


 
 
 

Наталья  Смакова
Рецепты валлийской кухни

 
 

http://www.litres.ru/pages/biblio_book/?art=73227708
SelfPub; 2026

 

Аннотация
Эта книга – практичный гид по домашней валлийской кухне.

Внутри вы найдёте традиционные и повседневные блюда: густые
супы и рагу, мясные пироги, запеканки, блюда из баранины и
говядины, домашний хлеб, лепёшки и классические десерты.

Все рецепты адаптированы под обычные магазины и кухонные
условия: без редких ингредиентов и сложных техник. Блюда
сопровождаются пошаговыми инструкциями, указанием времени
приготовления, выхода порций и советами по хранению.

«Рецепты валлийской кухни»  – это уютное и сытное
путешествие в мир простых, честных и по-домашнему тёплых
блюд Уэльса.
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ВСТУПЛЕНИЕ

 

Валлийская кухня – это кухня простоты, уюта и уважения
к продукту. Она формировалась в суровых, ветреных землях
Уэльса, где еда всегда должна была быть сытной, согреваю-
щей и надёжной. Здесь ценят мясо, корнеплоды, овёс, мо-
лочные продукты и простую выпечку, а рецепты передаются
из поколения в поколение без лишних украшений и услож-
нений.

Баранина, говядина, лук-порей, картофель, овсяная мука,
сыр и сливочное масло – основные герои валлийского сто-
ла. Из них готовят густые супы и рагу, запеканки, пироги,
лепёшки, хлеб и простые десерты. Эти блюда не поражают
экзотикой, но подкупают глубиной вкуса, честностью и до-
машним теплом.

Эта книга создана для тех, кто хочет познакомиться с вал-
лийской кухней без сложных техник и редких ингредиентов.
Все рецепты адаптированы под обычные магазины и при-
вычную кухонную технику. Здесь вы найдёте понятные про-
порции, пошаговые инструкции и надёжные результаты.

Рецепты подобраны так, чтобы вы могли готовить и для
будней, и для выходных, и для уютных семейных обедов. Во
многих блюдах даны советы по хранению, разогреву и пода-
че – чтобы еда была не только вкусной, но и удобной в по-



 
 
 

вседневной жизни.
Пусть эта книга станет вашим проводником в мир валлий-

ских вкусов – спокойных, сытных, по-домашнему тёплых и
всегда честных.



 
 
 

 
ГЛАВА 1. ЗАВТРАКИ
И ЛЁГКИЕ БЛЮДА

 

1. Овсяная каша по-валлийски с яблоком и мёдом
Тип: Завтрак
Выход: 2 порции
Время: 20 минут
Ингредиенты:
• Овсяные хлопья – 80 г
• Молоко – 300 мл
• Вода – 150 мл
• Яблоко – 1 шт. (150–180 г)
• Мёд – 1–2 ст. л.
• Сливочное масло – 10 г
• Соль – 1 щепотка
• Корица молотая – 1/4 ч. л.
Шаги:
1. В кастрюле доведите до кипения молоко с водой, до-

бавьте соль.
2. Всыпьте овсяные хлопья, уменьшите огонь и варите 7–

10 минут, помешивая.
3. Натрите яблоко на крупной тёрке или нарежьте мелки-

ми кубиками, добавьте в кашу и прогрейте 2 минуты.



 
 
 

4. Снимите с огня, вмешайте масло и мёд, посыпьте кори-
цей и подавайте.

Хранение: Лучше съесть сразу. Остатки храните в холо-
дильнике до 24 часов, разогрейте до горячего состояния.

Заметка: Для более густой каши уменьшите воду до 100
мл и варите 1–2 минуты дольше.

2. Валлийский редбит классический
Тип: Горячая закуска/завтрак
Выход: 4 тоста
Время: 25 минут
Ингредиенты:
• Хлеб тостовый или деревенский – 4 ломтика
• Сыр чеддер – 200 г
• Сливочное масло – 25 г
• Мука – 1 ст. л.
• Эль или светлое пиво – 120 мл
• Горчица – 1 ч. л.
• Вустерский соус – 1 ч. л.
• Яичный желток – 1 шт.
• Чёрный перец – 1 щепотка
Шаги:
1. Подсушите хлеб в тостере или на сухой сковороде до

лёгкой корочки.
2. В сотейнике растопите масло, всыпьте муку и прогрейте

1 минуту.
3. Влейте эль, размешайте до гладкости, добавьте тёртый



 
 
 

сыр, горчицу и вустерский соус. Нагревайте на слабом огне
до расплавления сыра.

4. Снимите с огня, быстро вмешайте желток и перец. На-
мажьте соусом тосты и подрумяньте 2–3 минуты под гри-
лем/в духовке при 220°C.

Хранение: Подавайте сразу. Соус храните в холодильнике
до 24 часов и разогрейте на слабом огне, не кипятя.

Заметка: Соус не доводите до кипения после добавления
желтка – он останется гладким.

3. Редбит с томатом и паприкой
Тип: Горячая закуска/завтрак
Выход: 4 тоста
Время: 30 минут
Ингредиенты:
• Хлеб – 4 ломтика
• Сыр чеддер – 180 г
• Сливочное масло – 25 г
• Мука – 1 ст. л.
• Молоко – 120 мл
• Томатная паста – 1 ст. л.
• Сладкая паприка – 1 ч. л.
• Горчица – 1 ч. л.
• Соль – 1 щепотка
• Чёрный перец – 1 щепотка
Шаги:
1. Подсушите хлеб до лёгкой корочки.



 
 
 

2. Растопите масло, прогрейте муку 1 минуту, влейте мо-
локо и размешайте до соуса.

3. Добавьте томатную пасту, паприку, горчицу, соль и пе-
рец, затем вмешайте тёртый сыр и прогрейте до расплавле-
ния.

4. Намажьте соусом тосты и запеките 3–4 минуты при
220°C до пузырящейся корочки.

Хранение: Подавайте сразу. Остатки соуса храните в хо-
лодильнике до 24 часов.

Заметка: Этот вариант удобен, если готовите без пива:
вкус остаётся насыщенным и сырным.

4. Яичница с пореем и сыром
Тип: Завтрак
Выход: 2 порции
Время: 15 минут
Ингредиенты:
• Яйца – 4 шт.
• Лук-порей – 1 стебель (150 г)
• Сливочное масло – 20 г
• Сыр чеддер или полутвёрдый – 60 г
• Соль – 1/3 ч. л.
• Чёрный перец – 1 щепотка
Шаги:
1. Нарежьте белую часть порея тонкими полукольцами и

промойте от песка.
2. Растопите масло на сковороде, тушите порей 5–6 минут



 
 
 

до мягкости.
3. Сделайте 4 углубления, вбейте яйца, посолите и попер-

чите.
4. Готовьте под крышкой 3–4 минуты до желаемой степе-

ни, посыпьте тёртым сыром и снимите с огня через 1 минуту.
Хранение: Лучше съесть сразу. Готовые яйца хранить не

рекомендуется.
Заметка: Порей можно довести до лёгкой карамелизации

– вкус станет слаще и глубже.
5. Блинчики на пахте с лимонным мёдом
Тип: Завтрак/десерт
Выход: 10–12 блинчиков
Время: 30 минут
Ингредиенты:
• Пахта или кефир 2,5% – 400 мл
• Яйца – 2 шт.
• Мука пшеничная – 220 г
• Сахар – 1 ст. л.
• Сода – 1/2 ч. л.
• Соль – 1/3 ч. л.
• Растительное масло – 2 ст. л. + для жарки
• Мёд – 3 ст. л.
• Цедра лимона – 1 ч. л.
• Сок лимона – 1 ст. л.
Шаги:
1. Смешайте пахту, яйца, сахар, соль и масло.



 
 
 

2. Всыпьте муку и соду, быстро размешайте до теста без
сухих комков, дайте постоять 5 минут.

3. Жарьте блинчики на слегка смазанной сковороде по 1–
2 минуты с каждой стороны.

4. Смешайте мёд с цедрой и соком лимона, полейте блин-
чики перед подачей.

Хранение: Остывшие блинчики храните в холодильнике
до 2 суток, разогревайте на сухой сковороде.

Заметка: Тесто получается нежным и пористым за счёт
кислоты пахты и соды.

6. Овсяный пудинг «overnight» с йогуртом и ягодами
Тип: Завтрак
Выход: 2 порции
Время: 10 минут + 6 часов на настаивание
Ингредиенты:
• Овсяные хлопья – 80 г
• Йогурт натуральный – 250 г
• Молоко – 120 мл
• Мёд – 1 ст. л.
• Семена льна – 1 ст. л.
• Ягоды (свежие или замороженные) – 150 г
• Ванильный сахар – 1 ч. л.
Шаги:
1. Смешайте овсяные хлопья, йогурт, молоко, мёд, ва-

нильный сахар и семена льна.
2. Разложите массу по двум банкам или контейнерам,



 
 
 

сверху выложите ягоды.
3. Закройте крышкой и поставьте в холодильник минимум

на 6 часов.
4. Перед подачей перемешайте и ешьте охлаждённым.
Хранение: Храните в холодильнике до 2 суток.
Заметка: Замороженные ягоды предварительно размора-

живать не нужно – они отдадут сок прямо в банке.
7. Картофельные оладьи с пореем
Тип: Завтрак/закуска
Выход: 3–4 порции
Время: 35 минут
Ингредиенты:
• Картофель – 600 г
• Лук-порей – 1 стебель (120 г)
• Яйцо – 1 шт.
• Мука – 2 ст. л.
• Соль – 1 ч. л.
• Чёрный перец – 1 щепотка
• Растительное масло – для жарки
• Сметана – 150 г (для подачи)
Шаги:
1. Натрите картофель на крупной тёрке, отожмите сок.
2. Порей нарежьте мелко, промойте и обсушите.
3. Смешайте картофель, порей, яйцо, муку, соль и перец.
4. Жарьте оладьи на среднем огне по 3–4 минуты с каждой

стороны до румяной корочки. Подавайте со сметаной.



 
 
 

Хранение: Остывшие оладьи храните в холодильнике до
2 суток, разогревайте на сковороде или в духовке при 180°C
7–8 минут.

Заметка: Отжим картофеля делает оладьи более хрустя-
щими.

8. Скрэмбл с копчёным лососем и зеленью
Тип: Завтрак
Выход: 2 порции
Время: 12 минут
Ингредиенты:
• Яйца – 4 шт.
• Молоко – 2 ст. л.
• Сливочное масло – 20 г
• Лосось копчёный – 80 г
• Зелёный лук – 2 пера
• Укроп – 2 веточки
• Соль – 1/4 ч. л.
• Чёрный перец – 1 щепотка
Шаги:
1. Взбейте яйца с молоком, солью и перцем.
2. Растопите масло на сковороде на слабом огне.
3. Влейте яйца и готовьте, постоянно помешивая, 4–5 ми-

нут до кремовой текстуры.
4. Добавьте кусочки лосося и рубленую зелень, прогрейте

30 секунд и подавайте.
Хранение: Скрэмбл лучше съесть сразу. Хранение гото-



 
 
 

вых яиц не рекомендуется.
Заметка: Слабый огонь делает скрэмбл нежным и без су-

хих хлопьев.
9. Тосты с лавербрэдом и яйцом
Тип: Завтрак
Выход: 2 порции
Время: 20 минут
Ингредиенты:
• Хлеб – 4 ломтика
• Морские водоросли (лавер/нори) – 10 г
• Овсяные хлопья мелкие – 2 ст. л.
• Сливочное масло – 20 г
• Яйца – 2 шт.
• Соль – 1/3 ч. л.
• Лимон – 2 дольки
Шаги:
1. Измельчите водоросли ножницами, смешайте с овсяны-

ми хлопьями и 50 мл воды, прогрейте 3–4 минуты до густо-
ты.

2. Подсушите хлеб, смажьте маслом.
3. Сверху выложите тёплую массу из водорослей.
4. Пожарьте яйца-глазуньи на сливочном масле, посолите,

выложите на тосты и сбрызните лимоном.
Хранение: Массу из водорослей храните в холодильнике

до 24 часов, разогревайте на сковороде с 1–2 ст. л. воды.
Заметка: Водоросли дают солоноватый морской вкус, по-



 
 
 

этому соль добавляйте умеренно.
10. Творожная запеканка с овсяными хлопьями и изюмом
Тип: Завтрак/десерт
Выход: Форма 18–20 см, 6 порций
Время: 50 минут
Ингредиенты:
• Творог 5–9% – 500 г
• Яйца – 2 шт.
• Овсяные хлопья – 60 г
• Сахар – 3 ст. л.
• Изюм – 60 г
• Сметана – 2 ст. л.
• Ванильный сахар – 1 ч. л.
• Сливочное масло – 10 г (для формы)
• Соль – 1 щепотка
Шаги:
1. Разогрейте духовку до 180°C. Смажьте форму сливоч-

ным маслом.
2. Изюм промойте и обсушите. Смешайте творог, яйца,

сметану, сахар, ванильный сахар и соль до однородности.
3. Всыпьте овсяные хлопья и изюм, перемешайте и оставь-

те на 5 минут.
4. Переложите в форму и выпекайте 35–40 минут до ру-

мяной поверхности. Остудите 10 минут перед нарезкой.
Хранение: Храните в холодильнике до 3 суток. Можно за-

морозить порционно до 1 месяца.



 
 
 

Заметка: Овсяные хлопья делают текстуру плотнее и удоб-
ной для нарезки.



 
 
 

 
ГЛАВА 2. ЗАКУСКИ И САЛАТЫ

 

11. Паштет из копчёной скумбрии с хреном
Тип: Закуска
Выход: Около 350 г
Время: 15 минут
Ингредиенты:
• Скумбрия копчёная – 250 г (филе без костей)
• Сливочный сыр – 120 г
• Сметана – 2 ст. л.
• Хрен тёртый – 1 ч. л.
• Сок лимона – 1 ст. л.
• Чёрный перец – 1 щепотка
• Укроп – 2 веточки
Шаги:
1. Разберите скумбрию на чистое филе, удалите все ко-

сточки.
2. Сложите рыбу, сливочный сыр, сметану, хрен и лимон-

ный сок в чашу блендера.
3. Пробейте до кремовой консистенции, добавьте перец и

рубленый укроп.
4. Охладите 20 минут и подавайте с хлебом или крекера-

ми.
Хранение: Храните в холодильнике до 2 суток в закрытом



 
 
 

контейнере.
Заметка: Хрен добавляет остроту – вкус хорошо сочета-

ется с тёмным хлебом.
12. Гламорганские колбаски (сырные котлетки)
Тип: Закуска/основное
Выход: 10–12 штук
Время: 40 минут
Ингредиенты:
• Сыр чеддер – 200 г
• Панировочные сухари – 120 г
• Лук-порей – 1 стебель (120 г)
• Яйца – 2 шт.
• Горчица – 1 ч. л.
• Петрушка – 2 ст. л. рубленой
• Соль – 1/2 ч. л.
• Чёрный перец – 1 щепотка
• Растительное масло – для жарки
Шаги:
1. Нарежьте порей мелко, промойте, тушите на 1 ст. л.

масла 6–7 минут до мягкости, остудите.
2. Смешайте тёртый сыр, 80 г сухарей, порей, 1 яйцо, гор-

чицу, петрушку, соль и перец.
3. Сформуйте колбаски/котлетки, обваляйте в оставших-

ся сухарях.
4. Взбейте второе яйцо, быстро окуните каждую заготовку

и снова обваляйте в сухарях. Обжарьте 3–4 минуты с каждой



 
 
 

стороны до золотистой корочки.
Хранение: Храните в холодильнике до 2 суток. Разогре-

вайте в духовке при 180°C 8–10 минут.
Заметка: Для более плотной массы охладите смесь 15 ми-

нут перед формовкой.
13. Салат из картофеля с горчичной заправкой
Тип: Салат
Выход: 4 порции
Время: 30 минут
Ингредиенты:
• Картофель – 700 г
• Красный лук – 1/2 шт.
• Огурец маринованный – 2 шт.
• Укроп – 2 ст. л.
• Оливковое масло – 3 ст. л.
• Горчица – 1 ст. л.
• Яблочный уксус – 1 ст. л.
• Соль – 1/2 ч. л.
• Чёрный перец – 1 щепотка
Шаги:
1. Отварите картофель в мундире до готовности, остудите

и нарежьте кубиками.
2. Мелко нарежьте лук и маринованные огурцы, добавьте

к картофелю.
3. Смешайте масло, горчицу, уксус, соль и перец до одно-

родности.



 
 
 

4. Заправьте салат, добавьте укроп и перемешайте. Дайте
настояться 10 минут.

Хранение: Храните в холодильнике до 2 суток.
Заметка: Салат вкуснее после короткого настаивания –

картофель впитывает заправку.
14. Салат из свёклы с козьим сыром и грецким орехом
Тип: Салат
Выход: 4 порции
Время: 20 минут (без учёта запекания свёклы)
Ингредиенты:
• Свёкла запечённая или отварная – 500 г
• Козий сыр или брынза – 120 г
• Грецкие орехи – 60 г
• Руккола или салат-микс – 70 г
• Оливковое масло – 2 ст. л.
• Мёд – 1 ч. л.
• Яблочный уксус – 1 ст. л.
• Соль – 1/4 ч. л.
• Чёрный перец – 1 щепотка
Шаги:
1. Нарежьте свёклу ломтиками, орехи слегка подсушите

на сковороде 2 минуты.
2. Разложите зелень на тарелке, сверху – свёклу и крошки

сыра.
3. Смешайте масло, уксус, мёд, соль и перец.
4. Полейте салат заправкой и посыпьте орехами.



 
 
 

Хранение: Храните в холодильнике до 24 часов, лучше со-
бирать салат перед подачей.

Заметка: Сладость свёклы хорошо раскрывается с мёдом
и яблочным уксусом.

15. Маринованный красный лук быстрый
Тип: Заготовка/закуска
Выход: Банка 400 мл
Время: 15 минут + 30 минут на маринование
Ингредиенты:
• Красный лук – 2 шт.
• Вода – 150 мл
• Яблочный уксус – 150 мл
• Сахар – 1 ст. л.
• Соль – 1 ч. л.
• Лавровый лист – 1 шт.
• Перец горошком – 8–10 шт.
Шаги:
1. Нарежьте лук тонкими полукольцами, плотно уложите

в чистую банку.
2. Вскипятите воду с уксусом, сахаром, солью, лавровым

листом и перцем.
3. Залейте лук горячим маринадом, закройте крышкой.
4. Остудите и уберите в холодильник минимум на 30 ми-

нут.
Хранение: Храните в холодильнике до 7 суток.
Заметка: Лук подходит к мясу, сыру и бутербродам.



 
 
 

16. Пикалили по-валлийски (овощи в горчичном марина-
де)

Тип: Заготовка/закуска
Выход: Около 1 л
Время: 40 минут + 12 часов
Ингредиенты:
• Цветная капуста – 400 г
• Морковь – 200 г
• Огурцы – 200 г
• Лук репчатый – 1 шт.
• Соль – 1 ст. л.
• Яблочный уксус – 400 мл
• Сахар – 3 ст. л.
• Горчица порошок – 2 ст. л.
• Куркума – 1 ч. л.
• Семена горчицы – 1 ч. л.
Шаги:
1. Нарежьте овощи небольшими кусочками, пересыпьте

солью и оставьте на 2 часа, затем промойте и обсушите.
2. Смешайте уксус, сахар, порошок горчицы, куркуму и

семена горчицы, доведите до кипения.
3. Добавьте овощи и проварите 5 минут, чтобы они оста-

лись слегка хрустящими.
4. Разложите по стерильным банкам, остудите и выдержи-

те в холодильнике 12 часов перед подачей.
Хранение: Храните в холодильнике до 2 недель.



 
 
 

Заметка: Пикалили хорошо подходит к сырам и холодно-
му мясу.

17. Сырная паста с пореем и зеленью
Тип: Намазка
Выход: Около 300 г
Время: 15 минут
Ингредиенты:
• Сыр полутвёрдый – 180 г
• Сливочный сыр – 100 г
• Лук-порей – 80 г
• Укроп – 1 ст. л. рубленого
• Горчица – 1/2 ч. л.
• Сок лимона – 1 ч. л.
• Соль – 1/4 ч. л.
• Чёрный перец – 1 щепотка
Шаги:
1. Натрите полутвёрдый сыр на мелкой тёрке.
2. Порей нарежьте очень мелко и тщательно промойте, об-

сушите.
3. Смешайте оба вида сыра, порей, зелень, горчицу и ли-

монный сок.
4. Посолите, поперчите и перемешайте до однородности.
Хранение: Храните в холодильнике до 3 суток.
Заметка: Паста особенно хороша на тёплом хлебе или с

овощными палочками.
18. Мидии в уксусно-пряном маринаде



 
 
 

Тип: Закуска
Выход: 4 порции
Время: 25 минут + 2 часа
Ингредиенты:
• Мидии очищенные (замороженные) – 500 г
• Вода – 150 мл
• Яблочный уксус – 150 мл
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