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K

 
 

Куллама
 

Блюдо татарской кухни. Отварные говядина и говяжье
сердце, тушённые с овощами и татарской разновидностью
клёцек – салмой.

На 4 порции
Время приготовления: 1 час 20 мин

600 г отварной говядины
300 г отварного говяжьего сердца
2 средние луковицы
1 крупная морковь
1 стакан мясного бульона
50 г топлёного масла
соль и перец по вкусу

Для салмы
250 мл воды или молока
1 ст. л. сахара
щепотка соли
2 яйца
100 г сливочного масла
400 г пшеничной муки



 
 
 

50 г топлёного масла

Калорийность: 112 ккал

• Приготовить салму. В воду или молоко добавить сахар,
соль, яйца и сливочное масло, тщательно перемешать. Всы-
пать просеянную муку и замесить крутое, не липкое тесто.

• Тесто раскатать в жгуты толщиной около 1 см, нарезать
шариками и придать им форму «ушек», придавливая боль-
шим пальцем середину каждого шарика.

• Салму отварить до готовности в подсоленной воде, 12–
15 минут после всплытия. Затем откинуть в дуршлаг, запра-
вить топлёным маслом.

• Отварное мясо и сердце нарезать ломтиками поперёк во-
локон. Лук очистить, нарезать на тонкие полукольца. Мор-
ковь очистить, нарезать тонкими кружочками.

• Выложить овощи в глубокую кастрюлю, залить бульо-
ном, добавить топлёное масло, посолить и поперчить по вку-
су, тушить на слабом огне до готовности 20–25 минут.

• Ломтики мяса и сердца выложить на дно глубокой ско-
вороды, сверху положить салму, на неё – тушёные овощи,
накрыть крышкой. Готовить на слабом огне 20 минут. Пода-
вать блюдо к столу горячим.



 
 
 



 
 
 

 
Кульчетай

 
Традиционное блюдо киргизской кухни. Густой суп из ба-

ранины с домашней яичной лапшой.
На 4 порции
Время приготовления: 4 часа

500 г бараньей вырезки
1,5 л воды
2 лавровых листа
2 средние луковицы
соль по вкусу
Для лапши
100 г пшеничной муки
2 яйца
щепотка соли
молотый перец по вкусу

Калорийность: 72 ккал

• Пшеничную муку просеять горкой, сделать в ней углуб-
ление, разбить в него яйца, добавить соль и перец. Замесить
крутое, не липкое тесто. Завернуть в плёнку и оставить на
1 час.

• Баранину залить холодной водой и довести до кипения.
Снять пену, добавить соль и лавровый лист. Варить до го-
товности 1–1,5 часа.



 
 
 

• Тесто раскатать как можно тоньше, нарезать из него лап-
шу. Лук очистить, нарезать на крупные полукольца. Достать
мясо из бульона, немного охладить и нарезать ломтиками.

• В кипящий бульон опустить всю лапшу, варить 3–4 ми-
нуты. Добавить весь лук, варить 4–5 минут. Выложить мясо,
варить ещё 5 минут.

• Перед подачей посыпать суп рубленой зеленью.



 
 
 



 
 
 

 
Кумжа

 

Ценная промысловая рыба семейства лососёвых, речную
и озёрную разновидности кумжи называют форелью. Взрос-
лая кумжа в длину достигает 70 см, весит от 1 до 5 кг, но
некоторые подвиды могут быть значительно крупнее – более
1 м длиной и до 24 кг весом.

Мясо кумжи отличается тонкой жировой прослойкой, од-
нако оно менее жирное, чем у сёмги. В мясе кумжи много
витаминов А, РР и группы В, также оно содержит кальций,
цинк, медь, марганец и селен.

К кумже применимы все известные способы приготовле-
ния лосося: её солят, жарят на открытом огне и сковороде,
отваривают и коптят.



 
 
 

 
Кумжа слабосолёная

 

На 4–5 порций
Время приготовления: 1–2 суток

1 тушка кумжи (около 1–1,5 кг)
200 г крупной соли
100 г сахара
1 веточка розмарина
2 лавровых листа
10–12 горошин душистого перца
5–6 ягод можжевельника

Калорийность: 104 ккал

• Кумжу промыть, выпотрошить, ещё раз промыть тушку
в холодной воде.

• Соль смешать с сахаром, натереть этой смесью рыбу сна-
ружи и изнутри.

• Положить рыбу на полотняную салфетку. В брюшко за-
ложить веточку розмарина и лавровый лист, положить на ры-
бу душистый перец и ягоды можжевельника. Плотно обер-
нуть салфеткой, уложить в пластиковый контейнер и убрать
в холодильник на 1–2 суток.



 
 
 



 
 
 

 
Кумкват (кинкан)

 
Плоды небольшого кустарника семейства Рутовые. Кум-

кват иначе называют «китайским мандарином», а в Европе
он более известен под названием фортунелла. Кумкваты яв-
ляются самыми маленькими цитрусовыми в мире – их слег-
ка вытянутые плоды в диаметре всего 2–2,5 см.

Кумкват выращивают не только в Китае, но и в Японии,
странах Южной и Юго-Восточной Азии, Израиле, США (в
штате Флорида), в Греци, в Африке, Австралии и даже на
юге России (в Краснодарском крае) и в Грузии.

В Китае кумкват известен более 2000 лет, с давних вре-
мён его используют не только как продукт питания, но и как
средство против простуды и кашля. В кумкватах много ви-
тамина С и А, поэтому они рекомендуются как действен-
ное средство от похмелья. Кожура кумквата содержит ряд
веществ, которые способны бороться с различными инфек-
циями и бактериями, поэтому их рекомендуют употреблять
как противодиарейное и противогрибковое средство.

Кумкваты не чистят, их едят вместе с кожурой, которая у
некоторых сортов даже вкуснее, чем мякоть.

В кулинарии кумкваты используют для приготовления цу-
катов, джемов и варенья, для производства сиропов, настоек
и ликёров. Также кумкваты добавляют в соусы к мясным и
рыбным блюдам.



 
 
 

 
Как выбирать

 
Кожура плодов должна быть блестящей, гладкой, без по-

вреждений. Плоды должны иметь ровную окраску.
 

Как хранить
 

В холодильнике – до 3 недель.



 
 
 

 
Овсяная каша с кумкватом и киви

 

На 4 порции
Время приготовления: 18 мин

1 стакан воды
1 стакан овсяных хлопьев
1 стакан молока
2 ст. л. сахара
5–6 кумкватов
1 киви
30 г сливочного масла
соль по вкусу

Калорийность: 98 ккал

• Влить в кастрюлю воду, довести до кипения, всыпать ов-
сяные хлопья и варить на слабом огне около 5 минут.

• Влить в кашу подогретое молоко, перемешать и варить
ещё 5 минут, добавив маленькую щепотку соли.

• На сковороде растопить 1 ст. ложку сахара, добавив 1–
2 ч. ложки воды, выложить нарезанный кружочками кумкват
и перемешать, чтобы ломтики равномерно покрылись сиро-
пом. Прогреть 1 минуту, снять с огня. Киви очистить, наре-
зать ломтиками.

• Оставшийся сахар и сливочное масло вмешать в готовую
кашу.



 
 
 

• Кашу разложить по тарелкам, сверху выложить киви и
ломтики кумквата, подать на стол.



 
 
 



 
 
 

 
Кумпис

 
Блюдо литовской кухни, окорок, запечённый целым кус-

ком, с травами, луком и чесноком.
На 20 порций
Время приготовления: 4 часа + маринование

1 головка чеснока
1 свежий корень хрена
2 ч. л. сушёного майорана
1 небольшой свиной окорок (около 4–5 кг)
2–3 л воды
400 г сала
2–3 крупные луковицы
1 корень петрушки
3–4 лавровых листа
10 горошин душистого перца
4–5 бутончиков гвоздики
3–4 ст. л. растительного масла
15–20 мелких луковиц
соль по вкусу

Калорийность: 271 ккал

• Чеснок очистить, нарезать крупно. Хрен очистить, на-
тереть на крупной тёрке. Чеснок, хрен и майоран всыпать в
большую кастрюлю, положить в неё промытый и отбитый с



 
 
 

помощью деревянного молотка окорок (кожу с него не сни-
мать). Залить окорок водой и оставить при комнатной тем-
пературе на 12 часов.

• С промаринованного окорока снять кожу. Половину са-
ла нарезать на длинные тонкие полоски, нашпиговать ими
окорок. Натереть солью со всех сторон.

• Лук очистить, мелко нарубить. Корень петрушки очи-
стить и натереть на тёрке.

• В глубокий противень выложить ровным слоем нарезан-
ное тонкими ломтиками оставшееся сало. Посыпать его лу-
ком и петрушкой, добавить лавровый лист и душистый пе-
рец, а также бутончики гвоздики.

• Выложить на противень шпигованный окорок, смазать
его растительным маслом. Запекать окорок в духовке при
160 °C в течение 3–3,5 часов, периодически поливая выде-
ляющимся соком.

• Мелкий лук очистить. Достать окорок из духовки, снять
мясо с противня, выделившийся сок собрать в кастрюльку и
снять с него жир. На собранном жире обжарить до золоти-
стого оттенка маленькие луковицы. Окорок нарезать на пор-
ционные куски.

• Подать окорок с гарниром из мелких луковиц и соком,
оставшимся от запекания, в качестве соуса.



 
 
 



 
 
 

 
Кумыс

 
Кисломолочный напиток из кобыльего (гораздо реже ко-

ровьего или верблюжьего) молока, который готовится ме-
тодом брожения под воздействием ацидофильной и болгар-
ской палочки, а также дрожжей. Отличается приятным кис-
ло-сладким вкусом, содержит небольшое количество алко-
голя (от 0,2 до 4 об).

Первое упоминание о кумысе можно встретить у Герод-
ота, в V веке до н.  э. он писал, что излюбленным напит-
ком скифов-кочевников было кобылье молоко, приготовлен-
ное по особому методу. Самое раннее упоминание о кумы-
се в русских источниках содержится в Ипатьевской летопи-
си (около 1182 года), в ней сообщается, что князю Игорю
Северскому удалось бежать из половецкого плена, благодаря
«млечному вину».

Кумыс – национальный напиток для жителей Туркмени-
стана, Узбекистана, Казахстана, Монголии и других стран
Востока. Первыми начали делать кумыс и из молока верблю-
диц и коров калмыки. Башкиры до сих пор признают кумыс
только из кобыльего молока, а казахи и туркмены – из моло-
ка верблюдиц.

В наши дни кумыс производится как в домашних, так и
в заводских условиях. Так как процесс изготовления кумыса
довольно трудоёмкий и в целях снижения себестоимости на-



 
 
 

питка его часто производят не из кобыльего, а из коровьего
молока – качество такого кумыса ниже.

В зависимости от времени созревания (выдержки разли-
того напитка в бутылках в тёплом помещении), кумыс делят
на следующие виды:

• слабый (до 1 об) – выдерживается всего сутки, не очень
кислый;

• средний (1,75 об) – выдерживается двое суток, вкус ха-
рактерный, кислый, щиплющий язык;

• крепкий (3 об и выше) – выдерживается трое суток, са-
мый кислый на вкус.

Во многих легендах и эпосах кумыс называют «напитком
богатырей», и не случайно: кумыс действительно очень по-
лезен. Он обладает бактерицидными свойствами, с его помо-
щью лечат туберкулёз и сердечно-сосудистые заболевания.
Кумыс оказывает благотворное действие на кровь: повы-
шается содержание гемоглобина, улучшается лейкоцитарная
формула. Входящие в состав напитка кисломолочные бакте-
рии благотворно действуют на работу желудочно-кишечно-
го тракта. На территории многих бывших республик СССР
существуют специальные лечебные учреждения – кумысоле-
чебницы. Не рекомендуется кумыс лишь при обострении за-
болеваний желудка или кишечника, а также при неперено-
симости лактозы.

В кулинарии кумыс используют и как самостоятельный
напиток, и для приготовления холодных супов, соусов и вы-



 
 
 

печки.



 
 
 



 
 
 

 
Кундюмы

 
Блюдо русской кухни. Пельмени с начинкой из грибов, ко-

торые сначала обжаривают или запекают в духовке, а затем
тушат в грибном бульоне со сметаной.

На 2 порции
Время приготовления: 2,5 часа

20 г сушёных белых грибов
1 средняя луковица
1 яйцо, сваренное вкрутую
1 ст. л. подсолнечного масла
1 стакан гречневой каши
2 ст. л. сливочного масла
соль по вкусу

Для теста
250–300 г пшеничной муки
200 мл воды
3 ст. л. подсолнечного масла
соль по вкусу

Для соуса
500 мл грибного отвара
250 мл сметаны
3 лавровых листа
5 горошин чёрного перца



 
 
 

3 зубчика чеснока
соль по вкусу

Калорийность: 188 ккал

• Грибы отварить (отвар сохранить), мелко порубить. Лук
и яйцо очистить, мелко нарезать.

• Разогреть в сковороде подсолнечное масло и обжарить
грибы с луком. Перемешать с гречневой кашей и яйцом, по-
солить по вкусу.

• Приготовить тесто. Муку просеять. Довести воду до ки-
пения, соединить её с маслом и влить в муку, посолить. За-
месить крутое тесто.

• Тесто раскатать в пласт толщиной 2–3 мм. Стаканом на-
резать из теста кружки, на каждый положить 2 ч. ложки на-
чинки, защипать края.

• Форму для запекания смазать сливочным маслом. Вы-
ложить в неё пельмени в один слой. Запекать в духовке при
180 °C в течение 15 минут.

• Переложить кундюмы в глиняный горшок, залить горя-
чим грибным отваром, добавить сметану, лавровый лист, пе-
рец, чеснок и соль по вкусу. Накрыть крышкой и снова по-
ставить в духовку на 15 минут.

• Подавать кундюмы, полив грибным соусом.



 
 
 



 
 
 

 
Кунжут (сезам)

 

Семена однолетнего травянистого растения семейства Пе-
далиевые. Кунжут известен с незапамятных времён, в пищу
его употребляли уже в древнем Вавилоне. Древние египтяне
перемалывали кунжут и получали из него подобие муки, в
Древнем Риме на его основе готовили пряную пасту, кото-
рую намазывали на хлеб. Африканские рабы привезли кун-
жут в Америку, где он стал популярным компонентом кухонь
южных штатов.

Ботаники не пришли к единому мнению о том, откуда



 
 
 

происходит кунжут, но дикие разновидности сезама сохра-
нились лишь в Африке. Сегодня кунжут выращивают пре-
имущественно в Средней Азии, Закавказье, в Индии, стра-
нах Ближнего Востока.

В восточных странах кунжутное семя употребляют в боль-
ших количествах, добавляя его практически во все блюда. В
России кунжут используют редко, в основном в приготовле-
нии выпечки и халвы.
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