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Смешанные с молоком,

Обратите внимание: сокращения кДж и ккал, 
приведенные в каждом рецепте, означают 
килоджоули и килокалории.

сладкие фрукты, свежие овощи или ароматная 
зелень — превосходные источники витаминов — 

станут еще вкуснее. Напитки из молока или 
молочных продуктов: кефира, йогурта, сливок, 
молочной сыворотки — очень полезны, так как 

содержат в себе максимум легко усвояемых 
белковых соединений, минеральные вещества, 

кальций, витамины и другие элементы, 
необходимые для организма. Горячие или 

холодные, сладкие или с пикантным вкусом, 
свежеприготовленные молочные напитки просто 

восхитительны. Попробуйте сами!



НАПИТОК ИЗ ПАХТЫ* И АПЕЛЬСИНОВОГО СОКА
Оригинальный цвет приобретет этот напиток, если вместо обычных апельсинов 

использовать апельсины с красной мякотью.

На 1 порцию:

• 1 апельсин
• 1 яичный желток
• 2 ст. ложки пюре из облепихи
• 1 ст. ложка сока лимона
• мелко натертая цедра I лимона
• 125 г охлажденной пахты

Вам также понадобятся:
• миксер
• большой бокал для шампанского или 

стакан для коктейля
• соломинка для напитков
В 1 порции около 650 кДж/150ккал
7 г белков, 3 г жиров, 24 г углеводов

1. Апельсин вымыть горячей водой и 
обсушить салфеткой. Вырезать из 
него один тонкий ломтик и оставить 
его для украшения. Остальную часть 
апельсина очистить от кожуры и, 
держа над миской, удалить белую 
кожицу. Острым ножом вырезать 
мякоть между стенками каждой 
дольки. Выделяющийся при этом 
сок собрать в миску. Оставшуюся 
кожицу отжать руками.

2. Яичный желток и облепиховое пюре 
положить в миксер. Закрыть его и 
взбивать содержимое около 15 се
кунд (стр. 18—19).

3. Добавить в миксер дольки и сок 
апельсина, сок лимона, немного ли
монной цедры и пахту, закрыть мик
сер и все взбивать еще 10 секунд 
(стр. 18—19).

4. Смесь тут же перелить в бокал. 
Дольку апельсина надрезать посере
дине и прикрепить на край бокала. 
Подать напиток к столу с соломин
кой для напитков.

Молочные коктейли с фруктами: 
учитывайте совместимость продуктов! 
Заманчиво, конечно, было бы смешать с 
молоком сок лимона или апельсина, но 
вы должны отказаться от этой затеи. 
Правило гласит: кислота цитрусовых 
фруктов, а также вишни, малины и смо
родины вызывает свертывание молока, 
образование хлопьев молочного белка, 
из-за чего напиток выглядит неаппетит
но и иногда горчит. Поэтому возьмите 
лучше для приготовления молочных кок
тейлей фрукты, содержащие мало кисло
ты: яблоки, груши или бананы, а сок ли
мона или апельсина используйте лишь в 
небольшом количестве. Однако пробле
ма не возникнет, если вы в качестве ос
новы для вашего напитка возьмете мо
лочнокислые продукты: пахту, просток
вашу или йогурт, которые хорошо сме
шиваются со всеми фруктами, содержа
щими много кислоты.

* Примечание переводчика
Пахта - сыворотка, получаемая при 
взбивании масла из сливок или смета
ны, содержащая много биологически 
активных веществ. Можно заменить в 
напитках обезжиренным молоком.
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КОКТЕЙЛЬ ИЗ ПРОСТОКВАШИ С МАЛИНОЙ
Освежающий напиток — подарок для сластен.

На 2 порции:
• 175 г малины (свежей иди 

замороженной)
• 4 ч. ложки сахарной пудры
• 3 ч. ложки сока лимона
• 200 г охлажденной простокваши
• 100 г охлажденного молока
• 5 ст. ложек охлажденных сливок

Для украшения:
• 2 кружка лимона
• 1 веточка лимонной мелиссы

Вам также понадобятся:
• высокий сосуд для взбивания
• насадка для приготовления пюре
• 2 фужера
• 2 коктейльные палочки
• 2 тонкие соломинки для напитков

В 1 порции около 1000 кДж /240 ккал
7 г белков. 14 г жиров. 24 г углеводов

1. Малину вымыть и обсушить, замо
роженные ягоды должны оттаять. 
Отобрать 8 красивых ягод для укра
шения, остальные положить вместе 
с сахарной пудрой в высокий сосуд, 
добавить сок лимона. С помощью 
миксера в течение 15 секунд приго
товить пюре (стр. 18-19).

2. Малиновое пюре протереть через во
лосяное сито в миску (стр. 18-19). 
Около трети массы выложить в фу
жеры, остальное пюре снова поло
жить в высокий сосуд.

3. Добавить туда простоквашу, молоко 
и сливки и взбивать вместе с мали
новым пюре в течение 10 секунд 
(стр. 18-19).

4. Эту смесь аккуратно вылить в фуже
ры поверх малинового пюре. Круж
ки лимона надрезать до середины, 
перекрутить в виде спирали и нани
зать каждый вместе с 4 ягодами на 
коктейльную палочку, вставить ее в 
фужер и украсить напиток листьями 
лимонной мелиссы. Подать к столу с 
соломинкой для напитков.

Если Вы любите лакомиться простоква
шей из цельного молока, но боитесь по
правиться - для Вас нет ничего лучше 
этого: при содержании жира от 1,5% до 
3,5% взбитые 100 г густых молочнокис
лых продуктов будут содержать 50—60 
калорий. Под влиянием воздействия 
молочнокислых бактерий молоко пре
вращается в плотную умеренно-кислую 
массу. Для приготовления напитков ее 
нужно разбавить молоком и/или слив
ками. Вы можете купить также готовый 
молочнокислый напиток, который на
зывается «Шведское молоко».
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НАПИТОК ИЗ МОЛОКА И ЯГОД БУЗИНЫ
Это особенно нежный напиток, очень богатый питательными веществами.

На 1 порцию:

• 6 кубиков льда
• 10 мл густого фушевого сока или 

жидкого меда
• 60 мл сока из ягод бузины 

(несладкого)
• 20 мл сливок
• 80 мл охлажденного молока

Для украшения:
• свежие ягоды бузины или черной 

смородины
• 3—4 листика лимонной мелиссы

Вам также понадобятся:
• шейкер
• бокал для коктейлей
• ситечко для бара
• соломинка для напитков

В 1 порции около 690 кДж /160 ккал 
4 г белков, 9 г жиров. 16 г углеводов

1. В шейкер положить сначала 4 кубика 
льда. Добавить грушевый сок или 
мед, сок бузины, сливки и молоко. 
Шейкер закрыть и в горизонтальном 
положении с усилием встряхивать в 
течение 15 секунд (стр. 18-19).

2. Остальные кубики льда положить в 
стакан и туда же процедить через си
течко содержимое шейкера (стр. 18— 
19).

3. Закрепить на кромке бокала неболь
шую веточку с ягодами бузины или

черной смородины, в зависимости от 
сезона, и украсить напиток листоч
ками лимонной мелиссы. Подать к 
столу с соломинкой для напитков.

Коблер Егг Ног
Горячий оригинальный напиток, кото
рый легко приготовить. Можно пода
вать и охлажденным: 40 мл сока из ягод 
бузины, 10 мл густого грушевого сока 
или жидкого меда и 1 взбитое яйцо по
местить в шейкер. Шейкер закрыть и 
сильно встряхивать, держа его в гори
зонтальном положении, в течение 15 се
кунд. Содержимое шейкера процедить 
через барное ситечко в термостойкий 
стакан. 0,125 л молока вскипятить в кас
трюле вместе с 1/4 палочки корицы 
и 1 пряной гвоздикой, снять с огня и, 
накрыв крышкой, дать настояться в те
чение 5 минут. Добавить 20 мл коньяка 
или бренди. Молоко перелить через си
течко в стакан, сразу же размешать и 
посыпать порошком муската. Напиток 
подать к столу теплым, с соломинкой 
для напитков.
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ЯБЛОЧНО-МАРЦИПАНОВЫЙ КОКТЕЙЛЬ
Наслаждение в звездный час полного покоя.

На 1 порцию:

• 40 г сырой марципановой массы*
• 3 ч. ложки сахарной пудры
• 1/2 кислого яблока (например, сорта 

Гранни Смит)
• 1 ст. ложка сока лимона
• 0,175 л охлажденного молока

Для украшения:
• шоколадная стружка

Вам также понадобятся:
• миксер
• 1 стеклянный фужер
• 1 соломинка для напитков

В 1 порции около 1600 кДж /380 ккал 
9 г белков. 16 г жиров. 52 г углеводов

1. Около четверти марципановой мас
сы смешать с 2 ч. ложками сахарной 
пудры и раскатать в пласт толщиной 
около 5 мм. Вырезать из него 2 звез
дочки.

2. Яблоко вымыть, разрезать на 4 части 
и удалить сердцевину с семечками. 
Отрезать один тонкий ломтик яблока 
для украшения. Остальную часть яб
лока очистить от кожицы, нарезать 
кусочками и положить в миксер. До
бавить сок лимона, оставшиеся са
харную пудру и марципановую мас
су. Влить половину порции молока. 
Миксер закрыть и взбивать содержи
мое 15 секунд (стр. 18—19).

3. Затем влить в миксер оставшееся мо
локо и взбивать все еще 10 секунд. 
Готовый напиток перелить в бокал.

4. Марципановую звездочку и ломтик 
яблока надрезать и прикрепить к 
кромке бокала. Посыпать напиток 
шоколадной стружкой и подать к 
столу с соломинкой для напитков.

Марципановый Флип 
От лимона отрезать 1/4 часть и выжать 
из нее сок, смочить им край бокала, за
тем погрузить влажный край в тарелку, 
наполненную молотым миндалем. Из
лишек миндаля удалить, слегка посту
чав по бокалу пальцем (стр. 34-35).
25 г марципановой массы положить в 
миксер, влить 10 мл сиропа «зеленых 
лимонов» и 20 мл фруктового бренди из 
яблок и груш. Взбивать напиток 15 се
кунд. Затем добавить 1 яичный желток,
0,1 л холодного яблочного сока и 0,05 л 
холодного молока. Взбивать еще 10 се
кунд. В бокал положить 2 кубика льда и 
влить флип. Дольку яблока надрезать с 
внутренней стороны и прикрепить к 
краю бокала. Подать флип к столу с со
ломинкой для напитков.

* Примечание переводчика
Марципановая масса готовится из 125 г 
миндаля, 3-5 ядрышек горького минда
ля, 125 г сахарной пудры. 1 ст. ложки 
воды.
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КОКТЕЙЛЬ ИЗ АРБУЗА
Этот легкий напиток на основе молочной сыворотки очень питателен и прекрасно 

утоляет жажду в жаркий летний день.

На 2 порции:
• 500 г арбуза
• 4 ст. ложки апельсинового сока
• 2 ст. ложки малинового сиропа
• 2 ст. ложки сливок
• 0,25 л охлажденной молочной 

сыворотки
Для украшения:

• 1 веточка мяты
Вам также понадобятся:

• выемка шарообразной формы для 
мякоти арбуза

• 2 коктейльные палочки
• миксер
• 2 стакана для коктейлей
• 4 соломинки для напитков
• 2 ложки с длинными черенками

В 1 порции около 470 кДж /110 ккал
1 г белков. 4 г жиров, 19 г углеводов

1. Из мякоти арбуза вырезать с помо
щью шаровидной выемки 16 неболь
ших шариков. На коктейльные па
лочки нанизать по 3 шарика
(стр. 34—35). Остальные шарики из 
мякоти арбуза положить на тарелку и 
поставить ее примерно на 2 часа в 
морозильную камеру.

2. С арбуза срезать корку, удалить из 
него семечки, нарезать мякоть на ку
сочки и положить их в миксер. Доба
вить апельсиновый сок. малиновый

сироп и сливки. Взбивать содержи
мое примерно 15 секунд 
(стр. 18-19).

3. Добавить в миксер молочную сыво
ротку. Взбивать все еще 10 секунд 
(стр. 18-19).

4. Замороженные шарики арбуза раз
ложить в стаканы для коктейлей, за
тем влить содержимое миксера. 
Сверху положить палочку с арбузны
ми шариками, украшенную листья
ми мяты. Напиток подать к столу с 
двумя соломинками и ложкой.

Охлаждение напитка 
Молочная сыворотка - это жидкость, 
отделяющаяся при приготовлении из 
кислого молока творога или сыра. Она 
содержит ценные белки, молочный са
хар (лактозу) и минеральные вещества. 
Особенно вкусна сыворотка в охлаж
денном виде. Конечно. Вы можете ис
пользовать для охлаждения напитка ку
бики льда. Но оригинальнее пригото
вить разноцветные кубики из заморо
женных фруктовых соков: вишневого 
или киви или использовать для охлаж
дения замороженные фрукты, напри
мер, клубнику или шарики арбуза.
А можно для разнообразия - из бана
нового или персикового пюре, заморо
женного в форме! При оттаивании 
фрукты передадут напитку свой вкус 
и аромат.
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МОЛОКО «КОКО-МАНГО»
Родина этого напитка — Карибские острова.

На 2 порции:
• 1 «зеленый лимон»
• 1 небольшой плод манго (около 300 г)
• 2 ст. ложки сиропа «зеленых лимонов»
• 150 г охлажденного йогурта
• 0.1 л охлажденного молока 

кокосового ореха
• 5 ст. ложек охлажденного молока
• 6 кубиков льда

Для украшения:
• кокосовая стружка

Вам также понадобятся:
• 2 больших фужера
• миксер
• 2 соломинки для напитков

В 1 порции около 730 кДж /170 ккал
4 г белков, 4 г жиров, 28 г углеводов

1. Лимон вымыть горячей водой, обсу
шить салфеткой и разрезать попо
лам. Одну половинку надрезать, 
вставить в надрез край фужера и. 
вращая его, смочить соком лимона. 
Затем погрузить край в тарелку с ко
косовой стружкой. Излишки струж
ки удалить, постучав по фужеру 
пальцем (стр. 34-35).

2. Плод манго очистить. Мякоть наре
зать кружками и удалить из них кос
точки. 2 кружка отложить для укра
шения, остальные нарезать мелкими 
кубиками и положить в миксер. До

бавить 2 ст. ложки сока и сиропа ли
мона и йогурт. Взбивать около 15 се
кунд (стр. 18-19).

3. Затем добавить в миксер оба вида 
молока. Взбивать все около 10 се
кунд (стр. 18-19).

4. В фужеры положить по 3 кубика 
льда. Влить содержимое миксера. От 
оставшейся половинки лимона отре
зать 2 ломтика. Ломтики лимона и 
манго надрезать и прикрепить к 
кромке каждого фужера (стр. 34-35). 
Подать к столу с соломинками для 
напитков.

Молоко и экзотика: всегда в гармонии 
Некоторые фрукты: ананас, папайя и 
киви - содержат энзимы, расщепляю
щие белок, в частности молочный. По
этому молочные напитки с этими фрук
тами могут приобрести горьковатый 
привкус. При консервировании фруктов 
энзимы теряют свою активность. По
этому для тех, кто не хотел бы отказы
ваться от возможности насладиться вку
сом экзотических напитков, советуем 
использовать для их приготовления 
консервированные фрукты или фрукто
вые соки.
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ГРУШЕВО-МАКОВЫЙ КОКТЕЙЛЬ
В этом теплом напитке таится сюрприз!

На 1 порцию:

• 2—3 ст. ложки молотых семян мака
• 0,25 л молока
• 1/4 стручка ванили
• 1 небольшая спелая груша
• 1 ст. ложка сока лимона
• 1 ст. ложка сахара
• 1 шарик персикового мороженого 

(готового)
Для украшения:

• 1/4 лимона
Вам также понадобятся:

• фужер
• небольшая кастрюлька
• миксер
• чайная ложка
• соломинка для напитков

В 1 порции около 1400 кДж / 330 ккал 
12 г белков, 15 г жиров, 39 г углеводов

1. Мак насыпать в тарелку. Четвертуш
ку лимона слегка надрезать. Кромку 
фужера вставить в надрез и, вращая 
фужер, смочить соком лимона его 
край, затем погрузить край в тарелку 
с маком. Излишки мака стряхнуть, 
постучав по фужеру пальцем
(стр. 34-35).

2. Молоко влить в кастрюльку и на сла
бом огне довести до кипения. Стру
чок ванили разрезать вдоль, выскоб
лить сердцевину, половинки стручка 
положить в молоко. Всыпать в него

1 ст. ложку с верхом мака и варить на 
слабом огне около 5 минут, периоди
чески помешивая. Затем стручок ва
нили удалить из молока.

3. Грушу вымыть, разрезать на 4 части, 
удалить сердцевину с семенами. Вы
резать один ломтик груши и оставить 
его для украшения. Затем очистить 
грушу от кожицы, нарезать кусочка
ми и положить в миксер. Добавить 
сок лимона и сахар. Взбивать содер
жимое примерно 15 секунд
(стр. 18-19).

4. Затем добавить в миксер маковое 
молоко и взбивать все вместе 10 се
кунд.

5. В фужер положить персиковое моро
женое, влить содержимое миксера. 
Ломтик груши надрезать и прикре
пить к кромке фужера. Подать напи
ток к столу с чайной ложкой и соло
минкой.

Ароматизация мака 
Молотый мак быстро теряет свой пря
ный вкус и аромат. Поэтому измельчать 
мак лучше непосредственно перед его 
использованием, в специальной ручной 
мельнице для мака, в электрической 
мельнице или в кофемолке. Молотый 
мак сразу же всыпьте в горячее молоко 
и тогда Вы по-настоящему почувствуете 
его вкус и аромат.
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Как это делается

Смешивание миксером

1 Фрукты вымыть; если нужно, удалить 
кожицу; нарезать кусочками и положить 

в миксер.

2 Миксер закрыть и взбивать содержимое 
примерно 15 секунд.

3 Добавить в сосуд остальные продукты. 
Миксер снова закрыть и взбивать все 

вместе около 10 секунд.

Смешивание насадкой для пюре

1 Фрукты вымыть; если нужно, удалить 
кожицу; нарезать кусочками и положить 

в высокий сосуд для взбивания. С помощью 
насадки для приготовления пюре измельчать 
содержимое в течение 15 секунд.

2 Для отделения мелких косточек лучше 
протереть фруктовое пюре через сито.

3 Фруктовую массу вместе с остальными 
продуктами поместить в сосуд для 

взбивания и обрабатывать насадкой для 
приготовления пюре еще около 10 секунд.

Смешивание шейкером

1 Продукты поместить в нижнюю часть 
шейкера.

2 Шейкер закрыть и сильно встряхивать 
около 15 секунд, держа его в 

горизонтальном положении.

3 Шейкер открыть. Содержимое вылить в 
стакан, процеживая через ситечко для 

бара.
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МОРКОВНЫЙ КОКТЕЙЛЬ С ЗЕЛЕНЬЮ
Легкий освежающий напиток со свежей зеленью.

На 1 порцию:
• 1 пучок зелени кервеля
• 1 пучок листовой петрушки
• 1 веточка свежего эстрагона
• 1 ст. ложка сока лимона
• 1/2 ч. ложки жидкого меда
• 0,1 л охлажденного морковного сока
• 0,125 л охлажденной пахты
• соль
• белый перец, свежемолотый
• 1/3 ч. ложки вустерского соуса

Для украшения:
• 3 кружка моркови

Вам также понадобятся:
• миксер
• бокал для коктейля

В 1 порции около 190 кДж /45 ккал
1 г белков, 0,2 г жиров, 9 г углеводов

1. Зелень вымыть и обсушить. Не
сколько веточек кервеля отложить 
для украшения. Листья оставшегося 
кервеля, а также петрушки и эстра
гона мелко порубить.

2. Зелень поместить в миксер. Доба
вить сок лимона, мед и морковный 
сок. Взбивать примерно 15 секунд 
(стр. 18—19).

3. В миксер влить пахту, добавить соль, 
белый перец и вустерский соус. 
Взбивать все вместе еще около 10 се
кунд (стр. 18-19).

4. Готовый напиток перелить в бокал. 
Кружки моркови надрезать и при
крепить к кромке бокала. Украсить 
напиток листьями кервеля.

Бело-зеленый источник витаминов 
Благодаря своему кисловатому вкусу и 
аромату пахта — идеальная основа для 
коктейлей с пряной зеленью. Попро
буйте также другие вкусовые сочетания 
для приготовления коктейлей из пахты: 
с укропом, огуречником, базиликом или 
лимонной мелиссой.
Пахта образуется при сбивании масла. 
Она содержит совсем немного жира — 
меньше 1 %, — но много белков, молоч
ных кислот и минеральных веществ.
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ОГУРЕЧНО-МЯТНЫЙ КЕФИР
Кефир комнатной температуры — наиболее ароматный.

На 2 порции:

• 1 салатный огурец (около 300 г)
• 1 небольшой зубчик чеснока
• 3 веточки мяты
• 1 ст. ложка сока лимона
• 0,25 л кефира
• 1/2 ч. ложки хрена (готового)
• соль
• черный перец, свежемолотый

Для украшения:
• 2 редиски

Вам также понадобятся:
• миксер
• 2 фужера для коктейлей
• 2 коктейльные палочки
• 2 соломинки для напитков

В 1 порции около 390 кДж / 93 ккал
5 г белков. 5 г жиров, 8 г углеводов

1. Огурец вымыть и обсушить салфет
кой. Отрезать от него 2 кружка для 
украшения. Оставшуюся часть огур
ца очистить от кожицы, разрезать 
вдоль на половинки и чайной лож
кой выскоблить из них семена. За
тем нарезать на кусочки. Зубчик чес- 
нока очистить и вместе с кусочками 
огурца положить в миксер.

2. Мяту вымыть, стряхнуть влагу. 2 ве
точки отложить для украшения. Лис- 
тья оставшейся мяты нарезать со
ломкой и положить в миксер. Доба

вить сок лимона и взбивать пример
но 15 секунд (стр. 18-19).

3. Затем влить в миксер остальной ке
фир, добавить хрен, соль и перец. 
Взбивать все около 10 секунд 
(стр. 18-19).

4. Готовый напиток перелить в фуже
ры. Редиску разрезать на половинки. 
На каждую коктейльную палочку на
низать половинки редиски и кружок 
огурца. Положить палочки на фуже
ры (стр. 34—35). Украсить веточками 
мяты. Подать к столу с соломинками 
для напитков.

КеФир — кислое молоко с алкоголем 
Не беспокойтесь — имеющийся в прода
же кефир содержит, в среднем, не более
0,075 граммов алкоголя на 1 литр — для 
организма человека незначительное ко
личество. Но наличие алкоголя — это то, 
что отличает кефир от других молочно
кислых продуктов: он образуется из уг
лекислоты при брожении активных 
дрожжевых грибков кефира, которые 
добавляют в коровье молоко. В отличие 
от других расфасованных молочных 
продуктов, легкая выпуклость крышек 
на бутылках с кефиром не является при
знаком недоброкачественности содер
жимого. Она образуется из-за давления 
углекислоты.
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КОКТЕЙЛЬ ИЗ ЙОГУРТА С КАРРИ
Пикантное удовольствие для любителей острых блюд.

На 2 порции:
• 3 ст. ложки порошка карри
• 1/2 лимона
• 1 банан(около ] 50 г)
• I небольшой зубчик чеснока
• 1/4 ч. ложки имбирного порошка
• 150 г охлажденного йогурта
• 0,125 л охлажденного молока
• соль
• черный перец, свежемолотый
• 4 кубика льда

Для украшения:
• лимонная мелисса

Вам также понадобятся:
• 2 бокала для коктейлей
• миксер
• 2 коктейльные палочки
• 2 соломинки для напитков

В 1 порции около 380 кДж / 90 ккал
3 г белков, 2 г жиров, 16 г углеводов

1. Карри насыпать в тарелку. Половин
ку лимона слегка надрезать. Кромку 
бокала вставить в надрез и, вращая 
бокал, смочить края соком лимона, 
затем окунуть в карри. Излишки 
карри удалить, постукивая по бокалу 
пальцем (стр. 34-35).

2. Из половинки лимона отжать сок. 
Банан очистить, отрезать 4 кружка 
для украшения, остальную часть на
резать мелкими кусочками и поло
жить их в миксер. Чеснок очистить и

вместе с карри, имбирем и йогуртом 
поместить в миксер. Взбивать все 
около 15 секунд (стр. 18-19).

3. Добавить в миксер молоко и сок ли
мона. Взбивать еще примерно 10 се
кунд (стр. 18-19).

4. В каждый стакан положить по 2 ку
бика льда. Влить приготовленный в 
миксере напиток. На коктейльную 
палочку нанизать по 2 кружка бана
на и украсить ее листьями мелиссы.

Карри и йогурт - прекрасные партнеры 
Индийские блюда с карри немыслимы 
без йогурта. Кисловатый вкус йогурта 
освежает и смягчает остроту приправы. 
К острым блюдам в Индии подают 
ласси — охлажденный напиток из 
йогурта. На две порции: 150 г йогурта 
(3,5%) и 1/2 ч. ложки соли поместить 
в миксер и взбивать около 15 секунд. 
Влить 0,3 л ледяной воды и все вместе 
взбивать еще примерно 10 секунд.
В бокалы для коктейля положить 
по 3 кубика льда, влить содержимое 
миксера и посыпать напиток молотым 
тмином.
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ОСТРЫЙ ТОМАТНЫЙ КОКТЕЙЛЬ
Этот напиток взбодрит Вас после долгого сна.

На 2 порции:
• 1/2 авокадо (около 100 г мякоти)
• 1/4 стручка сладкого красного перца
• 0,15 л охлажденного соуса «Sangrita 

picante»
• 1 ст. ложка сока лимона
• 1 ч. ложка молотого кориандра
• соль
• черный перец, свежемолотый
• 0,15 л охлажденной простокваши 

(1,5%)
• 2 кубика льда

Для украшения:
• 4 небольших стручка красного перца 

чили
• 2 ч. ложки нарезанного шнитт-лука

Вам также понадобятся:
• миксер
• 2 больших бокала для коктейлей
• 2 коктейльные палочки
• 2 соломинки для напитков

В 1 порции около 540 кДж / 130 ккал
2 г белков, 12 г жиров. 4 г углеводов

1. Из авокадо удалить косточки. Мя
коть выскоблить из шкурки с помо
щью чайной ложки. Сладкий перец 
вымыть, нарезать кубиками и поло
жить их в миксер. Добавить мякоть 
авокадо, «Sangrita picante», сок лимо
на, кориандр, соль и перец. Взбивать 
15 секунд (стр. 18—19).

2. Влить в миксер простоквашу. Взби
вать все еще 10 секунд.

3. В каждый бокал положить по 1 куби
ку льда. При необходимости доба
вить в напиток соль и перец и раз
лить его в бокалы. На коктейльные 
палочки нанизать по 2 стручка перца 
чили и положить их на края бокалов. 
Подать к столу с соломинками для 
напитков.

«Кровавое молоко»
Этот напиток подтверждает, что молоко 
удачно сочетается с крепкими напитка
ми. Однако будьте осторожны: хотя вкус 
водки почти не заметен, но ее действие 
ощущается быстро. На 1 порцию: поло
жите в шейкер 4 кубика льда, влейте в 
него 20 мл волки, 10 мл сока лимона,
0,12 л охлажденного томатного сока,
60 мл охлажденного молока и 60 мл ох
лажденной пахты, добавьте по 10 капель 
табаско и вустерского соуса, а также 
соль и перец. Затем закройте шейкер и 
сильно встряхивайте содержимое около 
15 секунд, держа шейкер в горизонталь
ном положении. В большой бокал поло
жите 2 кубика льда и процедите в него 
через барное ситечко напиток из шей- 
кера. Перед подачей к столу посыпьте 
напиток перцем и украсьте его кружком 
лимона.
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КАРАМЕЛЬНЫЙ КОКТЕЙЛЬ
Этот коктейль с мороженым освежающе прохладен 

и восхитительно воздушен.

На 2 порции:
• 4 ст. ложки сахара
• 0,4 л молока
• 2 шарика ванильного мороженого 

(готового)
Для украшения:

• 2 ягоды клубники
Вам также понадобятся:

• небольшая кастрюлька
• миксер
• 2 высоких стакана для коктейлей
• 2 соломинки для напитков

В 1 порции около 1100 кДж /260 ккал
8 г белков, 10 г жиров. 34 г углеводов

1. Сахар расплавить в небольшой каст
рюльке на слабом огне при непре
рывном помешивании. Карамель 
должна иметь золотисто-коричне
вый, но не темный цвет, иначе она 
будет горчить.

2. Добавить 5 ст. ложек воды и, поме
шивая, кипятить массу до консис
тенции сиропа.

3. Влить молоко и вновь довести смесь 
до кипения. Снять кастрюльку с 
плиты и дать содержимому остыть. 
Затем накрыть крышкой и поставить 
на 2 часа в холодильник.

4. Карамельное молоко влить в миксер, 
добавить ванильное мороженое.

Взбивать примерно 15 секунд (стр. 
18-19). Затем перелить напиток в 
бокалы. Ягоды клубники вымыть, 
слегка надрезать и прикрепить по
1 ягодке к кромке каждого бокала. 
Подать с соломинками для напит
ков.

Коктейли с мороженым 
Для приготовления легкого напитка из 
охлажденного молока, мороженого и 
пряностей или фруктов лучше взять шо
коладное или ванильное мороженое. 
Напитки из молочнокислых продуктов 
с острым вкусом — кефира, пахты или 
йогурта — лучше готовить с ароматными 
фруктами.
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ГОРЯЧИЙ АПЕЛЬСИНОВЫЙ ШОКОЛАД
Волшебный напиток для детей и взрослых.

На 1 порцию:

• 1 небольшой апельсин
• 40 г слабо-горького шоколада
• 0,2 л молока
• 1/2 стручок ванили
• 1 ст. ложка взбитых сливок

Вам также понадобятся:
• нож для надрезания шкурки 

цитрусовых
• небольшая кастрюлька
• венчик
• большой термостойкий стакан
• чайная ложка

В 1 порции около 1500 кДж / 360 ккал
9 г белков, 19 г жиров, 36 г углеводов

1. Апельсин вымыть горячей водой и 
обсушить салфеткой. Сделать на 
шкурке вертикальные надрезы с по- 
мощыо специального ножа (стр. 34— 
35). Немного цедры апельсина нате
реть на мелкой терке. Затем разре
зать апельсин пополам, отрезать
1 кружок для украшения стакана.

Из одной половинки апельсина 
отжать сок, вторую можно использо
вать для приготовления других блюд.

2. Немного шоколада натереть на мел
кой терке, чтобы получилась 1 ч. 
ложка стружки для украшения на
питка. Остальной шоколад мелко 
покрошить.

3. Молоко разогреть в кастрюльке. До
бавить шоколад, цедру и сок апель

сина. Стручок ванили разрезать, вы
нуть сердцевину, половинки стручка 
положить в молоко. Довести его до 
кипения и варить, помешивая вен
чиком. до полного растворения шо
колада.

4. Стручок ванили вынуть из молока. 
Шоколадное молоко перелить в ста
кан, сверху положить взбитые слив
ки. Кружок апельсина надрезать до 
середины и прикрепить его к кромке 
стакана (стр. 34—35). Подать напиток 
к столу с чайной ложкой.

Шоколадный коктейль 
Приготовленное с молоком и бананом 
какао доставит настоящее наслаждение 
в жаркий летний день.
Для 1 порции напитка: 1/2 банана (око
ло 75 г) очистить, отрезать кружок бана
на для украшения, детальную часть ба
нана мелко нарезать и положить в мик
сер. Добавить 2 ч. ложки сока лимона,
2 ст. ложки шоколадного порошка,
1 яичный желток и 0,125 л охлажденно
го молока. Взбивать 15 секунд. Налить 
напиток в бокал для коктейлей. Кружок 
банана прикрепить к кромке бокала. 
Украсить напиток взбитыми сливками и 
посыпать шоколадной стружкой. Горя
чие или холодные коктейли, содержа
щие какао, сочетают в себе приятный 
вкус и питательность: они ценятся не 
только как лакомство, но и как драго
ценный источник бодрости и энергии.
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КОФЕ «КАПУЧЧИНО» С МОРОЖЕНЫМ
Холодный кофе «экспрессе» с молоком и мороженым - эликсир жизни 

в жаркий летний день.

На 1 порцию:

• 3 ст. ложки с верхом (около 12 г) 
молотого кофе «экспрессо» («Espresso»)

• 0,15 л охлажденного молока
• 1 -2 ч. ложки сахара
• 1 шарик мороженого

Для украшения:
• какао (порошок)

Вам также понадобятся:
• небольшая кастрюлька
• венчик
• миксер
• большой бокал для коктейля
• соломинка для напитков
• ложка с длинным черенком
• 2 шт. миндального печенья 

«Амареттини»
В 1 порции около 770 кДж / 180 ккат
6 г белков, 8 г жиров, 22 г углеводов

1. Приготовить из молотого кофе «экс
прессо» и 80 мл горячей воды креп
кий кофе. Дать ему остыть, затем на
крыть крышкой и поставить на 1 час 
в холодильник.

2. В небольшую кастрюльку влить 3 ст. 
ложки молока и, поставив кастрюлю 
на слабый огонь, тщательно взбить 
молоко венчиком до образования гу
стой пены.

3. Остальное молоко и охлажденный 
кофе влить в миксер, добавить сахар. 
Взбивать 15 секунд (стр. 18—19).

4. Содержимое миксера перелить в бо
кал. Добавить взбитое молоко и по
сыпать напиток порошком какао. 
Подать с соломинкой для напитков и 
чайной ложкой. К напитку подать 
миндальное печенье.

Молочный коФе - источник бодрости 
Насладитесь молочным кофе «капуччи- 
но», смешанным с 20 мл миндального 
ликера «Амаретто», — это вкус прекрас
ного отдыха в Италии! С крепким на
питком или без него, двойной кофе или 
привычной для Вас крепости — в любом 
случае кофе «экспрессо» или «капуччи- 
но» всегда дарит бодрость. В сочетании 
с молоком или мороженым вкус кофе 
будет более мягким.
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Как это делается

Украшение кромки стакана

1Край стакана вставить в неглубокий 
надрез, сделанный поперек дольки 

лимона.

2 Наполнить тарелку порошком, на
пример, карри.

ЗКрая стакана окунуть в порошок. 
Излишки карри удалить, постучав 

по стакану пальнем.

Украшения из цитрусовых фруктов

1 Вымыть фрукты горячей водой, об
сушить салфеткой и специальным 

ножом срезать шкурку в виде спирали.

2 В шкурке апельсина специальным 
ножом прорезать желобки, нарезать 

его кружками. Один кружок надрезать 
и прикрепить к кромке бокала.

3 Кружок лимона надрезать и пере
крутить его спиралью. Нанизать на 

коктейльную палочку между ягодами 
малины.

Фрукты или овощи на палочке

1 Шаровидной высечкой вырезать из 
мякоти арбуза шарики. Нанизать их 

на коктейльные палочки и морозить в 
морозильной камере 2 часа.

2 Огурец вымыть, обсушить салфет
кой и отрезать от него 2 кружка. Две 

редиски очистить, вымыть и разрезать 
пополам.

3 Половинки редисок и кружки огур
цов поочередно нанизать на кок

тейльную палочку.
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