[OTOBMM B COOTBETCTBUU C PeELLENTOM

1. Beibnpaem pbiby

- JlococCb, 2 Kr obuwumin Bec

-2 cenban - 3001

-8 capanH - 350 r

- 2 repHapaa (41o-To Tuna 6bivykoB) - 200 r
MaKpenu He 6bls10, Mo3ToMy 0bxoammcs
Tou pbibon, 4TO BbiNla B MarasmHe

2. PaszpenbiBaeM pbiby 1 oTNpaBisieM Ha NMPUroToBJIEHKE
bynboHa(obwunin Bec pasaenaHHon pbibbl 2,7 Kr -
KaCTploNs = Kr :

- FOJIOBY, XBOCT, NaBHUKM, BpoLLKO 1 XxpebeT nococs

Y Hac B MarasmHax NpoaatoT TOJIbKO OYULLLEHHbIA OT
BHYTPEHHOCTEN JI0COCh, LWaHCa KYNnTb pbiby C NKpON HET
- oYMLWaeM OT BHYTPEHHOCTEN HenoTpalleHyto pbiby, B
AAaHHOM rMpumepe - cenbab

B naHHOM npumepe y MeHs pa3feflaHHable CapAuHbl U
repHapa.

OTnpaBaseM BCHO pbiby B KacTpHoJIt0.

3. JJobaBisgeM crieuu:

- Iapy UCThEB TaBPYLIKU

- BIOKMHY CEMAH CYLIEHOTO KOpuaHapa

- TIOJIIF0KMHBI TOPOIINH Y€PHOTO IIepIia

- IOJI/JI0>KMHBI TOPOILINH 6€/10To mepia

(MO>XHO 3aMEHNUTH CMEChI0 Pa3HOI[BETHOTO TIepIia)
- 5 TOTOBOK I'BO3IVIKI

- HaTepTaH VI MEJIKO nopy6neHHaH IIOJIOBMHKA
MYCKaTHOTO Opexa

u 1 TyKoBU1Ly, MOXKHO JakKe HEOYMIEHHYIO, HO
HOMI)ITYIO.
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1. Выбираем рыбу
- лосось, 2 кг общий вес
- 2 сельди - 300 г
- 8 сардин - 350 г
- 2 гернарда (что-то типа бычков) - 200 г
макрели не было, поэтому обходимся
той рыбой, что была в магазине
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2. Разделываем рыбу и отправляем на приготовление бульона(общий вес разделанной рыбы 2,7 кг - кастрюля = кг :
- голову, хвост, плавники, брюшко и хребет лосося
У нас в магазинах продают только очищенный от внутренностей лосось, шанса купить рыбу с икрой нет
- очищаем от внутренностей непотрашеную рыбу, в данном примере - сельдь
В данном примере у меня разделаннаые сардины и гернард.
Отправляем всю рыбу в кастрюлю.




EanMBaeM BOJIO¥ (Iy YPOBHA 5 71, B JaHHOM IIpMMepe), YTOOBI TOKPBITh BCE COflePKIMOe
KaCTPIO/IN, JOBOAVIM JIO KUIIEHV ¥ BAPUM 4YaC C IPUKPBITON KPbILIKOM

He 3a6bIBaeM nepuoandecKy CHUMATD IIeHY, YTOOBI
¥ CyII OBUI He TOPBKMM, M IUIUTA YUCTOJ OCTaBaIach

Yepes Yac 6y/IbOH CBapEeH, ero Hy>HO OCTaBUTb
HACbITUTLCA U OXNaANTbLCA. A 0ObIYHO Bapto OYJIbOH C
Beyepa, 4Tobbl K yTPY OH HACTOSAJICS.
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Через час бульон сварен, его нужно оставить насытиться и охладиться. Я обычно варю бульон с вечера, чтобы к утру он настоялся.


3pecb Hado apyroe

¢oTo 6e3 TomaToB
YTpoM, OHEM UM )Ke BeYepoM cneyluero aHsa (9 06bl4HO rOTOBJIIO BEYEPOM C/IeAYyOLEero AHSA - BDEMEHU HeT
OHEM 3aHMMATbCS KyXHENR)

FoTOBMM 3anpaBKy [umerry ' i@ H Tl - KOPHEMNO0AbI:

- MOPKOBb

(Heo4uLweHHasn)
KOpeHb cenbaepes
KOopeHb heHxens
NyK 6enbin nan KpacHbIn
JNyK-noppemn

A npennoynTato

y y KPYMHO pe3aTb OBOLLN
HapesaHble 0BOLLV NPOMbIBAaEM B MPOTOYHOW, B MEPBYI0 04epelb, JTYK-MOPPEN, B HEM MOXXET

OKa3aTbCs O4YeHb MHOIO rnecka, 3eMan. Jlyduwe noTpaTuTb JINLLHIOK MUHYTY Ha €ro npomMsIB

9YeM BBIKMHYTD CYII,
Ha IPUTOTOBJIEHNE
KOTOPOTO YIIIO 2
CYTOK, TOJIbKO M3-
3a TOTO, YTO OH
CKPUIINT Ha 3y0ax.
A B janHOM crmydae
IIPOMBIBAIO BCE
Hape3aHble OBOIIN.
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Утром, днем или же вечером следующего дня (я обычно готовлю вечером следующего дня - времени нет днем заниматься кухней)

Готовим заправку                      Сначала готовим самые долгоготовящиеся ингридиенты - корнеплоды:
                                                                                                                                                 - морковь
                                                                                                                                                   (неочишенная)
                                                                                                                                                   корень сельдерея
                                                                                                                                                   корень фенхеля
                                                                                                                                             лук белый или красный
                                                                                                                                                   лук-поррей


                                                                                                                                                   Я предпочитаю     
                                                                                                                                               крупно резать овощи    			
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Нарезаные овощи промываем в проточной, в первую очередь, лук-поррей, в нем может оказаться очень много песка, земли. Лучше потратить лишнюю минуту на его промыв


CTaBMM CKOBOPO/Y Ha OTOHb ¥ 00aB/IsieM 2 CT. TO>KKM PACTUTEIbHOTO Mac/Ia, IIPUTOHOTO AJIs1 Harpesa BbIllle
120 rpajiycoB 110 1enbcuio (CM. Tabaniy)

OTmnpasisieM Hape3aHble OBOLIY Ha CKOBOPOAY TYIINTHCA U f0o0OaB/sieM M "sIpKiie KpacKu' TOMAaTOB U
CTTaJIKOTO IIepIia (JPYTOE ©OTO - yxe c oBomamn)
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JlobaBnsiem conb, caxap, nepeLl, YKCyc 1 Boay Tywwum 30 MUH, Nneprnognyeckn noMeLirBas, Ha cpegHem
OrHe, 4Tobbl He Nperopasno

OpHOBpEMEHHO, HO €C/IM €CTh BpeMs, Ha4MHaeM pasfie/ibIBaTh, T.e. OTAENATD IVIOTh OT KOCTEIl, BCe B "PyYHOM
pexxyMe" - aTa pbIba MOJI/IeT B CYIl B KOHIIE €T0 IIPUTOTOBIEHMA.

S g ce6s1 pa3byBaio MPUrOTOBJIEHIE ITOTO CyIla Ha 3 9Talla, OHM XKe - JHA:

- Oy1bOH

- 3aIIpaBKa

- KOHEYHBI IPOIYKT

Kpneuno, Bce aTu Tpu sTama MOXXHO YIOXKUTb B OJVH JIeHb, €C/IN Y Bac ecTb BpeMs. [Ipu aToMm, 1 pekomMeHzy1o Bce
Ke [1aTh, 10 KpaiiHell Mepe, OyIbOHY HaCTOSATbCA. HUKTO >Ke He TIbeT Yaii, HapuMep, Cpasy IOoCye 3a/IMBKI
KUIIATKOM, 4al0 JAI0T HACTOATBCS, TaK U C CYIIOM, @ MOXET flaxKe, U C OOJIbIIMHCTBOM 0110/} HEOI0XO/IMMO HOTYIIaTh
TaKUM 00pa3oM, YTOOBI HACBITUTD OII00 BKYCOM.

V3 XXXXXX (1 KT cbIpOJf ¥ OTIIPaB/IEHHON B CYII PbIOBI), HOMy4unnoch 0.5 KT BapeHOI ¥ OYNILEHHON OT KOCTelL.
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Добавляем соль, сахар, перец, уксус и воду
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Тушим 30 мин, периодически помешивая, на среднем огне, чтобы не прегорало


OHHOBPGMCHHO TOTOBMM MOPCKYIO KaITyCTy MIN

BOIOPOC/IN:
1. 6epeM fiBe TOPCTH CYLIEHO VIV CBEXHEN 11 XOPOILIO

IIPOMBIBAaeM B IIPOTOYHOMN BOJIE

CTaBMM BapuUTh Ha 1-2 MUHYTHI B KUIIALIEN BOJIE
Xopo1o elie pa3 IpOMbIBAEM OTBAPEHHYIO MOPCKYIO
KAIlyCTy M/IX BOZOPOC/IN B IIPOTOYHOI XOIOIHOI BOJie
He 04YeHb MeJIKO Hape3aeM, TaK YTOObI y0OHO ObII0
€CTb JIOXKKOIL.

[l MeHs, BooO11e, BaxkHo yrob6ctBo. Heobxomum B
KoMbOpT, IpuIeM Jaxke B TAKMX MeI0Yax, KaK
OTIIpaBjIeHNe efbl B poT. VI Befb 3TO He Menoun. Mbl
TOTOBMM BKYCHYIO €fly J/If1 TOTO, YTOOBI eil
HaC/TXIAThCsA,, ¥ KaK XKe OyfieT. HepUATHO, eC/IN YTO-
TO Hape3aHO TaK, YTO 3TO HEBO3MOXKHO B3SITh BUJIKOII
VI TTOXKKOIL. 51 06110 KoMopT 0T MOMeHTa 0
(ITOKyIKa MPOAYKTOB) O KOHEYHOI CTAfiNN -
nepeBapuBaHue B xenynke. Ha Bcex cTagmsax [o/mkeH
IPUCYTCTBOBATD "Kaid".



OVIHAJL
CO€}II/IHH€M 6YHbOH, 3aIIpaBKy, MOPCKYIO KaIIyCTy 1 JOBOAUM O KUIIE€HNA.
B MoMeHT 3akunanus ):[OéaB}IHeM TOpCThb HepHOBOﬁ[ KpYIIbI

HaxpbiBaeM KacTpro/II0 KpbIIKOI M BapuM 20 MUHYT Ha MEJIEHHOM OTHE.
IATY ®OTKY 3AMEHIO - He 50/KHO OBITH 3€/I€HN

Menko pybum n nobasnsiem B Cyn Ny4oK cenbaepes, napy 3yb4MKoB YeCHOKa, OAUH 4Ynan (No-KenaHus, 9 04eHb
06110 OCTPYIO e4y) a TakXe NMapy-TPOMKY A0NeK NMMOHa UKW NarMa. TeM, KTO He NlobUT ropbKoBaThl BKYC, S
PEKOMEHAYIO UCMOJIb30BaTb CBEXEBbLIXKATLIN COK JIMMOHA UM NanMa. 9 INYHO UCMNOJIb3YI0 Mapy JIOMTUKOB
JIMMOHa C KOXKYpon. HakpbiBaM Cyn KPbILLIKOW, CHAMAeM ero COrHs 1 ocTaBfseM, Jyylle Ha HOYb, HAaCTOSATbCS -
Ha cnenytownin oben cyn rotoB. KTo-To CKa)keT, 3 AHSA BO3UTbLCS C CYMNOM, JIer4ye roToBbl B Mara3mHe KynuTb
nnn 6ynboH cBapuTb. [1a, 3TO HE 04EHb NPOCTON N HE 0YeHb BbICTPbLIN B MPUrOTOBAEHUN CYM, HO OH TOFO CTOWUT.
¢ roToBsO 3TOT Cyn Napy pa3 B Mecsu,. lNMpuatHoro annetumTa!
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Мелко рубим и добавляем в суп пучок сельдерея, пару зубчиков чеснока, один чили (по-желания, я очень люблю острую еду) а также пару-тройку долек лимона или лайма. Тем, кто не любит горьковатый вкус, я рекомендую использовать свежевыжатый сок лимона или лайма. Я лично использую пару ломтиков лимона с кожурой. Накрывам суп крышкой, снимаем его согня и оставляем, лучше на ночь, настояться - на следуюший обед суп готов. Кто-то скажет, 3 дня возиться с супом, легче готовый в магазине купить или бульон сварить. Да, это не очень простой и не очень быстрый в приготовлении суп, но он того стоит. Я готовлю этот суп пару раз в месяц. Приятного аппетита!
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