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Аннотация
Эта книга – практичный гид по домашней чилийской кухне.

Внутри вы найдёте традиционные и повседневные блюда: супы и
рагу, мясо и рыбу, блюда из морепродуктов, запеканки, простую
выпечку и домашние соусы.

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 полезными советами.

«Рецепты чилийской кухни»  – это спокойное знакомство с
кухней, где ценят натуральный вкус продуктов, сезонность и
сытную, понятную еду.
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ВСТУПЛЕНИЕ

 

Чилийская кухня сформировалась в стране с уникальной
географией: океан, горы, долины и длинная береговая ли-
ния определили характер питания. Здесь сочетаются море-
продукты и мясо, овощи и злаки, простые супы и основа-
тельные горячие блюда.

В основе чилийского стола – рыба и морепродукты, говя-
дина и птица, картофель, кукуруза, бобовые и овощи. Вку-
сы, как правило, сдержанные: специи используются умерен-
но, чтобы сохранить естественный характер продукта. Важ-
ную роль играет сезонность и качество ингредиентов.

Эта книга создана для тех, кто хочет готовить чилийскую
кухню дома – без экзотики и сложных приёмов. Все рецепты
адаптированы под привычные продукты и обычную кухон-
ную технику. Понятные инструкции и выверенные пропор-
ции делают процесс приготовления спокойным и надёжным.

Рецепты подойдут для повседневных обедов, семейных
ужинов и тех случаев, когда хочется простой, сытной и чест-
ной еды без лишних усложнений.

Пусть эта книга станет вашим проводником в мир чилий-
ской кухни – сдержанной, природной и по-домашнему осно-
вательной.



 
 
 



 
 
 

 
ГЛАВА 1. ЗАКУСКИ,
САЛАТЫ И СОУСЫ

 

1. Пебре классический
Тип: соус, чилийский, без варки
Выход: около 300–400 мл
Время: 10–15 минут
Ингредиенты:
• помидоры – 2–3 шт.
• лук репчатый – 1/2 шт.
• кинза – 1/2 пучка
• перец чили – 1 шт. (по вкусу)
• сок лайма или лимона – 1–2 ст. л.
• оливковое масло – 1 ст. л.
• соль – по вкусу
Шаги:
1. Помидоры мелко нарежьте (или быстро прокрутите в

блендере короткими циклами).
2. Лук и кинзу мелко порубите. Чили нарежьте очень мел-

ко.
3. Соедините всё, добавьте сок лайма/лимона, масло и

соль.
4. Перемешайте и дайте настояться 10–15 минут.



 
 
 

Хранение: В холодильнике 2–3 дня (вариант с авокадо –
до 1 дня).

Заметка: Подавайте к мясу, рыбе, картофелю, эмпанадас
и на тосты.

2. Пебре с авокадо
Тип: соус, чилийский, без варки
Выход: около 300–400 мл
Время: 10–15 минут
Ингредиенты:
• помидоры – 2–3 шт.
• лук репчатый – 1/2 шт.
• кинза – 1/2 пучка
• авокадо – 1 шт.
• перец чили – 1 шт. (по вкусу)
• сок лайма или лимона – 1–2 ст. л.
• оливковое масло – 1 ст. л.
• соль – по вкусу
Шаги:
1. Помидоры мелко нарежьте (или быстро прокрутите в

блендере короткими циклами).
2. Лук и кинзу мелко порубите. Чили нарежьте очень мел-

ко.
3. Соедините всё, добавьте сок лайма/лимона, масло и

соль.
4. Перемешайте и дайте настояться 10–15 минут.
Хранение: В холодильнике 2–3 дня (вариант с авокадо –



 
 
 

до 1 дня).
Заметка: Авокадо делает соус более нежным. Лучше

съесть в течение суток.
3. Пебре с манго и лаймом
Тип: соус, чилийский, без варки
Выход: около 300–400 мл
Время: 10–15 минут
Ингредиенты:
• помидоры – 2–3 шт.
• лук репчатый – 1/2 шт.
• кинза – 1/2 пучка
• манго – 1/2–1 шт.
• перец чили – 1/2–1 шт. (по вкусу)
• сок лайма или лимона – 1–2 ст. л.
• оливковое масло – 1 ст. л.
• соль – по вкусу
Шаги:
1. Помидоры мелко нарежьте (или быстро прокрутите в

блендере короткими циклами).
2. Лук и кинзу мелко порубите. Чили нарежьте очень мел-

ко.
3. Соедините всё, добавьте сок лайма/лимона, масло и

соль.
4. Перемешайте и дайте настояться 10–15 минут.
Хранение: В холодильнике 2–3 дня (вариант с авокадо –

до 1 дня).



 
 
 

Заметка: Сладость манго хорошо балансирует остроту чи-
ли.

4. Чанчо эн пьедра (соус в ступке)
Тип: соус, острый, в ступке
Выход: около 300–400 мл
Время: 10–15 минут
Ингредиенты:
• помидоры – 3 шт.
• чеснок – 2–3 зубчика
• перец чили – 1 шт. (по вкусу)
• оливковое масло – 1–2 ст. л.
• соль – по вкусу
• петрушка или кинза – 2–3 веточки (по желанию)
Шаги:
1. Помидоры нарежьте, чеснок и чили измельчите.
2. В ступке разотрите чеснок с солью, добавьте чили и

часть помидоров, разотрите до соуса.
3. Подмешайте оставшиеся помидоры и масло, при жела-

нии – зелень.
4. Дайте постоять 10 минут и подавайте.
Хранение: В холодильнике 2–3 дня (вариант с авокадо –

до 1 дня).
Заметка: В идеале растирают в ступке – вкус получается

ярче.
5. Айи верде (зелёный соус с кинзой)
Тип: соус, зелёный, без варки



 
 
 

Выход: около 200 мл
Время: 10 минут
Ингредиенты:
• кинза – 1 пучок
• петрушка – 1/2 пучка
• зелёный перец чили или халапеньо – 1 шт.
• чеснок – 1 зубчик
• сок лайма – 1 ст. л.
• оливковое масло – 3–4 ст. л.
• соль – по вкусу
Шаги:
1. Зелень промойте и очень хорошо обсушите.
2. Измельчите зелень, чили и чеснок в блендере коротки-

ми циклами.
3. Добавьте сок лайма, масло и соль, ещё раз коротко про-

бейте.
4. Попробуйте и отрегулируйте кислоту/соль.
Хранение: В холодильнике 3–4 дня.
Заметка: Отлично к рыбе, курице и запечённому карто-

фелю.
6. Соус с меркеном и оливковым маслом
Тип: масло- приправa, острое
Выход: около 100 мл
Время: 5 минут + настаивание
Ингредиенты:
• оливковое масло – 100 мл



 
 
 

• меркен – 1–2 ч. л.
• чеснок – 1 зубчик (по желанию)
• соль – щепотка
• сок лимона – 1 ч. л. (по желанию)
Шаги:
1. Смешайте масло со специями и солью.
2. Чеснок очень мелко нарежьте или разотрите, добавьте

в масло.
3. Дайте настояться 20–30 минут.
4. Перед подачей можно добавить немного лимонного со-

ка.
Хранение: В холодильнике до 2 недель.
Заметка: Используйте для маринадов и для подачи к хле-

бу.
7. Маринованные оливки с травами
Тип: закуска, пикотео
Выход: 4–6 порций
Время: 10 минут + настаивание
Ингредиенты:
• оливки без косточки – 300 г
• оливковое масло – 2 ст. л.
• чеснок – 1–2 зубчика
• цедра лимона – 1/2 ч. л.
• орегано – 1/2 ч. л.
• меркен или хлопья чили – 1/3 ч. л. (по желанию)
• соль – щепотка



 
 
 

Шаги:
1. Оливки обсушите, чеснок нарежьте тонко.
2. Смешайте масло, цедру, орегано и специи.
3. Добавьте оливки и чеснок, перемешайте.
4. Настаивайте 30 минут (лучше 2–3 часа) и подавайте.
Хранение: В холодильнике до 5 дней.
Заметка: Можно добавить розмарин или тимьян.
8. Маринованный красный лук с лаймом
Тип: добавка, маринад
Выход: около 200 г
Время: 30 минут
Ингредиенты:
• красный лук – 1 крупный
• сок лайма или лимона – 3–4 ст. л.
• уксус яблочный – 1 ст. л. (по желанию)
• соль – 1/2 ч. л.
• сахар – 1/2 ч. л.
• вода – 2 ст. л.
Шаги:
1. Лук нарежьте тонкими полукольцами.
2. Смешайте сок лайма, соль, сахар и воду (и уксус, если

используете).
3. Залейте лук маринадом и перемешайте.
4. Оставьте на 20–30 минут. Подавайте к мясу и сэндви-

чам.
Хранение: В холодильнике 3–4 дня.



 
 
 

Заметка: Чем тоньше нарезка, тем быстрее маринуется.
9. Эскабече из овощей по-чилийски
Тип: закуска, маринованные овощи
Выход: банка 0,7–1 л
Время: 20 минут + охлаждение
Ингредиенты:
• морковь – 1 шт.
• лук – 1 шт.
• сладкий перец – 1 шт.
• цветная капуста – 200 г (по желанию)
• уксус 6% – 120 мл
• вода – 120 мл
• сахар – 1 ч. л.
• соль – 1 ч. л.
• лавровый лист – 1–2 шт.
• перец горошком – 6–8 шт.
Шаги:
1. Овощи нарежьте соломкой/соцветиями.
2. Вскипятите воду с уксусом, солью, сахаром и специями.
3. Добавьте овощи и проварите 2–3 минуты, чтобы они

стали чуть мягче.
4. Переложите всё в банку, остудите и уберите в холодиль-

ник минимум на 6 часов.
Хранение: В холодильнике до 10 дней.
Заметка: Удобно как гарнир и как добавка в сэндвичи.
10. Энсалада чилена (помидоры и лук)



 
 
 

Тип: салат, классический
Выход: 4 порции
Время: 10–20 минут
Ингредиенты:
• помидоры – 3–4 шт.
• лук – 1 шт.
• кинза – 1/3 пучка
• оливковое масло – 1–2 ст. л.
• уксус винный или сок лимона – 1 ст. л.
• соль – по вкусу
Шаги:
1. Помидоры нарежьте дольками, лук – тонкими перьями.
2. Добавьте рубленую кинзу.
3. Заправьте маслом и уксусом/соком лимона, посолите.
4. Перемешайте и подавайте сразу.
Хранение: Лучше съесть в течение 6–8 часов.
Заметка: Классическая пара к асадо и картофелю.
11. Салат из авокадо и томатов
Тип: салат, свежий
Выход: 4 порции
Время: 10–20 минут
Ингредиенты:
• авокадо – 2 шт.
• помидоры – 2 шт.
• лук красный – 1/2 шт.
• сок лайма – 1–2 ст. л.



 
 
 

• оливковое масло – 1 ст. л.
• соль – по вкусу
Шаги:
1. Авокадо и помидоры нарежьте кубиком, лук – очень

мелко.
2. Сбрызните лаймом, добавьте масло и соль.
3. Аккуратно перемешайте, чтобы авокадо не преврати-

лось в пюре.
4. Подавайте охлаждённым.
Хранение: В холодильнике до 1 дня.
Заметка: Для яркости добавьте немного кинзы.
12. Капустный салат с морковью и яблоком
Тип: салат, хрустящий
Выход: 4 порции
Время: 10–20 минут
Ингредиенты:
• капуста белокочанная – 400 г
• морковь – 1 шт.
• яблоко – 1 шт.
• сок лимона – 1 ст. л.
• масло растительное – 1–2 ст. л.
• соль – по вкусу
Шаги:
1. Капусту нашинкуйте и слегка разомните с солью.
2. Морковь натрите, яблоко нарежьте тонкой соломкой.
3. Сбрызните лимоном, заправьте маслом.



 
 
 

4. Перемешайте и дайте постоять 10 минут.
Хранение: В холодильнике до 2 дней.
Заметка: Хорош как лёгкий гарнир к мясу.
13. Свекольный салат с апельсином и мятой
Тип: салат, яркий
Выход: 4 порции
Время: 10–20 минут
Ингредиенты:
• свёкла отварная – 2 шт.
• апельсин – 1 шт.
• лук красный – 1/4 шт. (по желанию)
• оливковое масло – 1 ст. л.
• сок лимона – 1 ч. л.
• мята – 3–4 листика
• соль – по вкусу
Шаги:
1. Свёклу нарежьте кубиком, апельсин очистите и нарежь-

те кусочками.
2. Смешайте со специями, добавьте масло и лимонный

сок.
3. Добавьте тонко нарезанный лук (по желанию) и мяту.
4. Аккуратно перемешайте и подавайте.
Хранение: В холодильнике до 2 дней.
Заметка: Можно заменить апельсин на грейпфрут.
14. Фасолевый салат с кинзой
Тип: салат, бобовый



 
 
 

Выход: 4 порции
Время: 10–20 минут
Ингредиенты:
• варёная фасоль (или консервированная) – 300 г
• лук – 1/2 шт.
• кинза – 1/3 пучка
• сок лимона – 1 ст. л.
• оливковое масло – 1 ст. л.
• соль – по вкусу
• меркен – щепотка (по желанию)
Шаги:
1. Фасоль промойте и обсушите.
2. Лук и кинзу мелко нарежьте.
3. Смешайте всё, добавьте сок лимона, масло и соль.
4. Дайте постоять 10 минут и подавайте.
Хранение: В холодильнике до 3 дней.
Заметка: Отличная основа для пикотео.
15. Картофельный салат «Папас майо»
Тип: салат, сытный
Выход: 4 порции
Время: 10–20 минут
Ингредиенты:
• картофель – 600 г
• яйца – 2 шт.
• солёные огурцы – 2 шт. (или маринованные)
• зелёный лук – 2 пера



 
 
 

• майонез – 3–4 ст. л.
• соль и перец – по вкусу
Шаги:
1. Картофель отварите в мундире, остудите и нарежьте ку-

биком.
2. Яйца сварите вкрутую, нарежьте.
3. Добавьте огурцы и зелёный лук.
4. Заправьте майонезом, посолите и поперчите.
Хранение: В холодильнике до 2 дней.
Заметка: Подаётся как гарнир к мясу и рыбе.
16. Салат из зелёной фасоли и томатов
Тип: салат, лёгкий
Выход: 4 порции
Время: 10–20 минут
Ингредиенты:
• зелёная фасоль – 300 г
• помидоры черри – 200 г
• лук красный – 1/4 шт.
• оливковое масло – 1 ст. л.
• сок лимона – 1 ст. л.
• соль – по вкусу
Шаги:
1. Фасоль бланшируйте 3–4 минуты и быстро охладите.
2. Черри разрежьте пополам, лук нарежьте тонко.
3. Смешайте, заправьте маслом и лимоном, посолите.
4. Подавайте слегка охлаждённым.



 
 
 

Хранение: В холодильнике до 2 дней.
Заметка: Можно добавить немного козьего сыра.
17. Козий сыр в меркене с мёдом
Тип: закуска, сырная
Выход: 2–4 порции
Время: 10 минут
Ингредиенты:
• козий сыр (мягкий) – 200 г
• меркен – 1/2 ч. л.
• мёд – 1–2 ч. л.
• оливковое масло – 1 ч. л.
• орехи (грецкие/миндаль) – 1 ст. л. (по желанию)
Шаги:
1. Сыр нарежьте ломтиками или сформируйте небольшие

шайбы.
2. Смешайте меркен с каплей масла и аккуратно обваляй-

те сыр с одной стороны.
3. Сверху добавьте немного мёда, при желании посыпьте

орехами.
4. Подавайте с хлебом или крекерами.
Хранение: В холодильнике до 2 дней.
Заметка: Мёд можно заменить на варенье из инжира.
18. Пан кон палта (тосты с авокадо)
Тип: закуска, быстрый завтрак
Выход: 4 тоста
Время: 10 минут



 
 
 

Ингредиенты:
• хлеб (тосты/маракета) – 4 ломтика
• авокадо – 2 шт.
• сок лайма – 1 ст. л.
• соль – по вкусу
• перец – по вкусу
• оливковое масло – 1 ч. л. (по желанию)
Шаги:
1. Авокадо разомните вилкой, добавьте сок лайма, соль и

перец.
2. Поджарьте хлеб на сухой сковороде или в тостере.
3. Намажьте пасту из авокадо, сбрызните маслом (по же-

ланию).
4. Подавайте сразу.
Хранение: Лучше съесть сразу.
Заметка: Можно добавить ломтик помидора и щепотку

меркена.
19. Пикантный томатный салат с орегано
Тип: салат, пряный
Выход: 4 порции
Время: 10–20 минут
Ингредиенты:
• помидоры – 3 шт.
• лук – 1/2 шт.
• орегано – 1/2 ч. л.
• оливковое масло – 1 ст. л.



 
 
 

• уксус винный – 1 ч. л.
• соль – по вкусу
Шаги:
1. Помидоры нарежьте крупно, лук – тонко.
2. Добавьте орегано, масло, уксус и соль.
3. Перемешайте и дайте постоять 5 минут.
Хранение: Лучше съесть в тот же день.
Заметка: Хорош к жареной рыбе.
20. Тарелка «Пикотео» (быстрая закуска)
Тип: закуска, сборная тарелка
Выход: 1 большая тарелка
Время: 10 минут
Ингредиенты:
• оливки – 150 г
• сыр (козий или полутвёрдый) – 150 г
• чоризо/ветчина – 150 г
• маринованные овощи (эскабече) – 150 г
• хлеб или крекеры – по вкусу
• соус пебре – 1 миска
Шаги:
1. Нарежьте сыр и мясную нарезку удобными кусочками.
2. Разложите на большой тарелке вместе с оливками и ма-

ринованными овощами.
3. Поставьте рядом пебре и хлеб/крекеры.
4. Подавайте сразу – это идеальная закуска к дружеской

встрече.



 
 
 

Хранение: Хранение не требуется – лучше собрать перед
подачей.

Заметка: Можно добавить орехи и свежие фрукты.



 
 
 

 
ГЛАВА 2. СУПЫ И ПОХЛЁБКИ

 

21. Касуэла де вакуно (говяжий суп)
Тип: суп, наваристый, чилийский
Выход: 5–6 порций
Время: 1–1,5 часа
Ингредиенты:
• говядина (на кости) – 600–800 г
• картофель – 3–4 шт.
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