî íà í³÷, ïðîìèéòå, çàëèéòå õîëîäíîþ âîäîþ ³ â³äâàð³òü äî ãîòîâ-
íîñò³. Çà 10 õâèëèí äî ãîòîâíîñò³ ïîñîë³òü. Â³äêèíüòå íà äðóøëÿê. Ìîðêâó
íàòð³òü íà êðóïí³é òåðòö³, öèáóëþ äð³áíî ïîð³æòå, ÷àñíèê ïðîïóñò³òü ÷åðåç
÷àñíè÷íèöþ.

Ó ñîòåéíèêó ñïàñåðóéòå öèáóëþ â îë³¿ 5 õâèëèí, äîäàéòå ìîðêâó ³ îáñìàæ-
òå íà ñåðåäíüîìó âîãí³, ïîì³øóþ÷è, äî ì'ÿêîñò³ ìîðêâè ïðèáëèçíî 10 õâè-
ëèí. Ïîò³ì äîäàéòå äî îâî÷³â êâàñîëþ.

Òîìàòíó ïàñòó çàëèéòå 1 ñêëÿíêîþ âîäè, äîäàéòå öóêîð, ñ³ëü, ñïåö³¿. Îò-
ðèìàíèé ñîóñ âèëèéòå ó ñîòåéíèê. Òóøêóéòå êâàñîëþ ùå 5 õâèëèí ï³ä êðèø-
êîþ íà ïîâ³ëüíîìó âîãí³. Íàïðèê³íö³ äîäàéòå ÷àñíèê.

ÊÅÊÑ ²Ç ÁÀÍÀÍÀÌÈ, ÃÎÐ²ÕÀÌÈ
² ÑÓÕÎÔÐÓÊÒÀÌÈ

²íãðåä³ºíòè: 2 áàíàíè, 70 ã ñóõîôðóêò³â, 70 ã
ãîð³õ³â, 100 ã ïøåíè÷íîãî áîðîøíà, 100 ã ö³ëüíî-
çåðíîâîãî áîðîøíà,  3 ñò. ëîæêè öóêðó, 10 ã âàí³ëü-
íîãî öóêðó, 1 ÷. ëîæêà öóêðîâî¿ ïóäðè, 3 ñò. ëîæêè
îë³¿, 0,5 ÷. ëîæêè ðîçïóøóâà÷à, ñ³ëü çà ñìàêîì,  50
ìë âîäè.

Ñïîñ³á ïðèãîòóâàííÿ: ³çþì ³ êóðàãó çàìî÷³òü ó
âîä³ ³ çàëèøòå íà 30 õâèëèí. Ïîò³ì çëèéòå âîäó ³ ïîäð³áí³òü ñóõîôðóêòè. Ãîð-
³õè ï³äñóø³òü ó äóõîâö³ ³ ïîäð³áí³òü. Áàíàíè ðîç³ìí³òü âèäåëêîþ äî ñòàíó ïþðå.
Äîäàéòå öóêîð ³ âàí³ëüíèé öóêîð, îë³þ,  âîäó ³ ãàðíåíüêî ïåðåì³øàéòå. Äîäàé-
òå ïðîñ³ÿíå áîðîøíî ç ðîçïóøóâà÷åì ³ ñ³ëëþ ³ âèì³ñ³òü ò³ñòî. Äîäàéòå ó ò³ñòî
ñóõîôðóêòè ³ ãîð³õè. Âèêëàä³òü ò³ñòî â çìàùåíó îë³ºþ ôîðìó äëÿ âèï³êàííÿ ³
â³äïðàâëÿéòå ó ðîç³ãð³òó äî 180°Ñ äóõîâêó. Êåêñ áóäå ãîòîâèé çà 30-40 õâèëèí.
Îñòóä³òü êåêñ, ïîñèïòå éîãî öóêðîâîþ ïóäðîþ.

ØÅÐÁÅÒ
²íãðåä³ºíòè: 200 ã çàìîðîæåíî¿ ïî-

ëóíèö³, 1 ñò. ëîæêà ïîëóíè÷íîãî âàðåí-
íÿ, 2 áàíàíè.

Ñïîñ³á ïðèãîòóâàííÿ: Ïîëóíèöþ
ðîçìîðîçüòå äî íàï³âì'ÿêîãî ñòàíó,
ùîá ¿¿ ìîæíà áóëî ð³çàòè íîæåì ³ íå

ç³ïñóâàòè áëåíäåð. Âñ³ ³íãðåä³ºíòè
ïîì³ñò³òü â áëåíäåð ³ çáèéòå äî îäíî-
ð³äíî¿ ìàñè. Ïîì³ñò³òü ìàñó â êîíòåé-
íåð ³ ïîñòàâòå ó ìîðîçèëüíèê íà 2-3
ãîäèíè. Ïåð³îäè÷íî ïåðåì³øóéòå ùåð-
áåò, ùîá â³í ð³âíîì³ðíî çàìîðîæóâàâ-
ñÿ.


