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П
есни, легенды, былины и сказки передавались из уст в уста, из поколения в по-

коление. То же самое происходило и с рецептами. В фольклоре встречается 

множество упоминаний разнообразных яств… Неудивительно, ведь для русско-

го человека трапеза — это священный обряд. Существовал обычай есть молча и нето-

ропливо. Человек, принимающий пищу, должен был быть немного отстранен. Перед 

обедом на Руси часто не только мыли руки, но и переодевались. За столом всегда сни-

мали головной убор и благословляли пищу.

Даже приготовление блюда имело значение: некоторые хозяйки заговаривали ин-

гредиенты на удачу, любовь, хорошую погоду или богатый урожай. 

Особо почиталась церковная кухня — на Руси соблюдали все посты. Было два вида 

трапезы: постный стол и редкий — скоромный — который включал яйца, мясо и мо-

локо. Некоторые обрядовые блюда вроде кутьи и блинов перекочевали еще из языче-

ства — их так любили, что решили приспособить к новой традиции.

Средневековая русская кухня была довольно скромной с точки зрения разнообра-

зия и питательности ингредиентов  — большинство крестьян находились буквально 

на грани выживания. Их рацион состоял преимущественно из растительной пищи. 

Но даже у бедняков столы ломились от яств на Рождество, Пасху и Масленицу. А вот 

аристократы в любое время могли себе позволить мясо, рыбу, десерты, выпечку и нава-

ристые супы. 

До татаро-монгольского нашествия князья приглашали на свои роскошные пиры 

весь народ, поэтому раз в несколько лет попробовать изысканные угощения мог и 

бедняк. 

В древние времена люди очень ценили продукты за пользу для организма, напри-

мер, былинным богатырям приписывали любовь к кашам, дающим недюжинные силы. 

Все изменилось сегодня — калорийные блюда часто бывают дешевле «здоровой» еды.

Сказка ложь, да в ней намек… Все, что мы можем увидеть в кем-то писанных и со-

бранных текстах — отражение реальности. Обратите внимание, какие функции вы-

полняют еда и напитки в народной сказке — это может быть что-то связанное с жиз-

нью и смертью (например, «живая вода»). Таким образом подчеркивается, что прием 

пищи — базовая потребность человека. С другой стороны, еда часто выступает как ин-

струмент трансформации («Не пей из колодца, козленочком станешь», «Не трогай тех 

яблок, не то превратишься в камень» и т. д.), — здесь отражена способность блюда или 

напитка значительно влиять на настроение и состояние человека. А еще через сказки 

мы можем легко разглядеть главную беду древних времен — голод. Возможность попро-

бовать вкусную еду — роскошь: чтобы испечь колобок, нужно скрести по сусекам; ска-

терть-самобранка — огромная ценность; пшеничные пирожки престижнее ржаных. 

Еда на Руси не только атрибут церковных и магических ритуалов, но и обозначение 

статуса. Именно поэтому даже простые блюда старались приготовить по-особенному, 

на угощение не жалели ни времени, ни усилий. Разнообразие создавалось из доступных 



продуктов, например, для каждого вида грибов был свой способ приготовления; овощи 

употребляли в разных видах: и сырыми, и маринованными, и печеными. А с XI века 

стали использовать в кулинарии специи и растительные масла. 

Сегодня мы можем воспользоваться опытом и мудростью наших предков и приго-

товить вкусности, которыми они наслаждались тысячу лет назад. Рецепты, представ-

ленные в книге, адаптированы так, чтобы вы смогли легко воссоздать любое сказочное 

блюдо из простых ингредиентов. 

Отправляйтесь в путешествие во времени: попробуйте блюда с простого крестьян-

ского стола, загляните на царский пир, посетите избушку Бабы-яги, отведайте яства, 

которыми лакомились богатыри, повеселитесь на масленичных гуляниях, познакомь-

тесь с таинственными мифическими существами, отведайте пряники, леденцы и са-

харные бараночки на ярмарке!

Как пользовать ся книгой

П
ригласите в это кулинарное путешествие самых юных поваров. Вы можете 

прочитать фольклорное или художественное произведение вместе с детьми, 

а затем приготовить угощение! Нет ничего увлекательнее, чем попробовать на 

вкус кусочек только что прочитанной сказки. 

•  Блюда из книги можно приготовить для тематической вечеринки — пусть гости 

нарядятся в сарафаны, косоворотки, свитки и кафтаны. Пойте частушки, пляшите, 

играйте в народные игры и забавы и помните про главный элемент любого гуля-

ния — обильное застолье.

•  Вы можете выбрать сезонные блюда, готовить угощения по древнеславянскому или 

церковному календарю. Ходит поверье, что в правильный день блюдо получается 

еще вкуснее.

•  Исследуйте древность. В этой книге также присутствуют блюда, которых нет в совре-

менной кухне. Узнайте о них больше и обязательно попробуйте их. 

•  Выберите для себя любого персонажа и прочитайте о нем, а затем приготовьте блю-

до в его честь.

•  Наиболее простые рецепты из этой книги подходят для перехода на правильное пи-

тание. Рацион наших мудрых предков состоял из полезных продуктов, позволяю-

щих сохранять одновременно физическую силу и энергию в течение дня и стройное 

тело — попробуйте новую здоровую диету. 





Р ЕЦЕПТЫ
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Х
озяин-батюшка, честный домовой, хозяюшка домовая, матушка честная, вот я вам 
хлеб-соль принес!

Приговорка  

Курники на Руси пекли в Иванов день, который празднуют 1 ноября. Считалось, что 
в день приветствия зимы появляется Домовой — помощник по хозяйству.

К УРНИК
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Ингредиенты
Для теста:
• сливочное масло (100 г);
• молоко (50 мл);
• сметана (3 столовые ложки);
• куриное яйцо (1 шт.);
• сахар (2 столовые ложки);
• соль (1 чайная ложка);
• мука пшеничная (400 г);
• сода (1 щепотка).

Для начинки:
• курица (1 шт.);
• шампиньоны (300 г);
• лук (3 шт.);
• рис (220 г);
• петрушка (1 пучок);
• сливочное масло (80 г).

Для украшения:
• яичный желток (2 шт.)

Приготовление

Для теста растопите сливочное масло, добавь-
те молоко, сметану, сахар и соль. Перемеши-
вайте и постепенно добавляйте муку и соду. 
Оставьте тесто на полчаса под крышкой. 
Сварите курицу, очистите от костей и порви-
те на небольшие кусочки. 
Смешайте мясо с мелко порубленной пе-
трушкой. 
В курином бульоне сварите рис. 
Обжарьте грибы, а затем лук, нарезанный ку-
биками, в сливочном масле (до золотистого 
оттенка). 
Из теста испеките 9—10 тонких блинчиков. 
Распределите начинку из риса на первом 
блинчике и накройте следующим, второй 
слой покройте луком, третий — грибами, 
четвертый — курицей. Соблюдайте эту оче-
редность. 
Верхний слой теста смажьте желтком. Разо-
грейте духовку до 200°С и выпекайте около 
40 минут.
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ХЛЕ Б
Т

еперь прежде чем спать ло-
житься, мы иконку под подушку 
кладем, а на столе воду и хлеб 

оставляем, чтобы Домового задобрить. 

Быличка

Домовой точно будет благосклонен 
к хозяевам после того, как отведает 
ломоть свежеиспеченного деревен-
ского хлеба. 

Ингредиенты
• вода (400 мл);
• свежие дрожжи (30 г);
• мука пшеничная цельнозерновая 

(2—3 стакана)
• мед (пол чайной ложки);
• соль (пол чайной ложки);
• семена льна (горсть).

Приготовление
Разведите дрожжи в воде комнатной температуры. Добавьте муку, мед и соль. Доведите 
смесь до состояния, когда она будет легко замешиваться, но слегка прилипать к рукам. 
Вымешивайте не менее 7 минут — выделяется клейковина, тесто густеет. 
Затем добавьте горсть семян льна.
Выложите смесь в емкость в теплое темное место, накройте полотенцем и оставьте при-
мерно на 3 часа. Когда тесто поднимется и увеличится в два раза, поместите его в духов-
ку, предварительно смазав форму любым жиром. Выпекайте в течение 50—60 минут 
при температуре 200°С. 


