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Аннотация
Эта книга – практичный гид по домашней хакасской кухне.

Внутри вы найдёте традиционные и повседневные блюда: мясные
и молочные блюда, супы и похлёбки, каши, изделия из теста и
простую сытную еду степно-горного региона.

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

«Рецепты хакасской кухни»  – это знакомство с кухней
Южной Сибири, где ценят природную простоту, питательность и
уважение к традиционному укладу жизни.
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ВСТУПЛЕНИЕ

 

Хакасская кухня сформировалась в условиях степей, гор и
кочевого быта. Здесь еда всегда была тесно связана с приро-
дой, скотоводством и сезонными возможностями. Кулинар-
ные традиции отражают образ жизни, в котором важны вы-
носливость, расчёт и бережное отношение к продуктам.

В основе хакасского стола – мясо, молочные продукты,
злаки и минимальное количество овощей. Блюда отличаются
простотой состава и высокой питательной ценностью. Вкус
строится не на специях, а на качестве продукта и способах
приготовления: варке, томлении, сушке и ферментации.

Эта книга создана для тех, кто хочет готовить хакасские
блюда дома, без экзотики и усложнений. Все рецепты адап-
тированы под привычные продукты и обычную кухонную
технику. Понятные инструкции позволяют готовить уверен-
но и без спешки.

Рецепты подойдут для повседневного меню, холодного
времени года и тех случаев, когда важна сытная, тёплая и
надёжная еда.

Пусть эта книга станет вашим проводником в мир хакас-
ской кухни – строгой, природной и глубоко связанной с тра-
дициями.



 
 
 



 
 
 

 
ГЛАВА 1. ЗАКУСКИ И САЛАТЫ

 

1. Салат из редьки с морковью и уксусом 9%
Тип: Салат
Выход: 4 порции
Время: 25 минут
Ингредиенты:
• основа (овощи) – 650 г
• лук – 1/2 шт.
• зелень – 15 г
• уксус 9% – 1 ст. л.
• растительное масло – 2 ст. л.
• соль – 1/2 ч. л.
• чёрный перец – по вкусу
Шаги:
1. Овощи нарежьте, лук нашинкуйте тонко.
2. Смешайте уксус, масло, соль и перец.
3. Заправьте салат и добавьте зелень.
4. Перемешайте и дайте постоять 10 минут.
5. Подавайте охлаждённым.
Хранение: Храните в холодильнике до 12 часов.
Заметка: Для более мягкого вкуса уменьшите уксус до 2

ч. л. и добавьте 1 ч. л. мёда.
2. Салат из огурцов с зеленью и сметаной



 
 
 

Тип: Салат
Выход: 6 порций
Время: 20 минут
Ингредиенты:
• основа (овощи) – 650 г
• лук – 1/2 шт.
• зелень – 15 г
• уксус 9% – 1 ст. л.
• растительное масло – 2 ст. л.
• соль – 1/2 ч. л.
• чёрный перец – по вкусу
Шаги:
1. Овощи нарежьте, лук нашинкуйте тонко.
2. Смешайте уксус, масло, соль и перец.
3. Заправьте салат и добавьте зелень.
4. Перемешайте и дайте постоять 10 минут.
5. Подавайте охлаждённым.
Хранение: Храните в холодильнике до 12 часов.
Заметка: Для более мягкого вкуса уменьшите уксус до 2

ч. л. и добавьте 1 ч. л. мёда.
3. Салат из квашеной капусты с луком
Тип: Салат
Выход: 4 порции
Время: 20 минут
Ингредиенты:
• основа (овощи) – 650 г



 
 
 

• лук – 1/2 шт.
• зелень – 15 г
• уксус 9% – 1 ст. л.
• растительное масло – 2 ст. л.
• соль – 1/2 ч. л.
• чёрный перец – по вкусу
Шаги:
1. Овощи нарежьте, лук нашинкуйте тонко.
2. Смешайте уксус, масло, соль и перец.
3. Заправьте салат и добавьте зелень.
4. Перемешайте и дайте постоять 10 минут.
5. Подавайте охлаждённым.
Хранение: Храните в холодильнике до 12 часов.
Заметка: Для более мягкого вкуса уменьшите уксус до 2

ч. л. и добавьте 1 ч. л. мёда.
4. Салат из свёклы с чесноком и орехами
Тип: Салат
Выход: 6 порций
Время: 35 минут
Ингредиенты:
• основа (овощи) – 650 г
• лук – 1/2 шт.
• зелень – 15 г
• уксус 9% – 1 ст. л.
• растительное масло – 2 ст. л.
• соль – 1/2 ч. л.



 
 
 

• чёрный перец – по вкусу
Шаги:
1. Овощи нарежьте, лук нашинкуйте тонко.
2. Смешайте уксус, масло, соль и перец.
3. Заправьте салат и добавьте зелень.
4. Перемешайте и дайте постоять 10 минут.
5. Подавайте охлаждённым.
Хранение: Храните в холодильнике до 12 часов.
Заметка: Для более мягкого вкуса уменьшите уксус до 2

ч. л. и добавьте 1 ч. л. мёда.
5. Салат из печёной моркови с тмином
Тип: Салат
Выход: 4 порции
Время: 25 минут
Ингредиенты:
• основа (овощи) – 650 г
• лук – 1/2 шт.
• зелень – 15 г
• уксус 9% – 1 ст. л.
• растительное масло – 2 ст. л.
• соль – 1/2 ч. л.
• чёрный перец – по вкусу
Шаги:
1. Овощи нарежьте, лук нашинкуйте тонко.
2. Смешайте уксус, масло, соль и перец.
3. Заправьте салат и добавьте зелень.



 
 
 

4. Перемешайте и дайте постоять 10 минут.
5. Подавайте охлаждённым.
Хранение: Храните в холодильнике до 12 часов.
Заметка: Для более мягкого вкуса уменьшите уксус до 2

ч. л. и добавьте 1 ч. л. мёда.
6. Закуска из солёных огурцов с луком
Тип: Закуска
Выход: 3 порции
Время: 30 минут
Ингредиенты:
• основа (овощи) – 650 г
• лук – 1/2 шт.
• зелень – 15 г
• уксус 9% – 1 ст. л.
• растительное масло – 2 ст. л.
• соль – 1/2 ч. л.
• чёрный перец – по вкусу
Шаги:
1. Овощи нарежьте, лук нашинкуйте тонко.
2. Смешайте уксус, масло, соль и перец.
3. Заправьте салат и добавьте зелень.
4. Перемешайте и дайте постоять 10 минут.
5. Подавайте охлаждённым.
Хранение: Храните в холодильнике до 12 часов.
Заметка: Для более мягкого вкуса уменьшите уксус до 2

ч. л. и добавьте 1 ч. л. мёда.



 
 
 

7. Салат из грибов с зелёным луком
Тип: Салат
Выход: 5 порций
Время: 15 минут
Ингредиенты:
• основа (овощи) – 650 г
• лук – 1/2 шт.
• зелень – 15 г
• уксус 9% – 1 ст. л.
• растительное масло – 2 ст. л.
• соль – 1/2 ч. л.
• чёрный перец – по вкусу
Шаги:
1. Овощи нарежьте, лук нашинкуйте тонко.
2. Смешайте уксус, масло, соль и перец.
3. Заправьте салат и добавьте зелень.
4. Перемешайте и дайте постоять 10 минут.
5. Подавайте охлаждённым.
Хранение: Храните в холодильнике до 12 часов.
Заметка: Для более мягкого вкуса уменьшите уксус до 2

ч. л. и добавьте 1 ч. л. мёда.
8. Салат из печёного перца с чесноком
Тип: Салат
Выход: 3 порции
Время: 30 минут
Ингредиенты:



 
 
 

• основа (овощи) – 650 г
• лук – 1/2 шт.
• зелень – 15 г
• уксус 9% – 1 ст. л.
• растительное масло – 2 ст. л.
• соль – 1/2 ч. л.
• чёрный перец – по вкусу
Шаги:
1. Овощи нарежьте, лук нашинкуйте тонко.
2. Смешайте уксус, масло, соль и перец.
3. Заправьте салат и добавьте зелень.
4. Перемешайте и дайте постоять 10 минут.
5. Подавайте охлаждённым.
Хранение: Храните в холодильнике до 12 часов.
Заметка: Для более мягкого вкуса уменьшите уксус до 2

ч. л. и добавьте 1 ч. л. мёда.
9. Салат из картофеля с маринованным луком
Тип: Салат
Выход: 5 порций
Время: 15 минут
Ингредиенты:
• основа (овощи) – 650 г
• лук – 1/2 шт.
• зелень – 15 г
• уксус 9% – 1 ст. л.
• растительное масло – 2 ст. л.



 
 
 

• соль – 1/2 ч. л.
• чёрный перец – по вкусу
Шаги:
1. Овощи нарежьте, лук нашинкуйте тонко.
2. Смешайте уксус, масло, соль и перец.
3. Заправьте салат и добавьте зелень.
4. Перемешайте и дайте постоять 10 минут.
5. Подавайте охлаждённым.
Хранение: Храните в холодильнике до 12 часов.
Заметка: Для более мягкого вкуса уменьшите уксус до 2

ч. л. и добавьте 1 ч. л. мёда.
10. Ассорти из зелени к мясу
Тип: Закуска
Выход: 4 порции
Время: 40 минут
Ингредиенты:
• основа (овощи) – 650 г
• лук – 1/2 шт.
• зелень – 15 г
• уксус 9% – 1 ст. л.
• растительное масло – 2 ст. л.
• соль – 1/2 ч. л.
• чёрный перец – по вкусу
Шаги:
1. Овощи нарежьте, лук нашинкуйте тонко.
2. Смешайте уксус, масло, соль и перец.



 
 
 

3. Заправьте салат и добавьте зелень.
4. Перемешайте и дайте постоять 10 минут.
5. Подавайте охлаждённым.
Хранение: Храните в холодильнике до 12 часов.
Заметка: Для более мягкого вкуса уменьшите уксус до 2

ч. л. и добавьте 1 ч. л. мёда.



 
 
 

 
ГЛАВА 2. СУПЫ И БУЛЬОНЫ

 

11. Бульон из говядины с кореньями
Тип: Суп
Выход: 5 порций
Время: 1 час 5 минут
Ингредиенты:
• вода или бульон – 2 л
• мясо или курица – 500 г
• лук – 1 шт.
• морковь – 1 шт.
• картофель – 350 г
• соль – 2 ч. л.
• чёрный перец – 1/2 ч. л.
• зелень – 15 г
Шаги:
1. Доведите бульон до кипения и добавьте мясо, если оно

сырое; варите до мягкости.
2. Добавьте лук и морковь и готовьте 12 минут.
3. Положите картофель и варите 15 минут.
4. Посолите и поперчите.
5. Добавьте зелень, выключите и дайте настояться 10 ми-

нут.
Хранение: Храните в холодильнике до 3 суток.



 
 
 

Заметка: Если суп густой, добавьте ещё 200 мл воды при
разогреве.

12. Суп с лапшой и курицей по‑домашнему
Тип: Суп
Выход: 6 порций
Время: 1 час 15 минут
Ингредиенты:
• вода или бульон – 2 л
• мясо или курица – 500 г
• лук – 1 шт.
• морковь – 1 шт.
• картофель – 350 г
• соль – 2 ч. л.
• чёрный перец – 1/2 ч. л.
• зелень – 15 г
Шаги:
1. Доведите бульон до кипения и добавьте мясо, если оно

сырое; варите до мягкости.
2. Добавьте лук и морковь и готовьте 12 минут.
3. Положите картофель и варите 15 минут.
4. Посолите и поперчите.
5. Добавьте зелень, выключите и дайте настояться 10 ми-

нут.
Хранение: Храните в холодильнике до 3 суток.
Заметка: Если суп густой, добавьте ещё 200 мл воды при

разогреве.



 
 
 

13. Щи из квашеной капусты (упрощённые)
Тип: Суп
Выход: 4 порции
Время: 1 час 35 минут
Ингредиенты:
• квашеная капуста – 600 г
• вода или бульон – 2 л
• картофель – 350 г
• лук – 1 шт.
• морковь – 1 шт.
• томатная паста – 1 ст. л.
• растительное масло – 2 ст. л.
• соль – 1 ч. л.
• лавровый лист – 1 шт.
• чёрный перец – 1/2 ч. л.
Шаги:
1. Лук и морковь обжарьте на масле 5 минут.
2. Добавьте томатную пасту и прогрейте 1 минуту.
3. Влейте бульон, добавьте капусту и варите 20 минут.
4. Добавьте картофель и лавровый лист, варите 15 минут.
5. Посолите и поперчите, дайте настояться 10 минут.
Хранение: Храните в холодильнике до 3 суток.
Заметка: Если капуста очень кислая, промойте её водой и

отожмите.
14. Суп с перловкой и грибами
Тип: Суп



 
 
 

Выход: 4 порции
Время: 1 час 35 минут
Ингредиенты:
• перловка – 140 г
• грибы – 350 г
• вода или бульон – 2 л
• лук – 1 шт.
• морковь – 1 шт.
• картофель – 300 г
• растительное масло – 2 ст. л.
• соль – 2 ч. л.
• чёрный перец – 1/2 ч. л.
• зелень – 10 г
Шаги:
1. Перловку промойте и замочите на 1 час, затем промойте

ещё раз.
2. Лук и морковь обжарьте на масле 5 минут.
3. Добавьте грибы и готовьте 6 минут.
4. Влейте бульон, добавьте перловку и варите 25 минут.
5. Добавьте картофель, посолите и поперчите и варите 15

минут.
6. Добавьте зелень и дайте настояться 10 минут.
Хранение: Храните в холодильнике до 3 суток.
Заметка: Если времени мало, используйте перловку быст-

рого приготовления и варите 12–15 минут.
15. Суп из чечевицы с морковью



 
 
 

Тип: Суп
Выход: 4 порции
Время: 1 час 10 минут
Ингредиенты:
• вода или бульон – 2 л
• мясо или курица – 500 г
• лук – 1 шт.
• морковь – 1 шт.
• картофель – 350 г
• соль – 2 ч. л.
• чёрный перец – 1/2 ч. л.
• зелень – 15 г
Шаги:
1. Доведите бульон до кипения и добавьте мясо, если оно

сырое; варите до мягкости.
2. Добавьте лук и морковь и готовьте 12 минут.
3. Положите картофель и варите 15 минут.
4. Посолите и поперчите.
5. Добавьте зелень, выключите и дайте настояться 10 ми-

нут.
Хранение: Храните в холодильнике до 3 суток.
Заметка: Если суп густой, добавьте ещё 200 мл воды при

разогреве.
16. Суп с картофелем и тушёнкой (домашний)
Тип: Суп
Выход: 5 порций



 
 
 

Время: 1 час 20 минут
Ингредиенты:
• вода или бульон – 2 л
• мясо или курица – 500 г
• лук – 1 шт.
• морковь – 1 шт.
• картофель – 350 г
• соль – 2 ч. л.
• чёрный перец – 1/2 ч. л.
• зелень – 15 г
Шаги:
1. Доведите бульон до кипения и добавьте мясо, если оно

сырое; варите до мягкости.
2. Добавьте лук и морковь и готовьте 12 минут.
3. Положите картофель и варите 15 минут.
4. Посолите и поперчите.
5. Добавьте зелень, выключите и дайте настояться 10 ми-

нут.
Хранение: Храните в холодильнике до 3 суток.
Заметка: Если суп густой, добавьте ещё 200 мл воды при

разогреве.
17. Уха из речной рыбы (упрощённая)
Тип: Суп
Выход: 5 порций
Время: 1 час 5 минут
Ингредиенты:



 
 
 

• рыба речная – 800 г
• вода – 2,2 л
• лук – 1 шт.
• морковь – 1 шт.
• картофель – 350 г
• лавровый лист – 1 шт.
• соль – 2 ч. л.
• чёрный перец горошком – 6 шт.
• зелень – 10 г
Шаги:
1. Рыбу очистите и промойте; крупную разрежьте на кус-

ки.
2. Вскипятите воду, добавьте рыбу и варите 15 минут, сни-

мая пену.
3. Добавьте лук, морковь и картофель и варите 15 минут.
4. Добавьте лавровый лист и перец, посолите и варите ещё

5 минут.
5. Выключите огонь и дайте настояться 10 минут, затем

добавьте зелень.
Хранение: Храните в холодильнике до 24 часов; разогре-

вайте без кипячения.
Заметка: Чтобы бульон был прозрачнее, не кипятите уху

сильно, держите лёгкое томление.
18. Суп‑пюре из тыквы со сливками
Тип: Суп
Выход: 6 порций



 
 
 

Время: 1 час 5 минут
Ингредиенты:
• вода или бульон – 2 л
• мясо или курица – 500 г
• лук – 1 шт.
• морковь – 1 шт.
• картофель – 350 г
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