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РЕДАКЦИОННО

Уважаеми читатели,

Срещала съм лично отношение към рибата, изразено по следния 

начин: „Уф, не мога да понасям риба. Всъщност обичам само пресен 

калкан. А, не, и току-що изпържени попчета обичам, и лефер на ска-

ра, и... Едва ли съществува човек, дори и в България, която хич не 

е морска нация (въпреки 378-те км черноморски бряг), който да не 

хареса съвсем прясна риба, приготвена фино и вкусно (изключваме 

строгите вегетарианци и веганите). Човечеството има цял куп 

причини за това рибата и морската храна да присъстват често 

в менюто му: исторически, биохимически, здравословни и, разби-

ра се, кулинарни. Сред последните може би най-важно е огромното 

богатство от различни вкусни видове в морето – сравнете раз-

нообразието от месо или дори зеленчуци на земята с това в све-

товния океан. Само Черно море, чиято фауна се смята за бедна, се 

обитава от около 140 вида риби! А една част от тях са уникални. 

И въпреки екологичните му проблеми, нашето море продължава да 

ни дава храна, затова заслужава всички да се грижим за здравето 

и благоденствието му.

Този брой на списанието ни е посветен на черноморската риба, ко-

ято колкото и рядко да достига до нас в пресен вид, все пак дос-

тавя огромно удоволствие на любителите си в тези редки случаи.  

Надявам се да ви вдъхновят рецептите и статиите ни, и то не 

само рибните, а и всички други по-весели или по-сериозни идеи и 

материали, които ще намерите в броя.

Време е за море и за вкусна ваканция!

Веселина Маринова,

главен редактор
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Храната е основата, върху която градим всичко. Да, тя поддържа физическото съ-
ществуване на човека, но далеч надхвърля ролята на биологично гориво. За нас, в спи-
сание „Меню“, храната е общуване и ритуал, вековна култура и акт на творчество, 
естетика и интелектуално предизвикателство.

Храната трябва да е вкусна и да доставя удоволствие. Пълноценните ястия – при-
готвени с качествени съставки, с щадящи продуктите техники и умело подправени, 
са апетитни, те носят наслада, приятни мигове, хубаво настроение и радост от 
живота. 

Едновременно с това храната изгражда организма ни, настроението ни, здравето 
ни. Хипократ е казал, че лекарството трябва да е храна, а храната - лекарство. 
Всички рецепти в списанието ни са здравословни и балансирани, затова и те не са 
специално обозначени като такива.

В нашите рецепти няма да видите калории. Уверени сме, че читателите ни имат 
специално отношение към кулинарията и правилна преценка за количествата на хра-
ната си. Мярката е съществен елемент от правилното хранене и добрия начин на 
живот.

Съчетаването на храната с качествено вино в умерени количества допринася не 
само за удоволствието от вкуса и от съпреживяването, но и за едно още по-здра-
вословно хранене. Феноменът на средиземноморската диета е доказателство за 
това. Виното, тази древна напитка на боговете, е съвършеният партньор на вкус-
ната храна.

Всички рецепти в списание „Меню“ са приготвени от шеф-готвач Ивелина Иванова, 
опитани са от екипа ни и са снимани от нашите фотографи. Изключение правят 
творенията на нашите гости, които също са пробвани и снимани от „Меню“, освен 
ако изрично не е указано друго. Гарантираме, че ако следвате точно рецептите, ще 
получите желания резултат. Но също така можете да ги разглеждате само като 
идеи и смело да експериментирате на тяхната основа - творчеството в кухнята 
доставя голяма радост.

В някои от рецептите предлагаме да се използват съставки от конкретни марки. 
Това е предпочитан и желан от рекламодатели и партньори подход да рекламират 
своите продукти. „Меню“ гарантира, че въпросният продукт е подходящ за ястие-
то и резултатът ще е добър, но предлаганата марка винаги има алтернатива по 
преценка на читателите.

Категорично се обявяваме против бързото хранене в популярния му съвременен 
градски смисъл. Но приемаме необходимостта в динамичния ни живот да се при-
готвя „нещо за хапване“ сравнително бързо. Ето защо предлагаме „бързи рецепти“ 
и ястия с „пет продукта“ - те не отнемат много време и усилия, а са пълноценна и 
вкусна храна. Сандвичите също са полезни, когато са приготвени с добри продукти 
и балансирани съставки.

Тъй като приемаме и уважаваме всички начини на хранене, предлагаме рецепти как-
то за вегани и всички видове вегетарианци, така и за хората, които ядат месо. 
Крайностите са ни чужди и вярваме, че всички тези системи могат да осигуряват 
както балансирано и пълноценно хранене, така и удоволствие от яденето.

Безкрайно разнообразен е светът на храната и храненето и ние го разглеждаме и 
харесваме в цялата му многоликост. Предлагаме идеи за ястия от всички кухни по 
света – национални или регионални. Българската кухня е богата и интересна - тя 
е част от балканската и европейската кулинария. В „Меню“ се отнасяме с интерес 
и респект към родната ни традиция и се стараем да откриваме позабравени регио-
нални рецепти или продукти. Но шовинизмът не ни е присъщ и вярваме, че хората по 
цялата Земя предлагат интересни продукти и вкусни комбинации с тях.

От друга страна, насърчаваме използването на местни продукти и често ги пред-
лагаме като заместители на чуждоземни - за нас има значение колко километра е 
изминал един продукт, преди да се появи в чинията ни.

Тайната на добрата храна е в продуктите. Без качествени продукти няма вкусна 
и полезна храна. Борим се за свят, в който храната ни е от свежи, чисти, сезонни, 
местни, автентични продукти, пълни със силата, ароматите и вкуса на една съх-
ранена природа.

Устойчивото развитие е важна част от философията на „Меню“ за храната, хра-
ненето и продуктите. Дълбоко уважаваме и пишем за онези производители, които 
са се посветили на мисията да осигуряват на хората екологично чисти продукти с 
истински вкус.

Природата и нейните дарове са най-голямото ни богатство. Списание „Меню“ вече 
се печата на рециклирана хартия - това е нашият скромен принос за опазването 
на планетата ни.

Вярваме, че е нужно в света да се наложи справедливост за хората, които произ-
веждат храна. Затова подкрепяме организацията и продуктите на „справедливата 
търговия“ Fair Trade.

В „Меню“ сме и за пълноценното оползотворяване на храната, против безотговор-
ното й изхвърляне и за създаването на хранителни банки, осигуряващи качествена 
храна на огромен брой нуждаещи се от нея.

Заставаме и зад международното движение Slow Food заради усилията му да пре-
открие и възроди автентични местни продукти, сортове и породи по цял свят и да 
съхрани агро-гастрономическото биоразнообразие на планетата ни. 

Философията ни за храната и природата прозира винаги през рецептите на на-
шите страници в МЕНЮ У ДОМА и е лайтмотив на материалите ни в секцията 
ЗА ХРАНАТА.
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готви с продукти на

НАШАТА ФИЛОСОФИЯ

легенда на символите:

степен на трудност при приготвяне на рецептата: 
 лесно,  средно трудно,  сложно

препоръчани напитки: 
вино - бяло, розе, червено

бира, аперитив, кафе/чай

идеи и вариации на рецепти

непознати кулинарни термини и продукти

полезни хрумвания, свързани с някои от продуктите 

http://www.gourmetbg.eu/
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ВРЕМЕ ЗА ЧЕРНОМОРСКА РИБА

Рецептата за барбун темпура е пример за кулинарния стил фюжън, тъй като един типично 
черноморски или средиземноморски продукт е приготвен по класическа японска техника. 
Златистата хрупкава обвивка запечатва вътре целия аромат и вкус на чудесната риба.
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ВРЕМЕ ЗА ЧЕРНОМОРСКА РИБА
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Черноморският калкан, тази пословично вкусна риба, може да се приготвя по 
десетки начини, но нежното му бяло вкусно месо е особено апетитно, когато е 
леко сварено - или на пара, или както в тази рецепта, която е богато завършена 
с ароматен сос и деликатно овкусена оризова салата.
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редакционно

Автори в ТОЗИ БРОЙ
 Д-р Росица Попова е завършила меди-
цина през 2002 г. Още като студентка 
проявява интерес към здравословното 
и диетичното хранене. Работи като 
консултант по здравословно хранене, 
а по-късно прави специализация по хра-
нене и диететика. Д-р Попова посто-
янно обогатява професионалните си 
знания с участия на български и между-
народни форуми и курсове по здраво-
словно и диетично хранене. В момента 
е консултант в компанията за здраво-
словен и диетичен кетъринг Eat4Fit.

 Магдалина Генова е Гладната акула в 
едноименния блог www.hungryshark.eu. 
За себе си тя казва „не съм готвач, не 
съм фотограф, не съм критик, не съм 
сомелиер, даже сертифициран дегус-
татор на бира не съм. За сметка на 
това съм гурман (да не се бърка с гурме) 
с огромно любопитство към заобикаля-
щия го свят“. 

 За Дани Райкова вкусната храна и ка-
чественото вино са начин на живот. 
„Обожавам Азия, но когато се развихря 
в кухнята, отлитам към Средиземномо-
рието. През зимата се местя в Тайланд, 
за да се радвам на слънцето и на люби-
мите ми местни специалитети - ис-
тинска експлозия на вкусове и аромати. 
В чашите се разлива студен новозеланд-
ски совиньон блан, а срещу мен на маса-
та седи любимият ми човек. Животът 
е прекрасен - нека му се наслаждаваме!“ 

 Любомир Бояджиев, редактор в сайта 
Divino.bg, от години се занимава с вине-
на и гастро-ресторантьорска журна-
листика. Като франкофон и страстен 
кулинар той е познавач на неповтори-
мата френска кухня, но когато готви за 
приятели, най-често предпочита семп-
ли и близки до нашата традиция специа-
литети, съставени от пресни натурал-
ни продукти. 

 Василена Чонова-Тасева е автор на 
трудно изброимо количество сценарии 
за някои от най-популярните телевизи-
онни шоупрограми през последните го-
дини като „Господари на ефира“, „Ден-
синг старс“, „Станция Нова“, „Марк 
О’Селски“ и „Черешката на тортата“. 
Публикувала е и много материали за раз-
лични музикални, спортни и лайф стайл 
издания у нас. Готвенето, храната и 
кулинарията са една от големите й 
страсти и предмет на постоянни на-
блюдения и занимания. 

 Виктория Вълова макар и родом от 
Варна живее там едва през последните 
десет години след столичните си дет-
ство и юношество. По образование е 
географ, а в момента е университет-
ски преподавател. Обича морето, при-
родата, вкусната храна и кулинарните 
експерименти. Съчетава ги с любител-
ско писане. 

 Къдринка Къдринова е дългогодишен журналист международник, за-
местник главен редактор на сп. “Тема”, председател на Сдружението 
на испаноговорещите журналисти, носител на ред български и чуждес-
транни журналистически и писателски награди. Пътувала е в над 20 
страни по света и особено добре познава Латинска Америка, а с Чили, 
където е била три пъти, я свързат много близки приятелства.  
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