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На фото: фрагмент Феодоровского Государева Собора в Царском Селе под Санкт-Петербургом  
(Царское Село, Ленинградская область)

праздничное 
блюдо

в дни строгого 
поста, 

исключив 
масло

для поста  
с растительным 

маслом

для поста  
с рыбой

время 
приготовления

можно 
заправить 
лимонным 

соком

УСЛОВНЫЕ ОБОЗНАЧЕНИЯ:
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В этой книге речь пойдет о современной постной кухне.  

Я постараюсь познакомить вас,  дорогие читатели, с  самыми распространенными 

и в то же время интересными рецептами постных блюд, которые постоянно 

используются в трапезных разных приходов Русской православной церкви.  

Среди них есть рецепты блюд русской постной кухни,  сохранившиеся  

с  дореволюционной поры, есть и те,  которые мы заимствовали из современных 

кухонь разных народов мира и адаптировали. 

Олег Ольхов,  шеф-повар Данилова  
московского мужского монастыря
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Р усская постная кухня имеет ты-

сячелетнюю историю. Более того, 

именно она оказала наибольшее 

влияние на всю русскую кулинарию в це-

лом. Известно, что постный стол был бо-

лее разнообразным, нежели скоромный.  

Об этом писал В. В. Похлебкин в своей кни-

ге «Кухни наших народов». На протяже-

нии веков русская кухня мало изменялась 

с точки зрения «продуктового состава». 

Новые продукты появлялись в ней по-

степенно и не сразу приживались. Доста-

точно вспомнить, например, картофель  

и народные волнения — «картофельные 

бунты»,  — связанные с ним. Устоявшимся 

вековым традициям пришел конец вместе  

с трагической гибелью Российской импе-

рии. Явившаяся на смену русской советская 

кухня была максимально утилитарной. Пост, 

как и всё, связанное с религией, отвергался 

и не признавался, а традиции поста были 

забыты на весь период существования СССР. 

Когда же вероисповедание вновь стало сво-

бодным и многие люди начали возвращать-

ся к вере и Церкви, традиции постной кух-

ни стали быстро возрождаться.

Сегодня в связи с процессами глобализа-

ции в России появилась масса новых про-

дуктов, в том числе экзотических, которые 

быстро осваиваются людьми, придержива-

ющимися церковных правил относительно 

поста. Параллельно в современных мона-

стырях началось возрождение древних рус-

ских традиций постной кухни. 
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Благодаря двум разнонаправленным 

тенденциям мы и наблюдаем сейчас 

такую эклектику в современном 

«репертуаре» постных блюд, которую 

можно назвать модным словом 

«фьюжн».

«Уже в раннем Средневе-

ковье сложилось четкое или, 

вернее, резкое разделение 

русского стола на постный 

(растительно-рыбно-грибной) и ско-

ромный (молочно-яично-мясной), 

что оказало огромное влияние на все 

дальнейшее развитие русской кухни 

вплоть до конца XIX в. Это влияние  

не во всем было положительным  

и плодотворным. Проведение рез-

кой грани между скоромным и пост-

ным столом, отгораживание их друг 

от друга «китайской стеной», изоля-

ция одних продуктов от других, стро-

гое недопущение их смешения или 

комбинации — все это лишь частично 

привело к созданию некоторых ори-

гинальных блюд, но в целом не могло 

не вызвать известного однообразия 

меню. Больше всего от этой искус-

ственной изоляции повезло постно-

му столу. Тот факт, что большинство  

дней в году — от 192 до 216 в разные 

годы   —   считали постными, а посты 

соблюдали весьма строго, способ-

ствовал естественному расширению 

постного стола».

В. В. Похлебкин. «Кухни наших 
народов»
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На фото внизу:  
Кирилло-Белозерский монастырь 

 (Вологодская область)
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ЗАЧЕМ НУЖЕН ПОСТ

Для любого верующего христианина ответ очевиден: пост — это инструмент, 

при помощи которого мы можем научить себя побеждать свои слабости, перестать 

быть зависимыми от собственных страстей и в конечном итоге подготовить 

себя для вечной жизни с  Богом. Такой жизни, в которой нет болезней,  страданий, 

усталости, разочарований, скуки и изматывающих желаний,  

есть только чистая и бесконечная радость пребывания с Богом и в Боге. 

С мысл поста, на мой взгляд, 

не в том, чтобы досконально 

соблюдать все предписания 

насчет исключения определенных 

видов продуктов, а в том, чтобы 

человек научился сдерживать себя 

хотя бы в малом. И вот это само-

ограничение может стать для нас 

началом пути к Богу.

Многие говорят, что они не мо-

гут соблюдать пост, так как имеют 

хронические заболевания, слиш-

ком много работают и так да-

лее. Повторю еще раз: пост может  

заключаться не столько в отказе  

от мясного и молочного, сколько  

в соблюдении некоторых ограни-

чений — отказе от курения для ку-

рильщика, от спиртного для пья-

ницы, от сладкого для сладкоежки, 

от телевизора для тех, кто все вре-

мя проводит перед ним. 

Ну а моя книга для тех,  кто 

уже сделал следующий шаг 

и старается соотнести 

свою жизнь с  церковным 

уставом, готовит постные 

блюда и хочет расширить 

свое постное меню.

Попробуйте 

отказаться  

на время поста 

от того, от чего 

отказаться лично 

вам тяжелее 

всего. Это и будет 

ваш личный 

подвиг, первая 

ступенька.
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На фото слева:  Икона святого мученика Георгия Победоносца на стене 
Кафедрального Дмитровского Успенского собора и памятник священномученику 
Серафиму (Звездинскому), епископу Дмитровскому



О ЦЕРКОВНЫХ ПОСТАХ

Существует годовой круг постов,  включающий четыре многодневных поста — 

Великий,  Петров,  Успенский и Рождественский посты. Также на каждой неделе 

постными днями являются среда и пятница в течение всего года,  за исключением 

сплошных седмиц, а в некоторых монастырях постным днем является также 

понедельник,  посвященный святым Бесплотным Ангельским Силам*.

В пост христиане не употребляют продукты 

животного происхождения: мясо, птицу, яйца, 

молочное, а в дни строгого поста еще  

и рыбу, вино и растительное масло.  

Также исключаются всякого рода увеселения 

и развлечения, больше времени христиане 

стараются уделять молитве и делам 

милосердия.

В еликий пост начинается за 48 дней 

до Пасхи. Этот пост переходящий, за-

висит он от даты Пасхи, которая вы-

числяется по особым правилам. Правила, 

определяющие время празднования Пасхи, 

были выработаны в III веке Александрийской 

церковью и закреплены постановлениями  

I Вселенского (325 г.) и поместного Анти-

охийского (341 г.) соборов. Установление это 

сохраняет силу и в настоящее время: празд-

новать Пасху в первый воскресный день  

с наступлением полнолуния в день или сразу 

же после весеннего равноденствия. Святы-

ми отцами при этом было строго определено  

совершать этот главный христианский 

праздник только после еврейской Пасхи. 

Если случается совпадение, то правила пред-

писывают перейти к полнолунию следую-

щего месяца. Следовательно, Пасха не может 

быть ранее дня равноденствия, т. е. 21 марта 

(4 апреля по новому стилю), и позже 25 апре-

ля (8 мая по новому стилю).

	 * Воскобойников В. М. Энциклопедический православный словарь // Церковные посты. — М. : Эксмо, 2005. 
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Дни Великого поста  —  дни воспоминания 

страданий и смерти Христа, когда Церковь 

призывает нас усиленной молитвой и постом 

приобщиться Кресту Христову, приводящему  

нас к радости Воскре- 

сения. Первые сорок 

дней поста называются 

Великой Четыредесят-

ницей. По церковному  

уставу особо строго по- 

стятся в первую не-

делю поста. В первый 

день поста  —  Чистый 

понедельник  —  мно-

гие полностью воздер-

живаются от принятия 

пищи. Во вторник  —  

сухоядение  —  сырые или печеные овощи. 

В среду    —  после литургии Преждеосвящен-

ных Даров  —  едят вареную пищу без масла. 

В четверг  —  сухоядение, в пятницу  —  сно-

ва литургия Преждеосвященных Даров  

и вареная пища без масла. В субботу и вос-

кресенье  —  пища с растительным маслом.  

В последующие недели Великого поста рас-

тительное масло на трапезе разрешается 

только в субботу, воскресенье и когда слу- 

жат полиелей (такие дни всегда отмечены 

в церковном календаре). Только дважды раз- 

решается рыба Великим постом, на празд- 

ники Благовещение Пресвятой Богородицы 

и Вход Господень в Иерусалим (Вербное вос-

кресенье). В Лазареву 

субботу разрешается 

рыбная икра. В послед-

нюю неделю Великого 

поста, Страстную сед-

мицу, вспоминаются  

добровольные страда-

ния и смерть Спасите-

ля. В эти дни постят-

ся особенно строго. До 

Великого четверга (все 

дни Страстной седми-

цы называются Вели-

кими) употребляют пищу без растительного 

масла. В Великий четверг  —  воспоминание 

Тайной Вечери Спасителя  —  разрешается 

елей. Самый строгий день поста  —  Великая 

пятница  —  воспоминание Страстей Господ-

них. Верующие воздерживаются от приня-

тия пищи до Выноса Плащаницы. В Великую 

субботу  —  строгий Пост без масла. Особая 

строгость Великого поста помогает нам до-

стойно подготовиться к встрече великого 

праздника праздников  —  Пасхе*. 

Великий пост установлен в подражание самому Господу Иисусу Христу, 

постившемуся в пустыне сорок дней.  Смысл церковного установления Великого  

поста — в исполнении слов Спасителя:  «Но придут дни, когда отнимется у них 

Жених,  и тогда будут поститься» (Мф. 9 ,15).

	 * Издательский совет Русской Православной Церкви. Православие от А до Я: словарь-справочник. — М. : ДАРЪ, 2006. 
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Неделя, следующая за Пасхой, 

называется Светлой седмицей, 

она сплошная, то есть на этой не-

деле среда и пятница дни непост-

ные. Кроме Светлой седмицы есть 

и другие сплошные недели: неделя 

после Троицы, Святки — 12 дней  

от Рождества до Богоявления,  

неделя Мытаря и Фарисея — она 

бывает за две недели до Велико-

го поста, Масленица — послед-

няя неделя перед Великим постом 

(однако на Масленицу уже нельзя 

употреблять мясо, можно только 

рыбу, яйца и молочные продукты).

Следующим, после Великого по-

ста, прошествия Пасхи, Вознесе-

ния и Троицы, наступает Петров 

пост. Он начинается через неде-

лю после Троицы и заканчивается  

12 июля, в день празднования 

первоверховных апостолов Петра  

и Павла. Протяженность этого по-

ста зависит от Пасхи, таким обра-

зом, этот пост может длиться от 8 

до 42 дней. Петров пост нестрогий: 

рыбу разрешается есть во вторник, 

четверг, субботу и воскресенье. 

В августе наступает короткий, 

но строгий Успенский пост, по-

священный Пресвятой Богороди-

це. Он длится всего две недели,  

с 14 по 27 августа. Устав поста такой 

же строгий, как устав поста Вели-

кого, а рыба разрешается только  

19 августа — в праздник Пре-

ображения Господня. Этот пост 

известен еще тем, что во вре-

мя него празднуется два Спаса: 

Медовый  —  14 августа и Яблоч-

ный  —   19 августа. Сразу по окон-

чании — 29 августа — праздну-

ется Спас Ореховый (по-другому 

Хлебный или Холщовый). 

Полное церковное название 

Медового Спаса — Происхожде-

ние (изнесение) Честных Древ 

Животворящего Креста Господня. 

Возник этот праздник в IV–V  вв.  

в Константинополе, столице Ви-

зантии. Летом из-за сильной 

жары в городе распространялись 

инфекционные болезни, поэтому 

установился обычай выносить из 

храма Святой Софии крест с части-

цей Креста, на котором был распят 

Господь, для освящения города  

и предотвращения эпидемий. 

Третий Спас — «Спас на Убру-

се» — берет свое начало в 944 г. 

Тогда произошла такая история: 

еще при земной жизни Христа 

едесского царя Авгаря поразила 

страшная болезнь — проказа. Ле-

карства от этой болезни не было. 

И вот царь Авгарь услышал о чу-

десных исцелениях, творимых 

Христом, и уверовал, что Христос 

есть воистину Сын Божий. Тог-

да Авгарь написал Христу пись-

мо с мольбой об исцелении. Когда 

ученики передали Христу прось-

бу царя, Господь умыл Свое лицо, 

отер его убрусом (холщовым по-

Медовым Спас 

называется 

потому, что  

на Руси в этот 

день освящали 

новый урожай 

меда.

19 августа, 

в праздник 

Преображения 

Господня, также 

посвященный 

Спасителю,  

на Руси освящался 

новый урожай 

плодов, в первую 

очередь яблок. 

Так появился 

Яблочный Спас.
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лотенцем), и на холсте отпечатался Его  

Божественный Лик. Этот убрус доставили  

в Едессу царю Авгарю, и тот, прикоснув-

шись к нему, получил исцеление*. Поэтому 

третий Спас называется Холщовым. А Оре-

ховым и Хлебным его стали называть пото-

му, что в этот день также освящали новый 

урожай хлебов и орехов. 

Последний в году, четвертый многоднев-

ный пост — Рождественский — начинается  

28 ноября и заканчивается 6 января. Длит-

ся он сорок дней. Еще этот пост называют 

Филипповым, так как он начинается после 

празднования памяти святого апостола Фи-

липпа 27 ноября. До 19 декабря, праздника 

святителя Николая, устав поста не очень 

строгий и соответствует уставу поста Пе-

тровского. Но с 20 декабря рыба разрешается 

только в субботу, воскресенье и в дни празд-

нования особо почитаемых святых, накану-

не которых совершается всенощное бдение. 

С 1 января пост становится более строгим, 

рыбу уже не едят, а 6 января, в Сочельник, 

не вкушают пищу до появления на небе пер-

вой звезды, после чего едят сочиво и блюда 

без растительного масла. Оканчивается пост 

7 января праздником Рождества Христова.

Кроме многодневных постов Церковью 

установлены и посты однодневные. В среду 

пост установлен в воспоминание предатель-

ства Христа Иудой, а в пятницу — в вос-

поминание крестных страданий и смерти 

Спасителя. Также существуют дни строгого 

поста накануне Богоявления — 18 января,  

в праздники Усекновения Главы Иоанна 

Предтечи — 11 сентября и Воздвижения 

Креста Господня — 27 сентября**.

	 * Издательский совет Русской Православной Церкви. Православие от А до Я: словарь-справочник // Спас Нерукотворный. — М. : 	
ДАРЪ, 2006.
** Воскобойников В. М. Энциклопедический православный словарь // Церковные посты. — М. : Эксмо, 2005.

На фото сверху справа:  Николай Чудотворец, 
благословляющий яблоки
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О СТЕПЕНЯХ ПОСТА

Существует пять степеней поста, различающихся по строгости:

1 

с рыбой

2 

с вареной растительной  

пищей и растительным маслом

3  

с вареной растительной пищей  

без масла

4  

сухоядение — только невареная 

растительная пища  

без растительного масла

5  

полное воздержание  

от пищи

Даже при наличии строгих и опре-

деленных предписаний устава пра-

вила поста могут быть ослаблены 

для некоторых категорий христиан: детей, 

беременных и кормящих грудью матерей, 

больных, престарелых, для людей, занятых 

тяжелым физическим трудом, военнослу-

жащих и путешествующих, для заключен-

ных, бездомных и голодающих. Церковь  

в этих случаях не требует строгого испол-

нения всех указаний устава, поскольку цель 

поста  — не умерщвление тела, а борьба  

со своими страстями и греховными при-

вычками.
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В период Масленицы (Масляной, или Сырной, седмицы) существует 

подготовительная к посту степень воздержания, когда разрешается употреблять  

в пищу все продукты, исключая мясо,  а в Лазареву субботу (которая всегда 

приходится на Великий пост) разрешена рыбная икра (но не сама рыба).

На фото: вид на Кремль Ростова Великого (Ярославского) с колокольни храма Вознесения Господня  
(она же церковь Исидора Блаженного). На месте бывшего деревянного храма эта каменная церковь 

возведена в 1566 году по личному указанию Государя Иоанна Васильевича Грозного, бывшего 
почитателем Блаженного Исидора 
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