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 Если творог слишком влажный, 
его следует отжать. Затем 
пропустите его через мясорубку, 
добавьте немного меньше 
чайной ложки муки, желток, 
соль и сахар по вкусу и хорошо 
перемешайте. Творожную массу 
выложите на посыпанную мукой 
кухонную доску, разделайте 
на равные куски, скатайте их 
в шарики. Обваляйте в муке 
и придайте форму лепешек. 
Обжарьте сырники с обеих 
сторон до образования румяной 
корочки,  затем поставьте на 5 
мин в духовку на слабый огонь. 
Сырники полейте сметаной. 

Творог - 120 г., мука - 15 г., масло 
- 10 г., сметана - 30 г., 1 желток, 
сахар и соль.

Котлеты из мяса и картофеля

 Сырники

Картофель фаршированный

Запеканка из моркови

Рагу мясное

 Зразы

Жаренный картофель и 
отварное мясо из бульона 
пропустить через мясорубку, 
прибавить мелко нарезанный и 
поджаренный лук,  сырое яйцо, 
посолить, все перемешать 
и вновь пропустить через 
мясорубку.  Полученную массу 
разделить на котлеты и обжарить 

в сухарях. Затем поставить на 
5 мин. в духовку и оставить на 
слабом огне на 10 мин. Следить, 
чтобы котлеты не подгорели. 
Подать с соусом томатным или 
сметанным. Говядина - 100 г., 
картофель - 200 г., лук - 25 г., 
сухари молотые - 10 г., масло 15 
г., 1 яйцо, соус - 50 г., соль.

2 клубня картофеля средней 
величины испечь, очистив, 
в духовке. Затем срезать 
верхнюю часть и вынуть из 
середины мякоть. Наполнить 
клубни фаршем, поместить 
их в смазанную маслом 
низкую посуду или сковороду, 
полить сметаной, посыпать 
сухарями и запечь в духовке. 
Приготовление фарша: вынутую 
из печеного картофеля мякоть и 
протереть через сито. Добавить 

сырой желток, масло, мелко 
нарезанную зелень петрушки 
или укропа и посолить. Все это 
хорошо растереть деревянной 
ложкой или пестиком, прибавляя 
понемногу горячее молоко или 
мясной бульон. В фарш можно 
добавить жареную или вареную 
телятину, курицу, индейку, 
нарезанные мелкими кубиками. 
Картофель - 250 г., масло 
сливочное - 10 г., сухари - 5 г., 
сметана - 50 г., 1 яйцо.

Промытую и очищенную морковь 
натереть на терке и тушить до 
мягкости с добавлением воды, 
масла и сахара. Приготовить 
густой молочный соус, смешать 
его с морковью, желтком 
и взбитым в пену белком. 
Массу выложить в кастрюлю, 

смазанную маслом, и посыпать 
просеянными сухарями. Сверху 
положить несколько маленьких 
кусочков сливочного масла, 
после чего запечь. Морковь - 
200 г., сухари - 5 г., масло -т 5 г., 
вода - 50 г., соус - 100 г., 1 яйцо, 
сахар, соль.  

Мясо нарезать мелкими 
кусочками, обжарить в масле, 
положить в кастрюлю, залить 
горячей водой  тушить на слабом 
огне 30 мин. Добавить мелко 
нарезанные и обжаренные в 
масле картофель, морковь, 
лук, кусочки сырой цветной 
капусты, зеленый горошек и 
воду, посолить. Рагу продолжать 
тушить на слабом огне еще 
30 мин., затем добавить 
просеянную и просушенную 
муку, разбавленную холодным 
молоком,  и осторожно 
помешивая, кипятить 5 мин.    
Говядина - 100 г., картофель - 50 
г., молоко - 20 г., цветная капуста 
- 50 г., зеленый горошек - 10 
г., лук репчатый - 10 г., масло 
сливочное - 10 г.., мука - 5 г., 
молоко - 50 г.,  вода - 200 г., соль.

Из мясного фарша скатать 
мокрыми руками шарик и 
раскатать его в лепешку  
толщиной  в 1 см. На середину 
положить отварной рис, 
перемешанный с рубленным 
яйцом м поджаренным луком.  
Края лепешки защипать, зразе 
придать овальную форму, 
обвалять в сухарях, обжарить в 
масле и поставить на 10-15 мин. 
в жарочный  шкаф. Мясные 
зразы можно фаршировать 
гречневой рассыпчатой кашей, 
поджаренной морковью, 
рубленным яйцом и зеленым 
луком. Говядина - 100 г., хлеб 
пшеничный  - 10 г., сухари 
молотые - 5 г., рис - 20 г., луп 
репчатый - 10 г., вода или молоко 
- 15 г., 1 яйцо, соль.
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Желе из ягод
Любые ягоды перебрать, 
промыть проточной модой 
на дуршлаге. Обдать 
кипятком, размять ложкой 
в тарелке и выжать сок 
через марлю. Посуду и 
марлю предварительно 
прокипятить. Выжимки 
залить кипятком, проварить 
10 мин., полученный отвар 
снова процедить. Желатин 
замочить в холодной 
кипяченой воде на 30 мин., 
затем воду слить и откинуть 
желатин на сито или марлю. 
В горячий ягодный отвар 
положить желатин, сахарный 

сироп и, помешивая, 
прокипятить.  Затем  отвар 
процедить, охладить до 
комнатной температуры, 
влить в него отжатый 
ягодный сок, размешать, 
налить в форму и поставить 
в холодное место. Через 1-2 
часа, когда желе остынет, 
погрузить форму на 3 сек в 
горячую воду на ¾ высоты, 
быстро обтереть полотенцем, 
накрыть тарелкой и, повернув 
форму верх дном, слегка 
встряхнуть. Ягоды - 50 г., 
вода - 200 г., желатин - 7 г., 
сахарный сироп - 30 г.

 И в 9, и в 11 классах наступает это горячее время, когда помощь родителей необходима. Мы 
не можем написать за детей сочинение или решить задачу, но мы будем готовить им блюда и 
предлагать продукты, в которых имеется все, что поможет их памяти, вниманию и успехам при 
сдаче экзаменов. 

 Почаще давайте рыбу, морскую и речную, жирных сортов (там имеется кислота Омега-3, 
важнейший антиоксидант). Мясо приправляйте чесноком. Хороша капуста, особенно брокколи и 
цветная, томаты, горох и фасоль.Чай с лимоном полезен всегда. Если у ваших детей нет аллергии 
на мёд, полезно смешать его с запаренными сухофруктами и размолотыми грецкими орехами. 
Напоминайте, что нужно больше пить воды. А на десерт - лиловые ягоды (жимолость и голубика), 
и особенно полезен красный виноград. И да помогут вам и вашим детям наши советы!

Как готовиться к экзаменам?

Свидетельство о регистрации ПИ ТУ63-00104, 
выдано Федеральной службой по надзору 
в сфере связи массовых коммуникаций по 
Самарской обл.  
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Суп из топора №9 (2014)

…меню школьника сближается с меню взрослых. Но вводите постепенно новые 
продукты, и даже старшеклассникам мягко советуйте не злоупотреблять соленым, 
острым, жирным - больше овощей, фруктов и ягод, хороших и разных! 

...если там нет горячего питания? Классические бутерброды? Пожалуй… Только 
разнообразьте “репертуар” - не одной колбасой жив человек!  Будет славно, если вы 
купите небольшой контейнер с симпатичным рисунком и будете

 класть: сегодня котлету, завтра кусочки курицы, или омлет, или творожную запеканку 
плюс салат. Добавьте какой-нибудь фрукт и маленький термос с чаем. Никаких походов в 
буфет за сладостями и газировкой - и вы прекрасно вышли из положения!

Чем старше, тем больше…

Что взять с собой в школу…


