
Бережіть себе!



Осінь багата на овочі та фрукти. Але справжній лідер сезону  — гарбуз.
Древні греки вважали гарбуз священною рослиною і з великою шаною 

використовували його в деяких обрядах, вживали в їжу та виготовляли 
лікувальні мазі. І в наш час гарбуз вважається дуже корисним продуктом, 
який цінують в усьому світі. Наприкінці жовтня по вулицях Голландії місцеві 
жителі, перевдягнуті в тролів, везуть на візках величезні плоди гарбуза різних 
відтінків: від блідо-зелених до яскраво-помаранчевих. В Америці в цей же час 
проходить святкування Хеллоуїна з його незмінним атрибутом – гарбузом. 
Австрія славетна тим, що кулінари з гарбуза можуть зробити все – від бісквіту 
до косметики.

В Україні гарбуз – це справжній 
національний продукт. Його дієтичні та 
лікувальні якості – поза конкуренцією. 
Гарбуз – переможець серед овочів 
по змісту заліза, гарбузове насіння 
– маленькі скарбнички вітамінів 
та мікроелементів, а гарбузовий 
сік містить унікальний вітамін-Т і 
виводить з організму зайву рідину. З 
плодів гарбуза роблять салати, печуть 
оладки та пироги, готують каші, супи, 
пюре, ікру, варення, цукати. Смачно 

приготувати можна навіть гарбузові квіти. І оскільки гарбуз чудово зберігає 
свої поживні якості з осені до весни, ми залюбки включаємо його в наш 
раціон харчування!

Ця ситна страва завжди займає на українському столі почесне місце. Тут 
головне – правильно обрати гарбуз. Якщо страва готується на 4 особи, беремо 
круглий гарбуз розміром з каструлю місткістю 1,5-2 літри.

Фарширований гарбуз «Рудий красень»
1 гарбуз, 300 г м‘ясного фаршу, 1 цибулини, 1 морквина, 0,5 склянки 

рису, по 1 жменьці родзинок та горіхів, 2 стол.ложки сметани, 3 стол.ложки 
томатної пасти, 20 г вершкового масла, соняшникова олія, сіль, перець.

З гарбуза зрізати верхівку, ложкою вийняти насіння, м‘якоть обережно 
зрізати ножем, нарізати кубиками, підсмажити на олії. Додати м‘ясний фарш, 
нарізану цибулю, терту морквину і ще трохи підсмажити. Рис відварити до 
напівготовності, додати підсмажений фарш з овочами, родзинки, горіхи, 
сметану, томатну пасту, вершкове масло, посолити, поперчити, добре 
перемішати. Начинку покласти в гарбуз, помістити його на фольгу і поставити 
в духовку на слабкий вогонь приблизно 
на 1,5 години (верхівка повинна добре 
зарум‘янитися).  

Готуючись до свята Хеллоуїна, ви 
зробили гарбузового «Джека»: вибрали з 
ньго насіння та м‘якоть, прорізали очі та 
ріт, а всередину вставили свічку. Але майте 
на увазі, що обов‘язковою стравою в цей 
день на столі є гарбузовий пиріг. Саме його 
і можна приготувати з гарбузової м‘якоті.

Пиріг «Помаранчеве диво»
1 кг гарбуза, 0,5 л молока, 3-4 стол.ложки манки, 8 яєць, 120 г вершкового 

масла, 60 г твердого сиру, 0,5 склянки 
родзинок, 100 г цукру, кориця, сіль, 
сухарі.

Мякоть гарбуза нарізати кубиками, 
залити молоком, варити під  кришкою 
на слабкому вогні до готовності. 
Додати манку і варити ще 10 хвилин. 
Готову кашу трохи охолодити,  додати 
родзинки та розтерті з сіллю і цукром 
жовтки. Добре вимішати, а потім 
обережно ввести взбиті яєчні білки 
і вершкове масло. Форму змастити 

жиром, посипати сухарями, викласти приготовану суміш. Випікати в духовці 
20 хвилин при 180оС. За 5 хвилин до готовності посипати поверхню тертим 
сиром.

На прохання наших молодих співробітників та аспірантів пропоную рецепт 
смачних, але простих в приготуванні смажених пиріжків, які можна робити з 
різними начинками.

Пиріжки «Фестивальні»
Для тіста: 50 г свіжих дріжджів, 1,5 

склянки кефіру, 1 яйце, 2 стол.ложки 
цукру, 0,5 чайн. ложки солі, 50 мл 
теплої води, 5 стаканів борошна, 2 
стол.ложки рослинної олії.

Для картопляної начинки: 200 г 
картопляного пюре, 3 варених яйця, 
пучок свіжого кропу, сіль, перець за 
смаком.

Для солодкої гарбузової начинки: 
300 г  печеного в духовці гарбуза, 
цукор, кориця.

Для приготування тіста дріжджі 
розвести в теплій воді. Кефир, цукор, 
сіль, яйце з‘єднати, перемішати. 
Додати дріжджі, борошно, замісити 
м‘яке тісто. В кінці замісу додати 
олію. Оставити на 1 годину в теплому 
місці, щоб підійшло.

Приготувати начинки. Для 
картопляної:  яйця нарізати 
дрібними кубиками, подрібнити 
кріп. Картопляне пюре, яйця, кріп 
з‘єднати, посолити, поперчити, 
перемішати.

Для гарбузової начинки:  
очищений гарбуз нарізати середніми 
шматками, спекти в духовці. 
Нарізати дрібними кубиками, додати 
за смаком цукор, корицю на кінчику 
ножа.

Виліпити невеликі пиріжки 
з начинками. Обсмажити їх на 
рослинній олії з обох боків.

Досвідчиним господиням в нагоді 
стане рецепт солодкої заготівлі. 

Варення з гарбуза «Сонечко» 
3 кг гарбуза, 1 кг цукру, 2 

апельсини, 1 лимон.
Очищений гарбуз нарізати 

шматочками, додати цукор. Окремо 
пропустити через м’ясорубку 
апельсини і лимон зі шкіркою. Все 
змішати і варити на слабкому вогні 
як звичайне варення у 2-3 прийоми. 
В теплому вигляді розкласти в чисті 
банки та закатати  прокип’яченими 
кришками.

До речі, гарбуз – це найбільша 
городина: самий великий в світі 
представник цієї родини важив 554 
кг. 

Увага! Смакота!


