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РЕДАКЦИОННО

И отново пукна пролет. Вярно, че доста подрани и заедно с бяло-

розовите цъфнали храсти и дървета се възроди и надеждата, че 

тази година ще е по-добра от предходната, че ще дадем и получим 

повече любов на света около нас. Любов в библейския смисъл на ду-

мата - тази, която е запазила човеците живи досега. Тази всемир-

на любов ние получаваме, без да се замисляме, под формата на хра-

ната, водата и въздуха, който вдишваме. 

Храната е връзката ни с Вселената, а това с какво можем и обича-

ме да се храним понякога подсказва за един или друг психологи-

чески или житейски проблем. Например, ако не можете да похапва-

те вече нищо сладко, т.е. имате диабет, това е маската на ва-

шия копнеж за онова, което е могло да стане, или израз на дълбока 

тъга. 

Добрата храна е велико лекарство, а храната приготвена с любов 

и специално за вас може да направи чудеса. В този брой на 

„Меню“ ви даваме безброй идеи за страхотни съчетания от про-

летни продукти. Невероятни салати с любопитни съставки, много 

нови идеи за най-нежното пролетно месо – агнешкото, богати де-

серти с дъх на какао, цветни пролетни сладки и пухкави бриоши с 

разтапящ сърцето горещ шоколад. Има по нещо и за ценителите 

на традиционната и екзотичната кухня.

С пожелания за вкусно готвене,

Ивелина Иванова, шеф-готвач

P. S. И гответе със страст!
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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.

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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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 
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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-
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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 
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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.

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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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 
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Агнешко 
   за празници

Това е пряко свързано с биологичните 
особености на размножаването на 

овцете, но и с вкусовите характеристики 
на агнешкото. Обикновено овцете се зап-
лождат през есента и изкарват петмесеч-
на бременност, което означава, че първите 
агнета се раждат през февруари-март. Чес-
то те се колят около месец след това, за 
да бъдат посрещнати сезонните нужди на 
пазара. В повечето случаи по това време те 
още не са отбити и в месото им почти не 
се долавя специфичната за овчето миризма. 
Тя се дължи най-вече на две мастни киселини 
с разклонени въглеводородни вериги – 4-ме-
тил и 4-етил каприлова киселина. Тяхното 
количество се увеличава с възрастта на жи-
вотните и е свързано с преминаването им 
към пасищно хранене с разнообразна расти-
телна храна. Същите киселини се срещат и 
в овчите и в козите сирена, включително 
и в миризливо известния лимбургер, като 
участват в характерните им аромати.

В агнешкото месо тези вещества се на-
трупват най-вече в подкожната мазнина в 
областта на плешката, бутчето и гърди-
те, докато в мускулната тъкан те почти 
липсват. Затова, ако искате да се отърве-
те от мириса, просто отстранете ясно 
обособените повърхностни мастни депа. 
Това обаче е нож с две остриета, защото 
при готвене месото може да стане прека-

лено сухо. Тогава изборът ви е да го подложите на тем-
пературна обработка за много кратко време. Препоръ-
ката е за 4 до 6 минути на скарата или в тигана за всяка 
страна на котлета или стека. Същото време се спазва 
и при стър-фрай ястията в уок. При големите парчета 
като бутчето и плешката бавното печене при сравни-
телно ниска температура е особено подходящо – тога-
ва съединителните тъкани ще имат време да се разпад-
нат, останалата мазнина постепенно ще се разтопи и 
ще запази сочността на агнешкото. Може да се завие и с 
алуминиево фолио или пък в кора от тесто. В гозбите с 
много сос, както къритата и арабските и персийските 
яхнии, опасност от изсушаване няма, но при варенето 
температурата е доста ниска и за добре сготвено месо 
се изисква поне час на огъня. Положителната страна е, 
че тогава вкусът на агнешкото се слива с този на оста-
налите продукти и резултатът е изключително хармо-
ничен и комплексен. За тези ястия се избират парчета с 
добре развити мускули, най-вече от крайниците.

Поради специфичните си изисквания агнешкото е сво-
еобразен еталон за кулинарни умения и добре пригот-
веното месо се цени изключително много. Мнозина в 
България обаче недолюбват интензивната миризма и 
затова агнешкото и овчето месо тук са по-скоро ни-
шов, отколкото масов продукт. У нас голяма част от 
потреблението се дължи на мюсюлманите. Не случайно 
по статистически данни най-много овце се отглеждат 
в община Омуртаг – хълмистият релеф предоставя 
подходящи условия за овцевъдството, а близо седемде-
сетпроцентното турско население осигурява стабилен 
пазар, най-вече през есента, по време на големия празник 

ВРЕМЕ ЗА АГНЕШКО

Има нещо особено в агнешкото месо. В западните култури то е свързано с християнската 

символика за Божия син. У нас пък е подчертано празнична храна, с която посрещаме големи-

те пролетни празници Великден и Гергьовден. И в повечето случаи го опитваме само тогава.
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Ако има останала част от лопат-
ката, се обрязва от двете страни с 
ножа и се отстранява.

Обезкостеното гръбче се подправя 
със сол и пипер на вкус и се завива на 
стегнато руло.

Овъpзва се със здрав бял памучен ко-
нец през 3 см.

Полученото месно руло се слага в 
хладилника да се стегне за поне 4 
часа. Нарязва се на пържоли с ос-
тър тънък нож, като острието 
се прекарва точно в средата между 
две връзвания. Получават се чудес-
ни сочни агнешки пържоли без кост.

Внимателно се изрязват жилите.

4  5  6  

7  8  
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ВЕЩИ В ЗАНАЯТА

Агнешки пържоли

Избира се агнешко гръбче, като се 
предвиждат по 2 срещуположни ре-
бра за порция.

Ребрата се отстраняват, като се 
повдигат нагоре и острието на но-
жа се прекарва по гръбначния стълб.

Обръща се с кожата надолу и с ос-
тър нож за филетиране се минава 
от вътрешната страна на ребра-
та. Острието на ножа се движи с 
къси движения по костта. По то-
зи начин се обезкостява от двете 
страни.

1  2  3  

Често, когато попаднем на цяло агнешко гръбче, не сме в състоя-

ние да се справим с обработката на месото и с разделянето му на 

порции. Ивелина Иванова, шеф-готвач на „Меню“, ни показва как 

най-лесно и правилно да обезкостим месото и да получим чудесни 

порции чисто месо на пържоли, удобни и лесни за приготвяне.
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МОДЕРНИ ТРАДИЦИИ

Салати с фантазия

Салата с лешници и печено бри
Да, цикорията и радикиото са горчиви, но и много вкусни. В тази 
свежа салата характерният им вкус е овладян от сладостта на 
дресинга и на печеното сирене.

ПРИГОТВЯНЕ: 
| 4 порции | 30 мин. | 

1. За сиренето бутер тестото се изрязва 
във формата на кръг с диаметър с 6-7 см по-
голям от диаметъра на сиренето. В средата 
се поставя питата сирене, на която внима-
телно е отрязана горната кора, и се слагат в 
подходяща топлоустойчива форма.

2. Смесват се медът, зехтинът, мащерката 
и пиперът и се сипват върху сиренето. Краи-
щата на тестото се надиплят нагоре около 
сиренето. Запича се 20 - 30 мин. във фурна, за-
грята на 220° С, докато тестото се изпече, 
а сиренето се разтопи и се зачерви.

3. Айсбергът се накъсва на парчета, цикори-
ята и радикиото се накъсват на листчета. 
Смесват се с лешниците, репичките и кълно-
вете.

4. За дресинга се смесват заедно всички про-
дукти. Салатата се поднася, объркана с дре-
синга и гарнирана с горещото сирене.

ПРОДУКТИ:
1 малка глава айсберг
1 цикория
1 радикио
3 с. л. печени лешници, натрошени
5 репички, фино нарязани
2 с. л. лучени кълнове

за дресинга:
1 с. л. зехтин
2 с. л. орехово или слънчогледово олио
1 ч. л. мед
1 с. л. бял балсамов оцет
1 ч. л. мека горчица
1⁄3 ч. л. морска сол

за сиренето:
500 г бутер тесто
200 г сирене бри
1 с. л. мед
1 с. л. зехтин
½ ч. л. листа от прясна мащерка
1⁄3 ч. л. смлян шарен пипер

Едното предложение за 
тази богата салата със 
силно изразени вкусове е 
някое елитно сухо пенли-
во вино, а другото - бя-
ло вино с по-плътно тяло 
като тези от сортове-
те вионие, шенин блан или 
шардоне.

Свежото присъствие на салатите става особено търсено и желано през пролетта и лятото. Към 

класики като маруля с репички и зелен лук винаги е приятно да прибегнем, но понякога на човек му се 

приисква нещо ново и различно. Салатите дават безкраен простор на въображението и са поле за ин-

тересни съчетания на най-различни съставки. Двете рецепти тук са плод на фантазията на Ива Ива-

нова, шеф-готвач на „Меню“, и гарантираме, че са забележително вкусни. От друга страна те могат 

просто да ви подскажат посоката на някой лично ваш експеримент.
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МЕНЮ С ПРИЯТЕЛИ

Когато я попитах за виетнамската домаш-
на храна, Ан сподели, че в градовете улична-
та храна е толкова вкусна, евтина и дос-
тъпна, че именно тя, а не приготвената у 
дома, определя облика на националната ку-
линарна традиция. Разказа и за градиента на 
лютото, който върви от север на юг. За 
това, че пиперът във Виет Нам е само че-
рен и че страната е един от най-големите 
му производители. Нудълите пък се про-
дават на пазарите прясно приготвени, а 
на сушените, които засега са единствена-
та алтернатива у нас, се гледа отвисоко. 
Всъщност на пазар се ходи по три пъти 
на ден, защото продуктите за всяко хра-
нене трябва да са възможно най-пресните. 
Виетнамците според Ан са капризни към 
храната си, но и много прагматични и кух-
ненските отпадъци почти изцяло липсват. 
Най-забележителната особеност на храна-
та е нейният баланс – малко месо, много 
сурови или почти сурови зеленчуци, доста-
тъчно риба и морски твари и, разбира се, 
подобаващо количество ориз. Обикновено 
в ястията има един основен силен вкус, а 
останалите го поддържат. Пърженето е 
изключение, печенето във фурна не същест-
вува. Храната се вари, задушава, готви се 
бързо в уок. На масата се сервират едно-
временно няколко различни ястия в общи 
съдове, но на всеки се полага лична купичка 
с ориз, в която се поставят хапки от яс-
тията, преди да се изядат. Храната се яде с 
пръчици, а със супите освен тях се сервира 
и лъжица. Една от характерните особено-
сти е разнообразието от сосове за топене, 
като много от тях са на основата на ри-
бен сос. Твърде уханната подправка също 
има различни видове, като Ан предпочита 
тези от бели риби заради по-деликатната 
им природа.

Всъщност кулинарният стил на Ан не е 
традиционно виетнамски – тя предпо-
чита да смесва балканския, европейския и 
азиатския подход към готвенето. Но, из-
глежда, поетата мисия да запознае хората в 
България с виетнамската култура още дъл-
го ще я кара да готви чудесната храна от 
далечната страна.

 ЛЮДМИЛ ХАЙДУТОВ

Салата от помело със скариди 
Почти недоловимата горчивина на помелото е идеалното средство 
сладкият морски вкус на скаридите да изпъкне сред хармоничните 
вкусове на тази салата от Южен Виет Нам. Рецептата е приготвена 
от Ан Фам от блога inansroom.com.

ПРИГОТВЯНЕ: 
| 4 порции | 40 мин. | 

1. Помелото се обелва и се изчиства от ци-
пите. Разделя се на парчета с големината на 
хапка. Морковът и краставицата се нарязват 
на тънки ивици. Пресните подправки се на-
късват на ръка.

2. Скаридите се измиват и се задушават с 
малко вода. Обелват се и по желание се наряз-
ват надлъжно на половинки, като внимателно 
се маха черната жилка от гърба им. Може да 
се използват и бланширани скариди.

3. Приготвя се дресингът от прясно изстис-
кания сок от лайм, нарязаната на ситно люта 
чушка и останалите подправки. Залива се са-
латата и внимателно се разбърква, за да се 
запазят цели парчетата помело.

4. Фъстъците се счукват на едро. Част от 
тях се разбъркват със салатата непосред-
ствено преди сервиране, а останалите се по-
ръсват отгоре.

ПРОДУКТИ:
1 помело
1 морков
1 краставица
¼ връзка пресен 
кориандър
¼ връзка пресен 
джоджен
400 г скариди
100 г пържени 
фъстъци

за дресинга:
1 малка люта чушка
1 лайм
¼ ч. л. черен пипер
½ ч. л. сол
1 с. л. рибен сос  

Чаша изстудено сухо пен-
ливо вино, най-добре ис-
панска кава. 
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inansroom.com

inanskitchen.com

Из Виет Нам 
с Ан Фам

Независимо че през 80-те години в България жи-

вееха около 40 000 виетнамци, много от които 

студенти, за уникалната култура на азиатска-

та страна у нас не се знае почти нищо. Нашен-

ската идея за Виет Нам* е така добре пречупена 

през също толкова погрешната ни представа за 

Китай, както и през вероятно силно преувеличе-

ните спомени от съжителството с екзотични-

те строители, че резултатът със сигурност е 

неясен и заблуждаващ.

Преди осем години Ан Фам се зае-
ма в блога си inansroom.com поне 

малко да надгради и подреди българските 
познания за страната, в която е родена, 
но не и отрасла. Ан пристига в България 
петгодишна и отдавна никой от хората 
около нея не я възприема като чужденка 
или твърде различна.  Но все пак тя обича, 
владее и има пряка връзка с една от най-не-
вероятните световни кулинарни тради-
ции. Следвайки естествения път на запоз-
наване с нова държава, Ан разказва в блога 
за традициите във Виет Нам, за съвремен-
ното общество и за градовете, за езика и 
за храната. И не спира само с писането. В 
продължение на една година тя организира 
и води месечни срещи с виетнамската кух-
ня, където обучава ценителите на вкусна-
та храна на типични за страната ястия. 
Освен това непрекъснато разказва. За това 

как оризът се вари само с вода и се яде пържен само на 
закуска, защото е останал от вечерята, а всичко тряб-
ва да се оползотворява. Обяснява, че пръчиците за хра-
нене не се поставят на масата, не се кръстосват и не 
се забиват в храната. Докато готви, разкрива една от 
особеностите на виетнамските гозби, като щедро ги 
обогатява с всевъзможни пресни зелени подправки – мен-
та, джоджен, кориандър, пресен лук, босилек. Те рядко са 
от автентичните за Виет Нам разновидности, много 
от които вероятно никога не са достигали до България, 
но все пак изключително добре хармонират с ястията.

* Макар на български Виетнам да е една дума, в родния език на Ан Фам всички ду-
ми са едносрични и затова тя упорито и обосновано пише Виет (името на ос-
новната народност) и Нам (юг) разделени. В тази статия ще приема този начин 
на изписване
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Когато я попитах за виетнамската домаш-
на храна, Ан сподели, че в градовете улична-
та храна е толкова вкусна, евтина и дос-
тъпна, че именно тя, а не приготвената у 
дома, определя облика на националната ку-
линарна традиция. Разказа и за градиента на 
лютото, който върви от север на юг. За 
това, че пиперът във Виет Нам е само че-
рен и че страната е един от най-големите 
му производители. Нудълите пък се про-
дават на пазарите прясно приготвени, а 
на сушените, които засега са единствена-
та алтернатива у нас, се гледа отвисоко. 
Всъщност на пазар се ходи по три пъти 
на ден, защото продуктите за всяко хра-
нене трябва да са възможно най-пресните. 
Виетнамците според Ан са капризни към 
храната си, но и много прагматични и кух-
ненските отпадъци почти изцяло липсват. 
Най-забележителната особеност на храна-
та е нейният баланс – малко месо, много 
сурови или почти сурови зеленчуци, доста-
тъчно риба и морски твари и, разбира се, 
подобаващо количество ориз. Обикновено 
в ястията има един основен силен вкус, а 
останалите го поддържат. Пърженето е 
изключение, печенето във фурна не същест-
вува. Храната се вари, задушава, готви се 
бързо в уок. На масата се сервират едно-
временно няколко различни ястия в общи 
съдове, но на всеки се полага лична купичка 
с ориз, в която се поставят хапки от яс-
тията, преди да се изядат. Храната се яде с 
пръчици, а със супите освен тях се сервира 
и лъжица. Една от характерните особено-
сти е разнообразието от сосове за топене, 
като много от тях са на основата на ри-
бен сос. Твърде уханната подправка също 
има различни видове, като Ан предпочита 
тези от бели риби заради по-деликатната 
им природа.

Всъщност кулинарният стил на Ан не е 
традиционно виетнамски – тя предпо-
чита да смесва балканския, европейския и 
азиатския подход към готвенето. Но, из-
глежда, поетата мисия да запознае хората в 
България с виетнамската култура още дъл-
го ще я кара да готви чудесната храна от 
далечната страна.

 ЛЮДМИЛ ХАЙДУТОВ

Салата от помело със скариди 
Почти недоловимата горчивина на помелото е идеалното средство 
сладкият морски вкус на скаридите да изпъкне сред хармоничните 
вкусове на тази салата от Южен Виет Нам. Рецептата е приготвена 
от Ан Фам от блога inansroom.com.

ПРИГОТВЯНЕ: 
| 4 порции | 40 мин. | 

1. Помелото се обелва и се изчиства от ци-
пите. Разделя се на парчета с големината на 
хапка. Морковът и краставицата се нарязват 
на тънки ивици. Пресните подправки се на-
късват на ръка.

2. Скаридите се измиват и се задушават с 
малко вода. Обелват се и по желание се наряз-
ват надлъжно на половинки, като внимателно 
се маха черната жилка от гърба им. Може да 
се използват и бланширани скариди.

3. Приготвя се дресингът от прясно изстис-
кания сок от лайм, нарязаната на ситно люта 
чушка и останалите подправки. Залива се са-
латата и внимателно се разбърква, за да се 
запазят цели парчетата помело.

4. Фъстъците се счукват на едро. Част от 
тях се разбъркват със салатата непосред-
ствено преди сервиране, а останалите се по-
ръсват отгоре.

ПРОДУКТИ:
1 помело
1 морков
1 краставица
¼ връзка пресен 
кориандър
¼ връзка пресен 
джоджен
400 г скариди
100 г пържени 
фъстъци

за дресинга:
1 малка люта чушка
1 лайм
¼ ч. л. черен пипер
½ ч. л. сол
1 с. л. рибен сос  

Чаша изстудено сухо пен-
ливо вино, най-добре ис-
панска кава. 
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inansroom.com

inanskitchen.com

Из Виет Нам 
с Ан Фам

Независимо че през 80-те години в България жи-

вееха около 40 000 виетнамци, много от които 

студенти, за уникалната култура на азиатска-

та страна у нас не се знае почти нищо. Нашен-

ската идея за Виет Нам* е така добре пречупена 

през също толкова погрешната ни представа за 

Китай, както и през вероятно силно преувеличе-

ните спомени от съжителството с екзотични-

те строители, че резултатът със сигурност е 

неясен и заблуждаващ.

Преди осем години Ан Фам се зае-
ма в блога си inansroom.com поне 

малко да надгради и подреди българските 
познания за страната, в която е родена, 
но не и отрасла. Ан пристига в България 
петгодишна и отдавна никой от хората 
около нея не я възприема като чужденка 
или твърде различна.  Но все пак тя обича, 
владее и има пряка връзка с една от най-не-
вероятните световни кулинарни тради-
ции. Следвайки естествения път на запоз-
наване с нова държава, Ан разказва в блога 
за традициите във Виет Нам, за съвремен-
ното общество и за градовете, за езика и 
за храната. И не спира само с писането. В 
продължение на една година тя организира 
и води месечни срещи с виетнамската кух-
ня, където обучава ценителите на вкусна-
та храна на типични за страната ястия. 
Освен това непрекъснато разказва. За това 

как оризът се вари само с вода и се яде пържен само на 
закуска, защото е останал от вечерята, а всичко тряб-
ва да се оползотворява. Обяснява, че пръчиците за хра-
нене не се поставят на масата, не се кръстосват и не 
се забиват в храната. Докато готви, разкрива една от 
особеностите на виетнамските гозби, като щедро ги 
обогатява с всевъзможни пресни зелени подправки – мен-
та, джоджен, кориандър, пресен лук, босилек. Те рядко са 
от автентичните за Виет Нам разновидности, много 
от които вероятно никога не са достигали до България, 
но все пак изключително добре хармонират с ястията.

* Макар на български Виетнам да е една дума, в родния език на Ан Фам всички ду-
ми са едносрични и затова тя упорито и обосновано пише Виет (името на ос-
новната народност) и Нам (юг) разделени. В тази статия ще приема този начин 
на изписване
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НЕУСТОИМО

Медено-лимонови сладки с тахан
Сусамовият тахан има специфичен горчив вкус, който подчертава 
характерния аромат на меда и идеално хармонира със свръхсвежите 
лимонови нотки.

Начинът на украса с ефект на изящна бродерия е вдъхновен от 
чешкото народно изкуство. Изпълнението всъщност не е толкова 
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8. За да се направи бродерията, с тъ-
нък накрайник № 1,5 се прави гъста 
решетка. След като засъхне решет-
ката, се поставят точки в квадрат-
четата, за да се имитира бродерия. 
Може да се добавят цветни перли, 
бонбони и малки цветчета от захар-
но тесто за украса. 

9. По същия начин се украсява и кути-
ята, като преди това двете части 
на стените се обличат със захарно 
тесто, украсяват се с айсинг и след 
като засъхне, се залепват с айсинг 
около основата. 
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МЕНЮ НАВЪН

Заедно с Кристиан и преводачката ни Ме-
ги, която живее в Пистоя, сме в Tettuccio, 
в мъртвите за всеки ресторант следо-
бедни часове, пред мен е порция велико-
лепно сготвена trippa alla fiorentina (чревца 
по флорентински), пред него се нареждат 
една след друга чаши кафе. Тримата се оп-
итваме да очертаем възможно най-дос-
товерна картина на кухнята на Тоскана. 
Успяваме поне с основните щрихи: типич-
на cucina povera (бедняшка кухня). Въпреки 
разкоша и разточителността на тоскан-
ския кулинарен ренесанс, кухнята е пури-
танска по дух. Богът е продуктът, рецеп-
тата трябва да го възхвалява. Пастата е 
по-малко в сравнение с месото и салати-
те, говеждото е от породата кианина и 
в най-добрия случай трябва да го получим 
просто минато през огън и поръсено с ли-
мон. Доматите, картофите и бобът, до-
шли по-късно от Америките, много бързо 
стават неизменна част от кухнята. Гръб-
накът на тосканската кухня обаче е хляб – 
вино - зехтин. Тосканският хляб е без сол. 
Въпрос на съвсем пряка връзка между ико-
номика и кулинария - солта била много скъ-
па заради високото мито. Затова тоскан-
ците решили просто да не я използват. 
Лукът и чесънът не вървят заедно, по-чес-
то са поотделно, подправките ще са роз-
марин, босилек, мащерка, магданоз, черен 
пипер и индийско орехче. 

МЕНЮТО НА 
КРИСТИАН ГРАСО
1| РИЗОТО С КРУША

2| АСПЕРЖИ С КАРТОФИ

3| СВИНСКО ФИЛЕ С ОРЕХИ

РИЗОТО С КРУША
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Както казват в Тоскана
Кристиан Грасо е на 30 години, но зад гърба си има сериозен стаж в ресторанти в различни части 

на Италия и с различни кухни. Миналата година получава едновременно две предложения, едното е за 

Манчестер, другото е за София. Без много замисляне избира София. Най-сериозният му аргумент е, 

че не знае нищо за кухнята на Източна Европа и това ще е шанс да я опознае. И така в края на мина-

лата година той пристига в България. Работното му място в момента е на ул. „Оборище“ 63, в ново-

открития ресторант Tettuccio*. 

Първите му впечатления са за кухня, 
в която не се пържи много (“сещам 

се за една тосканска поговорка „и панто-
фът е вкусен, стига да е изпържен”), за по-
спокойни от италианците хора и за ниско 
ниво на обслужването. 

Кристиан е роден в Пистоя, едно от тос-
канските съкровища, заедно с Флоренция, 
Пиза, Лука и Сиена. Най-ранният му спо-
мен е рибата. Нищо чудно – цялото му се-
мейство са ресторантьори и Кристиан 
израства в кухнята на рибния ресторант 
на дядо си. Там прохожда — и буквално, и 
преносно – в кулинарната наука. 

*Думата означава “навес, покривало” и така се наричат няколко ресторанти и хотели в Тоскана, но оригинално това е името на един от лековитите 
минерални извори в прочутия балнеоложки курорт Монтекатини Терме, който още преди векове имал навес, предпазващ водата от замърсяване

„Половината ми семейство идва от Венецуела, оттам 
знам севичето, другата – от Южна Италия. Майка ми 
е от Сардиния, затова вкъщи често готвехме малки 
прасенца. Едно от любимите ми ястия беше лангуста 
със сурови зеленчуци, лимонов сок, соя и зехтин. 

Ако говорим за типичната тосканска кухня обаче, тя е 
немислима без дивото прасе, заека, фазаните. Тоскан-
ците са ловци все пак. Ето един характерен тоскански 
вкус и начин на готвене на дивото прасе: поне 24 часа 
кисне в червено вино, дафинов лист, черен пипер, роз-
марин, салвия, после се пече поне 6 часа във фурна, ка-
то на дъното на тавата се оставят цели орехи – така 
месото няма да загори. След това се позапържва с лук, 
зеленчуци, подправки, чесън, червено вино, маслини, бу-
льон, накрая се добавя домат.” 
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Още причини да насочим внимани-
ето си натам са многото различ-

ни породи овце, които се развъждат, също 
смесеното производство – фермата е и за 
мляко, и за животни за месо, както и еко-
логичният начин на хранене и отглежда-
не, който пък позволява млякото да бъде 
сертифицирано като био от мандрата в 
Старо село, която го изкупува. Днес в Бъл-
гария има едва 800 000 овце майки, а само 
преди 40 години са били около 10 милиона. 
Някога в Рашково са се отглеждали десет-
ки хиляди овце – разбира се, и хората са 
били доста повече от сегашните 100 жи-
тели, регистрирани тук. 

„Агрокомплекс Рашково“ е създаден през 
2004, а г-жа Тодорова поема грижите за 
овцете и земите през 2005 и въпреки че е 
агроном по професия, бързо се преквалифи-
цира в животновъд - става експерт в по-
родите, храненето и болестите, а инте-
ресът й към селекцията на овцете поддър-
жа ентуасиазма й за работа вече 10 годи-
ни. Всъщност тя работи тук и като агро-
ном, тъй като грижата за овцете е само 
едно от задълженията. Другото е биоло-
гичната обработка на около 1500 дка с фу-
ражни култури. Още преди десет години 
започват да усвояват земи и постепенно 
да ги увеличават. За да бъде сертифицира-
но млякото като био, фуражът за овцете 
трябва да е отглеждан в близост до фер-
мата по всички закони на биоземеделието. 
От друга страна, и субсидиите за земята 
са по-добри от тези за животните.

Броят на овцете е 500 заедно с оставени-
те за разплод и с кочовете – това се оп-
ределя като средно голяма ферма. Според 
г-жа Тодорова такъв е потенциалът  в мо-
мента, а ако държавата се обърне към жи-
вотновъдите в следващия програмен пе-
риод, както обещава, може и да увеличат 
бройката. 

Трудностите идват на първо място от голямото те-
кучество на работниците. Странно, но сред местни-
те не се намират желаещи да работят като животно-
въди и г-жа Тодорова обикаля цялата страна, за да тър-
си хора. Те често работят една-две години, изкарват 
по някой и друг лев и си отиват – тъкмо се понаучат 
и бягат. „А за голяма ферма трябва да разчиташ на до-
бри работници“, споделя г-жа Тодорова. Сега освен нея 
за овцете се грижат четирима животновъди – едно се-
мейство от Велинград и едно от Плевенско. Човекът, 
който се занимава с фуража, пък е от Ловешко.  „Нико-
го  не можеш да вържеш тук, работата трябва да те 
прави щастлив по някакъв начин“, убедена е г-жа Тодо-
рова, на която грижата за животните доставя види-
мо удоволствие.

Другото сериозно изпитание е колосалната докумен-
тация, неизбежно необходима при взаимодействие за 
субсидиите с Фонд „Земеделие” и Общинската служба 
по земеделие, с биомандрата, изкупуваща млякото, и с 
трите асоциации, с които се работи - Развъдна асоци-
ация на аборигенни породи овце от Западна България, 

ОТ НАТУРА
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Ноевият ковчег на овцете

Струва ми се, че всички днешни обитатели на големите градове не бива да забравяме откъде 
идваме. Вярвам, че е важно да помним миризмите на селото, допира до животните, да знаем 
какво представляват трудът на фермера, денят на овчаря, задачите на земеделеца. Най-мал-
кото защото оттам идва храната ни или поне по-добрата храна. Затова тук ви отвеждаме в 
полите на Ржана, част от Мургашкия дял на Стара планина – в село Рашково на 20 км от 
Ботевград и близката махала Белчово, където г-жа Маргарита Тодорова управлява производ-
ството в местната овцеферма „Агрокомплекс Рашково“. 
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Асоциация за развъждане на породата ил 
дьо франс в България и Развъдна асоциация 
на фермерите, отглеждащи синтетична 
популация българска млечна и черноглава 
плевенска овца.

Но пък чрез асоциациите става финанси-
рането. Г-жа Тодорова поддържа стадо 
от 200 животни от автохтонната запад-
ностаропланинска овца и именно асоциа-
цията издава паспортите, удостоверява-
щи чистота на породата. За тези живот-
ни освен националната субсидия от 40 ле-
ва годишно на животно се получават и по 
55 лева по мярката за агроекологичните 
плащания. Като всяка стара местна поро-
да тези овце са и млекодайни, и месодай-
ни. Млякото им не е много – около 40 ли-
тра за година, но ценното при тях е, че са 
изключително издръжливи, най-приспосо-
бими за местните полупланински условия, 
и живеят много дълго. 

В другото стадо – от млечни и месодайни 
породи, повечето млечни овце са от така 
наречената синтетична популация, създа-
дена в страната ни преди около 30 години. 
Тази кръстоска от три породи – черногла-
ва плевенска, аваси (от Арабския полуос-
тров) и източнофризийска (германска), се 
приспособява доста успешно към планин-
ското отглеждане. 

Чисто месодайната порода овце в рашковската ферма 
е ил дьо франс. В България има цели 24 ферми, поддър-
жащи тази порода и обединени в асоциация. „Взех от 
Франция чистопородни мъжки и женски ил дьо франс и 
мутон шароле, за да видя как ще се приспособят тук“, 
разказва г-жа Тодорова историята на нейните фран-
цузойки. „Ил дьо франс се адаптираха по-добре и сега 
поддържаме около двайсет чистопородни животни от 
тях. Имаме и кръстоски от западностаропланинска и 
мутон шароле заради хубавите агнета. Нали знаете, 
кръстоските са винаги по-издръжливи. А чистокръв-
ните ил дьо франс поддържаме, понеже ги познават, 
харесват и купуват. Тяхното месо е съвсем различно, 
много по-добро, по-крехко. Нашите породи, български-
те, и тези, които арабите харесват,  са с дълги мус-
кулни влакна – месото е на конци, докато ил дьо франс 
и мутон шароле са със съвсем къси мускулни влакна, а 
между тях има малко тлъстинка – месото е по-крех-
ко и много вкусно. Все пак зависи от предпочитания-
та. Арабите например имат изискване агнето да е с 
дебела опашка – каквито са техните аваси и израел-
ските асаф.“ 

Г-жа Тодорова се занимава и с още една порода – руска-
та романовска, от която е много доволна, тъй като 
имат уникално мляко, а и винаги раждат по две агнета. 
Освен това прави експериментални кръстоски  – на-
пример на френските месодайни породи със западнос-
таропланинска и с романовска. Получили са се наисти-
на много добри месодайни агнета. И така, наистина 
Ноев ковчег на овцете. 
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Парти у дома  
26 април

Телешко  
11 май

Домашен хляб 
17 и 18 май

Основи на захарната 
декорация 
24 и 25 май

Шоколадови бонбони
27 и 28  май

Риба и морски дарове  
14  юни

Турска кухня 
10 и 11 юни

Здравословно – 
вегетарианско меню 
21 юни

ПРОГРАМА ПРОЛЕТ-ЛЯТО 2014

МЯСТО ЗА 
 КУЛИНАРНО 
ВДЪХНОВЕНИЕ

Курсовете се провеждат
в модерно оборудваната кухня 
на Меню на адрес:
София, ул. „Лъчезар Станчев“  5,
Sopharma Business Towers,
Търговски център, ет.2

Италианска кухня  
24 и 25 юни

Домашна паста  
1 и 2 юли

Гръцка кухня   
8 и 9 юли

Празнични торти 
с декорация:
 Саксия с орхидеи   
12 и 13 юли
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Всички женски животни се оагнят през 
пролетта. Част от агнетата се запазват 
за разплод, а годишно се продават на кла-
ници или други клиенти около 350, чието 
минимално живо тегло е 16 кг, но повече-
то са между 20 и 25 кг. Всъщност арабски-
те клиенти например ги предпочитат по-
големи, тъй като месото така е по-зряло. 
Според френския стандарт дори трябва 
да са между 30 и 35 кг. След това от май 
до септември овцете се доят и млякото 
се продава като био.

Нервите и тревогите в тази работа са 
много: или внезапно за една нощ ще се 
оагнят 60 овце наведнъж, или вътрешна 
кражба ще излезе наяве, или проблеми с 
наемодателите на някое пасище ще въз-

никнат. Проверките от различни инстанции са почти 
всеки месец. Маргарита Тодорова пътува всеки ден 
от Ботевград дотук, за да се погрижи за животните; 
да се справи с дребните заболявания, а за по-сериозни-
те проблеми да повика ветеринар; да слага марки, да 
бие инжекции, да разпредели задълженията на живот-
новъдите, да планира храненето и селекциите, да по-
ръча качествена гранулирана храна за агнетата, да се 
погрижи за засяването на овеса и царевицата, за при-
бирането на сеното; да помага при появата на новоро-
дени агънца, да подготвя документи, да посреща гости 
като нас… 

„Тежко е това производство, казва тя. И ако държава-
та не помогне, овцете съвсем ще намалеят. Но пък да 
работиш с животни е хубаво и да чуваш хвалби от хо-
ра колко са вкусно млякото и месото, е радостно. А и 
по десет часа съм навън в Балкана.“

 ВЕСЕЛИНА МАРИНОВА
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ЗА ХРАНАТА ОТГОВОРНО

Да, правилно прочетохте – не с 
търговците, а с производители-

те. С някои от тях като Росен от еко-
ферма „Елата“ и Веси от драгомирската 
биоферма за билки и подправки „Павлови“ 
сте се срещали и на нашите страници. 
При импровизираните щандове от бидо-
ни и палета, хитроумно направени от та-
лантливите хора от „Трансформатори“, 
същите, които изрисуваха електрически-
те табла в София и премениха Альоша в 
Пловдив, може да се срещнете и с мно-
го други герои на земеделския труд. Като 
Мита Кирацова от Троян, която прави в 
своя град чудесни сладка и конфитюри от 
горски плодове и бели череши, или пък с 
ивайловградското чудо „Биотерра“ – не-
виждано в България сдружение от седем 
(да, 7) производители, които заедно съз-
дават биотаханджийница. На пазара има 
и мед от Ботевградско, Врачанско и Ру-
сенски Лом и вино от Родопската яка. Зе-
ленчуците, плодовете и ядките идват от 
цялата страна, а хлябът е направен от не-
избелени пълнозърнести брашна. Интере-
сът е огромен – пазарът започва в 11 и про-
дължава до 15 часа, но към края вече почти 
нищо не е останало за продаване. Но пък е 
останало чувството на задоволство. Ку-

пувачите ще похапнат вкусно с храна, за която знаят 
откъде идва и как е отгледана, а производителите за 
пореден път ще разберат, че работата им е ценена и 
извънредно необходима.

Повечето от земеделските производители на пазара 
са с биосертификати, а останалите са регистрирани 
по законовите правила. Обръща се особено внимание 
на това стоките да са с етикети, които да удосто-
веряват произхода и състава им. 

Приятно неочаквано инициативата е подкрепена от 
Столична община и общинското предприятие „Паза-
ри Изток“, а идеята и подтикът идват от Димитър 
Паскалев, един от пламенните архитекти от „Гру-
па Град“. Случайно той се свързва с екипа на „Хран-
кооп София“ – неформалната организация, която ве-
че няколко години осигурява достъпа на столичани 
до качествени продукти чрез система за общи дос-
тавки с предварителни заявки. Вече изградената мре-
жа от производители лесно се пренася и в условия-
та на открит пазар. В момента от екипа на „Хран-
кооп“ с координирането на пазара се занимават Рали-
ца Касимова и Николай Генов. Помага им Албена Георги-
ева, която освен това всяка събота предлага домаш-
на юфка и различни конфитюри, най-забележителният 
от които е от киви, произведени в семейната ферма 
в Петрич. Разбира се, в сезона има и пресни плодове 
оттам.
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ЗА ХРАНАТА ОТГОВОРНО

Хайде на фермерски пазар!
Е, доживяхме. След много десетилетия прекъсване в София най-накрая има законен фермерски па-
зар. От миналата есен в задната част на пазара „Римската стена“ всяка събота се събират жадни за 
вкусни и ясни продукти хора, които, докато пазаруват, с радост и интерес говорят с производителите. 
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РЕДАКЦИОННО

АВТОРИ В ТОЗИ БРОЙ

 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“. 

 Марина Караконова е литератор и 
журналист с дългогодишен опит във 
вестник „Дневник“ като автор на сед-
мична кулинарна рубрика и наблюдател 
за рубриката Ресторанти в „Капитал 
лайт“. Интересът й към културата на 
храната, ресторантите и виното е 
съчетан с умението й да изразява ясно, 
аналитично и интересно идеите и на-
блюденията си.

Очаквайте в следващия брой
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2| ЛЕТНИ РЕЦЕПТИ САМО С 5 ПРОДУКТА
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