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ВЕСЕННИЕ ВЕСЕННИЕ 
РЕЦЕПТЫРЕЦЕПТЫ



8

 > В ЕС ЕННИЕ  Р ЕЦЕПТЫ

КОЛИЧЕСТВО ПОРЦИЙ: 4

ВРЕМЯ ПОДГОТОВКИ: 
15 минут

ВРЕМЯ ПРИГОТОВЛЕНИЯ: 
20 минут

ИНГРЕДИЕНТЫ:
1 пучок белой спаржи
2 яичных желтка
30 г муки
2 кубика обезжиренного 

бульона
120 мл свежего 

апельсинового сока
2 ст. л. свежих сливок
40 г сливочного масла
соль и перец

 > Доведите до кипения 1,25 л воды в кастрюле с раскро-
шенными бульонными кубиками. 

 > Уберите жесткую часть у основания спаржи и очисти-
те ее. Отложите кончики и погрузите стебли в кастрю-
лю с бульоном. Варите 10 минут, затем добавьте кончики 
и варите еще 5 минут.

 > Слейте воду со спаржи, сохранив бульон. Кончики от-
ложите в сторону.

 > Слегка растопите сливочное масло в сотейнике. На-
сыпьте муку, перемешивайте в течение 1 минуты, затем 
постепенно налейте 1 литр бульона, постоянно помеши-
вая. Добавьте стебли спаржи и варите 5 минут на медлен-
ном огне.

 > Пюрируйте суп. В отдельной миске взбейте яичные 
желтки со сливками и апельсиновым соком. Перелейте 
эту смесь в кастрюлю с супом и добавьте предваритель-
но отложенные кончики спаржи. При необходимости при-
правьте.

 > Подавайте суп горячим, но следите за тем, чтобы он не 
закипел.

КРЕМ-СУП ИЗ СПАРЖИ С АПЕЛЬСИНОВОЙ ПЕНКОЙ
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 > ВЕС ЕННИЕ  Р ЕЦЕПТЫ
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 > В ЕС ЕННИЕ  Р ЕЦЕПТЫ
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 > ВЕС ЕННИЕ  Р ЕЦЕПТЫ

КОЛИЧЕСТВО ПОРЦИЙ: 4

ВРЕМЯ ПОДГОТОВКИ: 
10 минут

ВРЕМЯ ПРИГОТОВЛЕНИЯ: 
20 минут

ИНГРЕДИЕНТЫ:
250 г риса арборио
150 г замороженного 

горошка
125 г манжту
1 луковица
2 горсти листьев мяты
25 г тертого пармезана
150 мл сухого белого вина
1 обезжиренный бульонный 

кубик
2–3 ст. л. жирных сливок
3 ст. л. оливкового масла
1 ч. л. морской соли
перец

 > Мелко нарежьте лук и обжарьте его в течение 2 минут 
на медленном огне в сотейнике, добавив 2 столовые лож-
ки растительного масла. Насыпьте рис и помешивайте его 
пару минут, затем налейте белое вино. Добавьте также 
600 мл горячей воды и раскрошенный бульонный кубик. 
Накройте крышкой и тушите на очень слабом огне в тече-
ние 15 минут.

 > Добавьте горох, предварительно промытый в горячей 
воде, и манжту. Тщательно перемешайте, накройте крыш-
кой и продолжайте готовить еще 5 минут.

 > Измельчите листья мяты, затем разомните их с мор-
ской солью и 1 столовой ложкой оливкового масла. До-
бавьте полученную смесь в ризотто вместе с пармезаном. 
Оставьте на 2 минуты, затем перемешайте и приправь-
те по вкусу.

 > Подавайте сразу же, добавив немного сливок.

РИЗОТТО С ГОРОШКОМ, МЯТОЙ И МАНЖТУ
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 > В ЕС ЕННИЕ  Р ЕЦЕПТЫ

КОЛИЧЕСТВО ПОРЦИЙ: 4

ВРЕМЯ ПОДГОТОВКИ: 
10 минут

ВРЕМЯ ПРИГОТОВЛЕНИЯ: 
20 минут

ИНГРЕДИЕНТЫ:
8–12 тонких ломтиков 

бекона
1 пакет замороженного 

рубленого шпината 
(450 г)

350–400 г картофеля
1 луковица
2 кубика обезжиренного 

бульона
100 мл сливок
2 ст. л. оливкового масла
соль и перец

 > Нарежьте лук и обжарьте в течение 2 минут на медлен-
ном огне в сотейнике с маслом. 

 > Положите очищенный и нарезанный кубиками карто-
фель, перемешайте, затем добавьте замороженный шпи-
нат. Налейте 1 литр горячей воды, добавьте раскрошен-
ные бульонные кубики и доведите до кипения. Оставьте 
вариться на 15 минут.

 > Тем временем разогрейте духовку до 210 °C (газовая 
отметка 7). Выложите ломтики бекона на противень, за-
стеленный пергаментной бумагой, и запекайте в течение 
10 минут, периодически проверяя. Обсушите бекон бумаж-
ным полотенцем. 

 > Взбейте суп и добавьте сливки. При необходимости 
приправьте и подавайте горячим, с беконом и хлебом.

СУП-ВЕЛЮТЕ ИЗ ШПИНАТА С ХРУСТЯЩИМ 
БЕКОНОМ



13

 > ВЕС ЕННИЕ  Р ЕЦЕПТЫ
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 > ВЕС ЕННИЕ  Р ЕЦЕПТЫ

КОЛИЧЕСТВО ПОРЦИЙ: 4

ВРЕМЯ ПОДГОТОВКИ: 
15 минут

ВРЕМЯ ПРИГОТОВЛЕНИЯ: 
15 минут

ИНГРЕДИЕНТЫ:
4 яйца
4–5 тонких ломтиков 

ветчины
1 пучок зеленой спаржи
30 г тертого грюйера
2 ст. л. рубленого шнитт-

лука
250 мл нежирных сливок
1 ст. л. оливкового масла
соль и перец

 > Удалите жесткую часть у основания спаржи (кожуру 
снимать не нужно) и варите около 5 минут в кипящей под-
соленной воде до состояния аль денте. Аккуратно слейте 
воду и поместите спаржу в холодную воду.

 > Разогрейте духовку до 180 °C (газовая отметка 6).

 > Слейте воду со спаржи. Разрежьте ее на три части и от-
ложите кончики. Остальное нарежьте кусочками.

 > Смешайте сливки, грюйер и шнитт-лук. Добавьте кусоч-
ки спаржи. Приправьте солью и перцем. Распределите две 
трети этой смеси между 4 отдельными формочками для 
запекания. Разбейте в каждую по 1 яйцу и залейте остав-
шейся смесью. Накройте и запекайте в духовке в течение 
12–15 минут (желтки должны оставаться жидкими).

 > Нарежьте ломтики ветчины на четвертинки и оберни-
те их вокруг кончиков спаржи. Подрумяньте на сковоро-
де с маслом. Подавайте с отварными яйцами и хрустящим 
хлебом.

ЯИЧНАЯ ЗАПЕКАНКА СО СПАРЖЕЙ И ВЕТЧИНОЙ
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 > В ЕС ЕННИЕ  Р ЕЦЕПТЫ

КОЛИЧЕСТВО ПОРЦИЙ: 4

ВРЕМЯ ПОДГОТОВКИ: 
15 минут

ВРЕМЯ ПРИГОТОВЛЕНИЯ: 
15 минут

ИНГРЕДИЕНТЫ:
1 лук-порей
1 большая картофелина
2 большие моркови
1 зубчик чеснока
1 букет гарни
70 г чеддера
2 кубика обезжиренного 

бульона
100 мл молока
2 ст. л. оливкового масла
соль и перец

 > Нарежьте лук-порей, морковь и картофель кубиками. 
Обжарьте их в течение 2 минут на медленном огне в со-
тейнике с маслом.

 > Добавьте четверть зубчика чеснока, букет гарни, рас-
крошенные бульонные кубики и 75 мл воды. Доведите до 
кипения и варите на медленном огне 15 минут.

 > Оставьте суп остывать на 5 минут, затем извлеките бу-
кет гарни. Налейте молоко и взбейте суп до однородной 
массы. Насыпьте тертый чеддер, оставьте на 2 минуты 
и тщательно перемешайте.

 > Подавайте суп горячим, с крекерами.

ОВОЩНОЙ КРЕМ-СУП С ЧЕДДЕРОМ
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 > ВЕС ЕННИЕ  Р ЕЦЕПТЫ
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 > В ЕС ЕННИЕ  Р ЕЦЕПТЫ
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 > ВЕС ЕННИЕ  Р ЕЦЕПТЫ

КОЛИЧЕСТВО ПОРЦИЙ: 4

ВРЕМЯ ПОДГОТОВКИ: 
25 минут

ВРЕМЯ ПРИГОТОВЛЕНИЯ: 
40 минут

ИНГРЕДИЕНТЫ:
200 г тонко нарезанного 

бекона
3 яйца
1 пучок зеленой спаржи 

(400 г)
300 г замороженного 

горошка
10 крупных листьев мяты
150 г рикотты
30 г натертого пармезана
соль и перец

 > Разогрейте духовку до 160 °C (газовая отметка 5–6). 

 > Спаржу не очищайте, удалите волокнистую часть у ос-
нования, а толстые стебли разрежьте пополам вдоль. Ва-
рите в кипящей подсоленной воде в течение 5 минут, за-
тем промойте в холодной воде.

 > Горох варите в кипящей подсоленной воде в течение 
5 минут. Слейте воду, промойте в холодной воде и выло-
жите в салатницу. Добавьте рикотту, яйца, мяту и парме-
зан. Перемешайте до получения однородной массы. Слег-
ка посолите.

 > В небольшую форму для выпечки выложите 2 ряда 
ломтиков бекона, перекрывая их друг другом и слегка вы-
ходя за края.

 > Затем выложите в форму для запекания треть смеси, 
сверху положите половину спаржи. Повторите, закончив 
слоем смеси. Поверх выложите бекон и запекайте в ду-
ховке в течение 40 минут.

 > Подавайте террин теплым или охлажденным, в каче-
стве закуски с легким салатом, на пикнике или фуршете.

ТЕРРИН ИЗ СПАРЖИ С МЯТОЙ, ГОРОШКОМ 
И БЕКОНОМ
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 > В ЕС ЕННИЕ  Р ЕЦЕПТЫ

КОЛИЧЕСТВО ПОРЦИЙ: 4

ВРЕМЯ ПОДГОТОВКИ: 
15 минут

ВРЕМЯ ПРИГОТОВЛЕНИЯ: 
15 минут

ИНГРЕДИЕНТЫ:
½ кочана цветной капусты
450 г размороженных 

листьев шпината
250 мл соуса бешамель
50 г тертого сыра
мускатный орех
1 ст. л. оливкового масла
соль и перец

 > Разогрейте духовку до 210 °C (газовая отметка 7).

 > Размороженный шпинат разогрейте на медленном 
огне в сковороде с маслом: увеличьте огонь и жарьте, 
пока не испарится вся вода. Приправьте солью и перцем 
и посыпьте мускатным орехом.

 > Тем временем отделите соцветия цветной капусты 
и погрузите их в кастрюлю с кипящей подсоленной водой. 
Варите 5 минут с момента закипания. Слейте воду и про-
мойте в холодной воде.

 > Смешайте цветную капусту и шпинат в жаропрочной 
посуде, полейте соусом бешамель и посыпьте тертым сы-
ром. Запекайте в течение 15 минут.

 > Подавайте гратен горячим с мясом, птицей или рыбой.

ГРАТЕН ИЗ ЦВЕТНОЙ КАПУСТЫ И ШПИНАТА
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 > ВЕС ЕННИЕ  Р ЕЦЕПТЫ
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 > В ЕС ЕННИЕ  Р ЕЦЕПТЫ
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 > ВЕС ЕННИЕ  Р ЕЦЕПТЫ

КОЛИЧЕСТВО ПОРЦИЙ: 2

ВРЕМЯ ПОДГОТОВКИ: 5 минут

ВРЕМЯ ПРИГОТОВЛЕНИЯ: 
20 минут

ИНГРЕДИЕНТЫ:
1 пучок зеленой спаржи
4 яйца
50 г тертого пармезана
3 ст. л. оливкового масла
соль и перец

 > Удалите жесткую часть у основания спаржи, но не очи-
щайте от кожуры. Отварите или приготовьте на пару, что-
бы она оставалась слегка твердой.

 > Включите режим гриль в духовке.

 > Осторожно слейте воду со спаржи и, если необходи-
мо, просушите ее на бумажном полотенце. Слегка смажь-
те маслом две отдельные формы для запекания. Разло-
жите спаржу по формам и посыпьте тертым пармезаном. 
Подрумяньте ее в духовке под грилем, постоянно следя 
за процессом. 

 > Тем временем в большой сковороде разогрейте 2 сто-
ловые ложки масла на сильном огне. Вбейте по одно-
му 4 яйца. Дайте им схватиться, чтобы желтки оставались 
жидкими. Приправьте солью и перцем.

 > Выложите яйца на спаржу и сразу же подавайте с хле-
бом.

СПАРЖА ПО-МИЛАНСКИ
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 > В ЕС ЕННИЕ  Р ЕЦЕПТЫ

КОЛИЧЕСТВО ПОРЦИЙ: 4

ВРЕМЯ ПОДГОТОВКИ: 
15 минут

ВРЕМЯ ПРИГОТОВЛЕНИЯ: 
20 минут

ИНГРЕДИЕНТЫ:
750 г очищенного сладкого 

картофеля
2 ст. л. рубленого свежего 

кориандра
1 щепотка порошка карри 

(по желанию)
100 г сливочного масла
соль и перец

 > Очищенный сладкий картофель нарежьте кусочками, 
положите в кастрюлю, залейте холодной водой и доведи-
те до кипения. Накройте крышкой и варите на медленном 
огне в течение 20 минут. Проверьте время приготовле-
ния: в зависимости от сорта картофеля может потребо-
ваться больше времени. 

 > Слейте воду со сладкого картофеля и верните его в ка-
стрюлю, выключив огонь. Сделайте пюре, добавив масло, 
соль, перец и порошок карри (при желании). 

 > Добавьте измельченную свежую кинзу и подавайте 
пюре горячим с утиной грудкой или куриным шашлыком.

ПЮРЕ ИЗ СЛАДКОГО КАРТОФЕЛЯ С КОРИАНДРОМ
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 > ВЕС ЕННИЕ  Р ЕЦЕПТЫ
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 > В ЕС ЕННИЕ  Р ЕЦЕПТЫ
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 > ВЕС ЕННИЕ  Р ЕЦЕПТЫ

КОЛИЧЕСТВО ПОРЦИЙ: 3–6

ВРЕМЯ ПОДГОТОВКИ: 
15 минут

ВРЕМЯ ПРИГОТОВЛЕНИЯ: 
35 минут

ИНГРЕДИЕНТЫ:
2 банки мяса краба (по 120 г 

слитого веса)
3 яйца
1 пучок белой спаржи
1 пачка песочного теста
2 ст. л. рубленого шнитт-

лука
250 мл обезжиренных 

сливок
соль и перец

 > Удалите жесткую часть у основания спаржи, очистите 
ее и варите около 10 минут в кипящей подсоленной воде 
до состояния аль денте. Осторожно слейте кипяток и по-
грузите в холодную воду. 

 > Разогрейте духовку до 180 °C (газовая отметка 6). 

 > Выложите песочное тесто в большую форму для вы-
печки. Слейте воду и промокните спаржу насухо. Разложи-
те ее на тесте в 2 перпендикулярных слоя. Добавьте из-
мельченное мясо краба. 

 > Взбейте яйца со сливками, шнитт-луком, солью и пер-
цем, вылейте полученную смесь на спаржу. Запекайте 
в духовке 25 минут. 

 > Подавайте киш горячим, вместе с салатом.

КИШ СО СПАРЖЕЙ И КРАБОМ
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 > В ЕС ЕННИЕ  Р ЕЦЕПТЫ

КОЛИЧЕСТВО ПОРЦИЙ: 4

ВРЕМЯ ПОДГОТОВКИ: 
10 минут

ВРЕМЯ ПРИГОТОВЛЕНИЯ: 
20 минут

ИНГРЕДИЕНТЫ:
300 г лингвини
2 крупных помидора
100 г стручковой фасоли
2 средних твердых 

картофеля
1 зубчик чеснока
50 г свежего базилика 

(2 больших пучка)
50 г поджаренных кедровых 

орехов
50 г тертого пармезана
100 мл и 2 ст. л. оливкового 

масла
соль и перец

 > Поместите базилик, 100 мл оливкового масла, парме-
зан и кедровые орехи в чашу блендера. Посолите и по-
перчите. Взбивайте, пока песто не станет нужной конси-
стенции — более или менее измельченным, в зависимости 
от ваших предпочтений.

 > Очистите помидоры от кожицы и семян, нарежьте куби-
ками. В сотейнике разогрейте 2 столовые ложки оливко-
вого масла на медленном огне. Добавьте помидоры и из-
мельченный зубчик чеснока, потушите. 

 > Отварите лингвини до состояния аль денте в кипящей 
подсоленной воде.

 > Тем временем очищенный картофель нарежьте очень 
мелкими кубиками и выложите в кастрюлю с холодной во-
дой. Доведите до кипения и добавьте очищенную струч-
ковую фасоль. Варите около 8 минут, затем слейте воду. 
Смешайте овощи с томатным соусом и приправьте.

 > Слейте воду с пасты и подавайте вместе с овощным 
соусом и песто.

ЛИНГВИНИ С ПЕСТО И ПОМИДОРАМИ
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 > ВЕС ЕННИЕ  Р ЕЦЕПТЫ
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 > ВЕС ЕННИЕ  Р ЕЦЕПТЫ

КОЛИЧЕСТВО ПОРЦИЙ: 2–4

ВРЕМЯ ПОДГОТОВКИ: 
25 минут

ВРЕМЯ ПРИГОТОВЛЕНИЯ: 
15 минут

ИНГРЕДИЕНТЫ:
4 белка лука-порея
1 кусок козьего сыра (200 г)
1 пачка песочного теста
1 банка тапенада из зеленых 

оливок (150 г)
1 ст. л. прованских трав
2 ст. л. оливкового масла
соль и перец

 > Разогрейте духовку до 180 °C (газовая отметка 6) и вы-
тащите решетку.

 > Нарежьте лук-порей и обжарьте его на сильном огне 
в сковороде с оливковым маслом, добавив прованские 
травы. Добавьте 5 столовых ложек воды, накройте крыш-
кой и готовьте на медленном огне в течение 15 минут.

 > Раскатайте тесто и выложите его на бумагу для выпеч-
ки. Намажьте тапенадом, оставляя края свободными, как 
для пиццы.

 > Снимите крышку со сковороды, слейте почти полно-
стью сок с лука-порея. Слегка приправьте его и выложи-
те поверх тапенада. Посыпьте нарезанным козьим сыром 
и поперчите. 

 > Переложите тарт вместе с бумагой на решетку и выпе-
кайте в духовке 15 минут. 

 > Подавайте блюдо горячим, дополнив его салатом из 
помидоров. 

ТАРТ С ЛУКОМ-ПОРЕЕМ, КОЗЬИМ СЫРОМ 
И ТАПЕНАДОМ
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 > В ЕС ЕННИЕ  Р ЕЦЕПТЫ

КОЛИЧЕСТВО ПОРЦИЙ: 4

ВРЕМЯ ПОДГОТОВКИ: 
15 минут

ВРЕМЯ ПРИГОТОВЛЕНИЯ: 
10 минут

ИНГРЕДИЕНТЫ:
150 г помидоров черри
100 г замороженного 

горошка (или фасоли)
1 пучок зеленой спаржи
½ пучка моркови

ЗАПРАВКА:
1 натуральный болгарский 

йогурт (125 г)
1 кусочек засахаренного 

имбиря
1 ст. л. имбирного сиропа
1 ст. л. поджаренных семян 

кунжута
1 ч. л. горчицы
2 ст. л. лимонного сока
соль и перец

 > Удалите жесткую часть у основания спаржи. Самую 
крупную разрежьте пополам вдоль. Почистите морковь, 
самую большую разрежьте пополам или на четвертинки.

 > Поместите спаржу и морковь в кастрюлю с кипящей 
подсоленной водой и варите 5 минут с момента закипа-
ния. Промойте горох в горячей воде и добавьте его в ка-
стрюлю. Оставьте вариться на 2–3 минуты. Слейте воду 
с овощей и переложите их в миску с ледяной водой.

 > В отдельной миске смешайте лимонный сок, имбирный 
сироп, йогурт и горчицу. Добавьте семена кунжута и мел-
ко нарезанный засахаренный имбирь. Приправьте.

 > Слейте воду с овощей, добавьте разрезанные попо-
лам помидоры черри и полейте заправкой. Такой гарнир 
прекрасно подойдет к блюдам на гриле, для фуршета или 
пикника.

ОВОЩНОЙ САЛАТ С ЙОГУРТОВО-ИМБИРНОЙ 
ЗАПРАВКОЙ
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 > ВЕС ЕННИЕ  Р ЕЦЕПТЫ

КОЛИЧЕСТВО ПОРЦИЙ: 4

ВРЕМЯ ПОДГОТОВКИ: 
20 минут

ВРЕМЯ ПРИГОТОВЛЕНИЯ: 
20 минут

ИНГРЕДИЕНТЫ:
10–12 ломтиков вареной 

ветчины
1 кг ньокки
2 пучка спаржи (1 белый 

и 1 зеленый)
100 г тертого сыра
500 мл соуса бешамель
соль

 > Разогрейте духовку до 180 °C (газовая отметка 6).

 > Удалите жесткое основание у спаржи и очистите только 
белую часть. Отварите в кипящей подсоленной воде: для 
зеленой спаржи потребуется около 5 минут, для белой — 
примерно 10 минут (до состояния аль денте). Слейте воду 
и замочите спаржу в холодной воде.

 > Тем временем отварите ньокки в кипящей подсолен-
ной воде. Когда они всплывут на поверхность, слейте воду 
и промойте их в холодной воде. Переложите в форму для 
запекания и смешайте с половиной соуса бешамель.

 > Слейте воду и промокните спаржу насухо. Заверните ее 
в ломтик ветчины, чередуя цвета (по 3 спаржи на рулет). 
Выложите рулеты на ньокки, полейте оставшимся соусом 
бешамель и посыпьте тертым сыром.

 > Запекайте гратен в течение 20 минут. Подавайте го-
рячим.

ГРАТЕН ИЗ НЬОККИ С РУЛЕТИКАМИ СО СПАРЖЕЙ





ЛЕТНИЕ ЛЕТНИЕ 
РЕЦЕПТЫРЕЦЕПТЫ
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 > ЛЕТНИЕ  Р ЕЦЕПТЫ

КОЛИЧЕСТВО ПОРЦИЙ: 4

ВРЕМЯ ПОДГОТОВКИ: 
15 минут

ВРЕМЯ ПРИГОТОВЛЕНИЯ: 
10 минут

ИНГРЕДИЕНТЫ:
1 кабачок (250 г)
2 помидора
1 луковица
2 зубчика чеснока
100 г рикотты
1 маленькая банка 

протертых помидоров 
(70 г)

1 большой пучок базилика
2 кубика обезжиренного 

бульона
2 ст. л. оливкового масла
соль и перец

 > Обжарьте мелко нарезанный лук в оливковом масле на 
слабом огне в течение 5 минут. Добавьте измельченный 
чеснок и помешивайте еще 1 минуту. После этого положи-
те в сотейник нарезанные кубиками кабачок и помидо-
ры, предварительно очищенные от кожицы и семян. Про-
должайте помешивать еще 2 минуты, налейте 1 литр воды 
и добавьте раскрошенные бульонные кубики и протертые 
помидоры. Доведите до кипения и варите на медленном 
огне в течение 10 минут.

 > Влейте в рикотту половник горячего бульона и тща-
тельно перемешайте до однородной массы. Затем добавь-
те ее в кастрюлю вместе с крупно нарезанным базиликом. 

 > Приправьте по вкусу и сразу же подавайте с хрустящей 
чиабаттой.

ОВОЩНОЙ СУП С БАЗИЛИКОМ И РИКОТТОЙ
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 > ЛЕТНИЕ  Р ЕЦЕПТЫ

КОЛИЧЕСТВО ПОРЦИЙ: 3–6

ВРЕМЯ ПОДГОТОВКИ: 
20 минут

ВРЕМЯ ПРИГОТОВЛЕНИЯ: 
15 минут

ИНГРЕДИЕНТЫ:
6 крупных яиц
1 кг кабачков
50 г манчего
3 ст. л. оливкового масла
соль и перец

 > Нарежьте кабачки мелким кубиком, не очищая от ко-
журы. Обжарьте кабачки в течение 10 минут на слабом 
огне в большой сковороде с 2 столовыми ложками мас-
ла, периодически помешивая. Переложите их в дуршлаг 
и оставьте на 5 минут, чтобы стекла лишняя жидкость.

 > Взбейте яйца для омлета, добавив тертый манчего. За-
тем положите туда кабачки и приправьте солью и перцем 
по вкусу. 

 > Разогрейте 1 столовую ложку оливкового масла в ско-
вороде с антипригарным покрытием. Вылейте смесь на 
сковороду и готовьте на медленном огне, периодиче-
ски помешивая, чтобы дать жидкости стечь вниз. Пример-
но через 10 минут накройте сковороду большой крышкой, 
плотно прижмите ее и переверните вверх дном. Затем ак-
куратно переместите тортилью с крышки обратно в сково-
роду и готовьте еще несколько минут.

 > Подавайте тортилью горячей, с томатным соусом или 
салатом. Это блюдо также очень вкусное в холодном виде 
в качестве сэндвича. 

ТОРТИЛЬЯ С КАБАЧКАМИ И СЫРОМ МАНЧЕГО
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 > ЛЕТНИЕ  Р ЕЦЕПТЫ

КОЛИЧЕСТВО ПОРЦИЙ: 4–8

ВРЕМЯ ПОДГОТОВКИ: 
10 минут

ВРЕМЯ ОТДЫХА ТЕСТА: 1 час

ВРЕМЯ ПРИГОТОВЛЕНИЯ: 
3 минуты на партию

ИНГРЕДИЕНТЫ:
6 твердых продолговатых 

помидоров
100 г муки
1 яйцо
60 мл молока
60 мл пива
½ ст. л. оливкового масла
соль

 > Нарежьте помидоры толстыми дольками (толщиной не 
менее 1,5 см). Щедро посыпьте солью и оставьте на 1 час 
в дуршлаге.

 > Взбейте вместе муку, молоко и пиво. Добавьте яич-
ный желток (белок оставьте), оливковое масло и полови-
ну чайной ложки соли. Перемешайте, накройте салфеткой 
и оставьте на 1 час. 

 > Разогрейте фритюрницу до 180 °C.

 > Аккуратно промокните дольки помидоров бумажным 
полотенцем.

 > Взбейте яичный белок и добавьте в кляр.

 > Окуните дольки помидоров в кляр по одному, слегка 
встряхните и аккуратно опустите в горячее масло, пример-
но по 6 штук за раз. Обжарьте с обеих сторон и выложите 
на бумажное полотенце.

 > Подавайте оладьи горячими в качестве закуски или 
гарнира.

ТОМАТНЫЕ ОЛАДЬИ
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 > ЛЕТНИЕ  Р ЕЦЕПТЫ
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 > ЛЕТНИЕ  Р ЕЦЕПТЫ
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 > ЛЕТНИЕ  Р ЕЦЕПТЫ

КОЛИЧЕСТВО ПОРЦИЙ: 4

ВРЕМЯ ПОДГОТОВКИ: 
10 минут

ВРЕМЯ ОХЛАЖДЕНИЯ: 
30 минут

ВРЕМЯ ПРИГОТОВЛЕНИЯ: 
5 минут

ИНГРЕДИЕНТЫ:
400 г мелкой стручковой 

фасоли
1 банка белой фасоли (240 г)
4 веточки листовой 

петрушки
2 ст. л. лимонного сока
1 ст. л. бальзамического 

уксуса
5 ст. л. оливкового масла
соль и перец

 > Отварите стручковую фасоль в кипящей подсоленной 
воде в течение нескольких минут, стараясь сохранить ее 
хрустящей. Затем слейте воду и тщательно промойте фа-
соль в холодной воде.

 > В это время в большую миску налейте лимонный сок 
и уксус. Приправьте солью и перцем, а затем добавьте 
оливковое масло, перемешайте венчиком. 

 > Слейте воду из белой фасоли и тщательно промойте ее 
в холодной воде. Переложите в миску, добавьте стручко-
вую фасоль и листья петрушки. Тщательно перемешайте, 
накройте и оставьте в холодильнике минимум на 30 минут 
перед подачей. 

 > Этот салат станет отличным дополнением к мясу или 
рыбе, приготовленным на гриле.

САЛАТ СО СТРУЧКОВОЙ И БЕЛОЙ ФАСОЛЬЮ
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 > ЛЕТНИЕ  Р ЕЦЕПТЫ

КОЛИЧЕСТВО ПОРЦИЙ: 4

ВРЕМЯ ПОДГОТОВКИ: 
15 минут

ВРЕМЯ ОХЛАЖДЕНИЯ: 
30 минут

ИНГРЕДИЕНТЫ:
1 банка нута (240 г сухого 

веса)
2 помидора
4 шт. зеленого лука
50 г зеленых и черных 

оливок без косточек
3 или 4 веточки мяты
½ ч. л. молотого кумина
харисса
3 ст. л. лимонного сока
3 ст. л. оливкового масла
соль и перец

 > Налейте оливковое масло в миску, добавьте хариссу 
(по вкусу) и кумин. Хорошо перемешайте. 

 > Слейте воду с нута и тщательно промойте его в холод-
ной воде, снова слейте воду и переложите в миску. До-
бавьте помидоры, очищенные от семян и нарезанные ку-
биками, измельченный зеленый лук (белую часть и две 
трети зеленого). Также положите оливки, мелко нарезан-
ную мяту и лимонный сок. Приправьте солью и перцем по 
вкусу и тщательно перемешайте. 

 > Накройте салат и уберите в холодильник минимум на 
30 минут перед подачей.

 > Подавайте салат с мясом на гриле или сыром фета. 
Также он прекрасно подойдет в качестве закуски для 
фуршета или пикника. 

МАРОККАНСКИЙ САЛАТ ИЗ НУТА
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 > ЛЕТНИЕ  Р ЕЦЕПТЫ
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 > ЛЕТНИЕ  Р ЕЦЕПТЫ
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 > ЛЕТНИЕ  Р ЕЦЕПТЫ

КОЛИЧЕСТВО ПОРЦИЙ: 4–8

ВРЕМЯ ПОДГОТОВКИ: 
15 минут

ВРЕМЯ ПРИГОТОВЛЕНИЯ: 
20 минут

ИНГРЕДИЕНТЫ:
500 г батата
500 г твердого картофеля
1 огурец
1 банка артишоков в масле 

(280 г сухого веса)
40 г поджаренного 

бланшированного 
миндаля

25 г тертого пармезана
1 большой пучок свежей 

кинзы
2 ст. л. белого 

бальзамического уксуса
соль и перец

 > Отварите или приготовьте на пару картофель и батат, 
чтобы они оставались слегка твердыми. 

 > Слейте воду и очистите их. Нарежьте на кусочки, выло-
жите на большое блюдо и оставьте остывать.

 > Поместите миндаль, пармезан и кориандр в чашу блен-
дера. Добавьте бальзамический уксус и 10 столовых ло-
жек масла из банки с артишоками (при необходимости до-
лейте оливковое масло). Приправьте солью и перцем по 
вкусу и взбивайте до образования жидкой массы. 

 > Разрежьте огурец пополам, удалите семена и нарежьте 
его ломтиками. Сердечки артишоков разрежьте на две ча-
сти или на четвертинки.

 > В салатник выложите картофель и батат, добавьте ар-
тишоки, огурец и песто. Тщательно перемешайте.

 > Подавайте салат с мясом, приготовленным на гри-
ле, или в качестве закуски. Он также отлично сочетается 
с креветками и курицей.

КАРТОФЕЛЬНЫЙ САЛАТ С ПЕСТО ИЗ КИНЗЫ
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 > ЛЕТНИЕ  Р ЕЦЕПТЫ

КОЛИЧЕСТВО ПОРЦИЙ: 4

ВРЕМЯ ПОДГОТОВКИ: 
20 минут

ВРЕМЯ ОХЛАЖДЕНИЯ: 
2 часа 30 минут

ИНГРЕДИЕНТЫ:
400 г моркови
2 шт. лука-шалота
80 г кишмиша
8 крупных листьев мяты
50 г майонеза
1 ч. л. горчицы
5 ст. л. лимонного сока
соль и перец

 > Очистите или поскоблите ножом морковь и нарежь-
те ее тонкими ломтиками. Полейте 4 столовыми ложка-
ми лимонного сока, тщательно перемешайте, накройте 
и оставьте в холодильнике на 2 часа.

 > Добавьте изюм, мелко нарезанный лук-шалот и из-
мельченную мяту.

 > Смешайте майонез, горчицу и 1 столовую ложку лимон-
ного сока. Вылейте заправку на салат и аккуратно пере-
мешайте. Накройте и уберите в холодильник минимум на 
30 минут перед подачей.

 > Подавайте салат с мясом или рыбой, приготовленны-
ми на гриле, с сыром или мясной нарезкой. Он также пре-
красно подойдет для пикника или фуршета.

МОРКОВНЫЙ САЛАТ С ИЗЮМОМ
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 > ЛЕТНИЕ  Р ЕЦЕПТЫ
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 > ЛЕТНИЕ  Р ЕЦЕПТЫ
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 > ЛЕТНИЕ  Р ЕЦЕПТЫ

КОЛИЧЕСТВО ПОРЦИЙ: 4–8

ВРЕМЯ ПОДГОТОВКИ: 
15 минут

ВРЕМЯ ПРИГОТОВЛЕНИЯ: 
40 минут

ИНГРЕДИЕНТЫ:
6 яиц
6 помидоров
1 шарик моцареллы
сушеный орегано
рубленый базилик
3 ст. л. оливкового масла
соль и перец

 > Нарежьте помидоры, посолите и выложите в дуршлаг.

 > Положите яйца в кастрюлю, залейте холодной водой 
и доведите до кипения. Варите в течение 9–10 минут. По-
грузите их в холодную воду на несколько минут. Очисти-
те и нарежьте.

 > Разогрейте духовку до 180 °C (газовая отметка 6).

 > Положите дольки помидоров на двойной слой бумаж-
ного полотенца и просушите с обеих сторон. Мелко на-
режьте моцареллу.

 > Положите половину нарезанных помидоров на дно 
формы для выпечки. Сбрызните столовой ложкой оливко-
вого масла, поперчите и посыпьте орегано. Сверху выло-
жите половину нарезанных вареных яиц и половину моца-
реллы. Повторите слои.

 > Запекайте в духовке в течение 30 минут. Посыпьте руб-
леным базиликом и подавайте блюдо горячим.

ГРАТЕН ИЗ ПОМИДОРОВ И ВАРЕНЫХ ЯИЦ 
С МОЦАРЕЛЛОЙ
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 > ЛЕТНИЕ  Р ЕЦЕПТЫ

КОЛИЧЕСТВО ПОРЦИЙ: 4

ВРЕМЯ ПОДГОТОВКИ: 
10 минут

ВРЕМЯ ОСТЫВАНИЯ: 30 минут

ВРЕМЯ ПРИГОТОВЛЕНИЯ: 
5 минут на партию

ИНГРЕДИЕНТЫ:
2 больших баклажана (600 г)
1 зубчик чеснока
5 веточек мяты
5 веточек плосколистной 

петрушки
1 ч. л. сушеного орегано
½ ч. л. порошка чили
3 ст. л. лимонного сока
оливковое масло
соль и перец

 > Не очищайте баклажаны от кожуры, нарежьте их 
толстыми ломтиками (1,5 см). Посолите с обеих сторон 
и оставьте на 30 минут в большом дуршлаге (по возмож-
ности не складывайте их в стопку).

 > Разогрейте сковороду-гриль до сухого состояния. 

 > Тщательно промокните ломтики баклажанов бумаж-
ным полотенцем. Слегка смажьте их оливковым маслом 
и обжарьте на среднем огне с обеих сторон. Разложите по 
мере готовности на тарелке.

 > Тем временем смешайте лимонный сок, соль, перец, 
3 столовые ложки оливкового масла, давленый зубчик 
чеснока, перец чили и орегано. Добавьте измельченную 
мяту и листовую петрушку и тщательно перемешайте. 

 > Полейте баклажаны соусом и поставьте остывать. 

 > Подавайте баклажаны с блюдами, приготовленными на 
гриле, или в качестве закуски, с итальянской мясной на-
резкой и оливками.

Вы также можете 
приготовить баклажаны 

на гриле.

СОВЕТ

ЖАРЕНЫЕ БАКЛАЖАНЫ С СОУСОМ ИЗ ЗЕЛЕНИ
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 > ЛЕТНИЕ  Р ЕЦЕПТЫ

КОЛИЧЕСТВО ПОРЦИЙ: 2

ВРЕМЯ ПОДГОТОВКИ: 
10 минут

ВРЕМЯ ПРИГОТОВЛЕНИЯ: 
15 минут

ИНГРЕДИЕНТЫ:
1 тесто для пиццы (375 г)
1 средний кабачок 
200 г рикотты
25 г натертого пармезана
3 ст. л. кедровых орехов
1 ч. л. сушеного орегано
оливковое масло
соль и перец

 > Разогрейте духовку до 180 °C (газовая отметка 6) и сни-
мите решетку. 

 > Тем временем подготовьте лист бумаги для выпечки, 
вырезав его по размеру решетки духовки. Выложите на 
него тесто для пиццы и аккуратно растяните кончиками 
пальцев, начиная от центра и двигаясь к краям. Постарай-
тесь, чтобы тесто почти полностью покрыло бумагу.

 > Смешайте рикотту и пармезан и выложите на тесто.

 > С помощью мандолины нарежьте кабачок тонкими 
ломтиками и посыпьте сыром. Приправьте солью, орегано 
и кедровыми орешками. 

 > Переложите пиццу вместе с бумагой на решетку, 
сбрызните оливковым маслом и запекайте в течение 
15 минут. 

 > Подавайте пиццу горячей.

После того, как достанете пиццу 
из духовки, можете украсить ее 
вяленой ветчиной или рукколой.

СОВЕТ

БЕЛАЯ ПИЦЦА С КАБАЧКАМИ
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 > ЛЕТНИЕ  Р ЕЦЕПТЫ

КОЛИЧЕСТВО ПОРЦИЙ: 3–6

ВРЕМЯ ПОДГОТОВКИ: 
20 минут

ВРЕМЯ ПРИГОТОВЛЕНИЯ: 
30 минут

ИНГРЕДИЕНТЫ:
2 небольших фенхеля
1 пачка песочного теста
3 яйца
100 г рокфора
250 мл нежирных сливок
соль и перец

 > Разогрейте духовку до 180 °C (газовая отметка 6). 

 > Удалите стебли у фенхеля и нарежьте его мелкими ку-
биками. Положите в большую кастрюлю с кипящей водой 
и варите 10 минут. 

 > Выложите песочное тесто в большую форму для вы-
печки. Взбейте яйца со сливками, добавьте соль и перец. 
Крупно раскрошите рокфор.

 > Слейте воду с фенхеля и тщательно промойте его в хо-
лодной воде. Снова слейте воду и обсушите на бумажном 
полотенце. 

 > Выложите фенхель на тесто, посыпьте сыром рокфор 
и полейте сверху яичным кремом. Запекайте в духовке 
в течение 30 минут. 

 > Подавайте киш теплым вместе с салатом.

КИШ С ФЕНХЕЛЕМ И РОКФОРОМ
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 > ЛЕТНИЕ  Р ЕЦЕПТЫ
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 > ЛЕТНИЕ  Р ЕЦЕПТЫ
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 > ЛЕТНИЕ  Р ЕЦЕПТЫ

КОЛИЧЕСТВО ПОРЦИЙ: 4

ВРЕМЯ ПОДГОТОВКИ: 
10 минут

ВРЕМЯ ПРИГОТОВЛЕНИЯ: 
5 минут

ИНГРЕДИЕНТЫ:
8 листов салата ромэн
1 яичный желток
горсть листьев мяты
½ ч. л. цельнозерновой 

горчицы
2 ст. л. хересного уксуса
80 мл легкого оливкового 

масла
2 ст. л. оливкового масла
соль и перец

 > Поместите яичный желток в чашу блендера и добавь-
те уксус, горчицу, легкое оливковое масло, листья мяты, 
соль и перец. Взбивайте до получения однородной массы.

 > Разрежьте листья латука пополам и быстро обжарь-
те их с обеих сторон на большой сковороде с оливковым 
маслом. Снимите с огня, полейте соусом и перемешайте. 

 > Подавайте салат с блюдами, приготовленными на гриле.

ЖАРЕНЫЙ САЛАТ-ЛАТУК С МЯТНЫМ СОУСОМ
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 > ЛЕТНИЕ  Р ЕЦЕПТЫ

КОЛИЧЕСТВО ПОРЦИЙ: 4

ВРЕМЯ ПОДГОТОВКИ: 
15 минут

ВРЕМЯ ПРИГОТОВЛЕНИЯ: 
20 минут

ИНГРЕДИЕНТЫ:
4 больших картофеля 

(примерно по 200 г 
каждый)

100 г натертого пармезана
4 ст. л. кедровых орехов
4 ст. л. свежего тертого сыра 

пармезан
100 мл свежих сливок 

(по желанию)
соль и перец

 > Вымойте и почистите картофель, выложите его на блю-
де квадратной формы, наколите, накройте и готовьте 
в микроволновой печи 10 минут при мощности 800 Вт, пе-
реворачивая в середине приготовления. Картофель дол-
жен быть готовым, но еще немного твердым.

 > Разрежьте картофель пополам по горизонтали и вынь-
те внутренности с помощью ложки-нуазетки, чтобы полу-
чить лодочки толщиной около 5 мм. 

 > Разомните мякоть с песто и добавьте сливки, если нуж-
но. Добавьте приправы и нафаршируйте половинки карто-
феля полученной смесью. Оставьте остывать. 

 > Разогрейте духовку до 210 °C (газовая отметка 7).

 > Поместите картофель в большую форму для выпека-
ния. Посыпьте пармезаном и кедровыми орешками. Запе-
кайте в духовке в течение 10 минут. 

 > Подавайте картофель горячим с мясом, рыбой или пти-
цей, приготовленными на гриле.

КАРТОФЕЛЬ, ФАРШИРОВАННЫЙ ПЕСТО
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КОЛИЧЕСТВО ПОРЦИЙ: 4

ВРЕМЯ ПОДГОТОВКИ: 
30 минут

ВРЕМЯ ПРИГОТОВЛЕНИЯ: 
20 минут

ИНГРЕДИЕНТЫ:
9 ломтиков раклета (250 г)
200 г копченого бекона
4 твердых крупных 

картофеля (400–450 г)
3 сочных моркови 

(около 400 г)
1 большой кабачок 

(около 350 г)
1 большая луковица
1 ст. л. тимьяна
1 ст. л. оливкового масла
перец

 > Очистите и нарежьте кубиками картофель, положите 
его в кастрюлю с холодной водой. Накройте крышкой, до-
ведите до кипения и добавьте нарезанную морковь. Вари-
те 15 минут после закипания.

 > Разогрейте духовку до 180 °C (газовая отметка 6).

 > В большой сотейник с оливковым маслом положи-
те нарезанный лук и неочищенные, нарезанные крупны-
ми ломтиками, кабачки. Обжарьте на сильном огне вместе 
с беконом. Посыпьте тимьяном и перцем. 

 > Когда картофель и морковь сварятся, слейте воду и до-
бавьте их в сотейник. Тщательно перемешайте и перело-
жите в большое жаропрочное блюдо.

 > Сверху положите ломтики сыра раклет и запекайте 
в духовке в течение 20 минут. 

 > Подавайте тартифлет горячим вместе с салатом.

ОВОЩНОЙ ТАРТИФЛЕТ
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КОЛИЧЕСТВО ПОРЦИЙ: 4

ВРЕМЯ ПОДГОТОВКИ: 
15 минут

ВРЕМЯ ПРИГОТОВЛЕНИЯ: 
15 минут

ИНГРЕДИЕНТЫ:
3 болгарских перца 

(любого цвета)
1 головка сыра фета (200 г)
4 веточки тимьяна
4 веточки розмарина
4 ст. л. оливкового масла
перец

 > Разогрейте духовку до 180 °C (газовая отметка 6) или 
включите барбекю. 

 > Нарежьте перцы мелкими кубиками и опустите их в ка-
стрюлю с кипящей водой. Варите 4 минуты с момента за-
кипания. Слейте воду и промойте их в холодной воде.

 > Разложите перцы на 4 квадратных листах двусторон-
ней пергаментной бумаги и добавьте сверху нарезанный 
кубиками сыр фета. Сбрызните оливковым маслом, при-
правьте перцем и добавьте по веточке тимьяна и розма-
рина в каждую порцию. 

 > Сделайте «лодочки» и готовьте 15 минут в духовке или 
на барбекю (решетка должна находиться в самом верхнем 
положении). Подавайте блюдо теплым или горячим в ка-
честве закуски или гарнира.

При приготовлении на гриле 
сделайте лодочки из пергаментной 

бумаги, помещенной на лист 
алюминиевой фольги.

СОВЕТ

ЛОДОЧКИ ИЗ ПЕРЦА С СЫРОМ ФЕТА
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КОЛИЧЕСТВО ПОРЦИЙ: 4–8

ВРЕМЯ ПОДГОТОВКИ: 
15 минут

ВРЕМЯ ПРИГОТОВЛЕНИЯ: 
30 минут

ИНГРЕДИЕНТЫ:
4 средних баклажана
400 г сыра фета
120 г кускуса
1 зубчик чеснока
1 яйцо
⅓ пучка мяты
⅓ пучка плосколистной 

петрушки
4 ст. л. оливкового масла
соль и перец

 > Разогрейте духовку до 180 °C (газовая отметка 6). 

 > В небольшой кастрюле доведите до кипения 150 мл 
подсоленной воды. Снимите с огня, добавьте кускус 
и оставьте набухать. 

 > Разрежьте баклажаны пополам. Выньте внутренно-
сти с помощью ложки-нуазетки, оставив оболочки толщи-
ной около 0,5 см. Переложите мякоть в чашу блендера, 
добавьте 2 столовые ложки оливкового масла, давленый 
зубчик чеснока, яйцо, листья петрушки и мяты. Взбивайте 
до получения однородной массы.

 > Добавьте кускус, размятый вилкой, и 250 г раскрошен-
ного сыра фета. Перемешайте и приправьте. 

 > Поместите половинки баклажанов в большую фор-
му для выпечки, выстеленную пергаментной бумагой. На-
фаршируйте их смесью. Посыпьте сверху оставшейся фе-
той и сбрызните маслом. 

 > Запекайте в течение 30 минут. Подавайте баклажаны 
горячими.

БАКЛАЖАНЫ, ФАРШИРОВАННЫЕ КУСКУСОМ 
И СЫРОМ ФЕТА
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КОЛИЧЕСТВО ПОРЦИЙ: 4

ВРЕМЯ ПОДГОТОВКИ: 
10 минут

ВРЕМЯ ПРИГОТОВЛЕНИЯ: 
20 минут

ИНГРЕДИЕНТЫ:
400–500 г спагетти
750 г помидоров черри
1 банка филе анчоусов 

в масле (50 г)
6 зубчиков чеснока
2 ст. л. каперсов
свежий базилик
порошок чили
120 мл оливкового масла
соль и перец

 > Разогрейте духовку до 180 °C (газовая отметка 6). 

 > Разрежьте помидоры черри пополам и положите 
в большую форму для запекания. Добавьте масло, очи-
щенные зубчики чеснока, порезанное на мелкие кусочки 
филе анчоуса и перец чили. Запекайте в течение 20 минут.

 > Тем временем отварите спагетти до состояния аль 
денте. 

 > Выньте блюдо из духовки, добавьте каперсы, посыпьте 
крупно нарезанным базиликом и приправьте (будьте осто-
рожны, анчоусы очень соленые). 

 > Подавайте сразу.

СПАГЕТТИ С ЗАПЕЧЕННЫМИ ПОМИДОРАМИ ЧЕРРИ
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КОЛИЧЕСТВО ПОРЦИЙ: 4

ВРЕМЯ ПОДГОТОВКИ: 
20 минут

ВРЕМЯ ПРИГОТОВЛЕНИЯ: 
30 минут

ИНГРЕДИЕНТЫ:
2 небольших фенхеля
1 большой баклажан
500 г помидоров
2 луковицы
1 зубчик чеснока
12 черных оливок без 

косточек
1 ст. л. прованских трав
рубленая петрушка
80 мл оливкового масла
соль и перец

 > Нарежьте неочищенный баклажан кубиками, обильно 
посолите и откиньте на дуршлаг.

 > Тем временем нарежьте лук и очищенный от стеблей 
фенхель. Обжарьте их в сотейнике с оливковым маслом, 
накройте и оставьте на 10 минут на очень слабом огне. 

 > Слегка надрежьте кожицу на помидорах. Погрузите их 
в кипящую воду на 1 минуту и слейте ее. Очистите помидо-
ры от кожицы, разрежьте на 8 частей и удалите семена.

 > Тщательно промокните нарезанный кубиками баклажан 
и добавьте в сотейник вместе с помидорами, измельчен-
ным зубчиком чеснока и прованскими травами. Оставьте 
тушиться на очень слабом огне в течение 30 минут. 

 > Добавьте оливки, рубленую петрушку и приправьте по 
вкусу. Подавайте рататуй горячим с мясом, птицей или ры-
бой, приготовленными на гриле.

Рататуй с фенхелем будет 
вкусным и в холодном виде. В этом 

случае можно добавить немного 
бальзамического уксуса.

СОВЕТ

РАТАТУЙ С ФЕНХЕЛЕМ
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КОЛИЧЕСТВО ПОРЦИЙ: 4

ВРЕМЯ ПОДГОТОВКИ: 
15 минут

ВРЕМЯ ПРИГОТОВЛЕНИЯ: 
1 час

ИНГРЕДИЕНТЫ:
200 г сыра фета
2 кабачка (500 г)
3 болгарских перца (любого 

цвета)
200 г картофеля
1 банка протертых 

помидоров (400 г)
1 луковица
3 зубчика чеснока
12 черных оливок без 

косточек
1 ст. л. тимьяна или сушеного 

орегано
2 ст. л. рубленой петрушки
4 ст. л. оливкового масла
соль и перец

 > Разогрейте духовку до 180 °C (газовая отметка 6). 

 > Нарежьте перец соломкой и нашинкуйте лук. Нарежь-
те картофель (нечищеный) на четвертинки, кабачки раз-
режьте на полукольца и выдавите зубчики чеснока. Выло-
жите всё это в большую форму для запекания. 

 > Добавьте протертые помидоры, тимьян (или орегано), 
оливковое масло, немного соли и перца. Тщательно пе-
ремешайте и запекайте 1 час в духовке, помешивая каж-
дые 15 минут.

 > Добавьте оливки, хорошо перемешайте и разложите 
по мискам или тарелкам. Посыпьте рубленой петрушкой 
и раскрошенным сыром фета. 

 > Подавайте бриам горячим, с хрустящим хлебом.

БРИАМ С СЫРОМ ФЕТА
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КОЛИЧЕСТВО ПОРЦИЙ: 4–6

ВРЕМЯ ПОДГОТОВКИ: 
25 минут

ВРЕМЯ ПРИГОТОВЛЕНИЯ: 
20 минут

ИНГРЕДИЕНТЫ:
600 г картофеля
250 г шампиньонов
1 красный перец
1 зубчик чеснока
1 банка протертых 

помидоров (400 г)
100 г тертой моцареллы
1 ч. л. сушеного орегано
1 кубик обезжиренного 

бульона
3 ст. л. оливкового масла
соль и перец

 > Приготовьте картофель в мундире, используя удобный 
вам способ (в микроволновой печи или на пару). 

 > Поместите нарезанные грибы, давленый зубчик чес-
нока и нарезанный кубиками перец в большой сотей-
ник с маслом. Накройте крышкой и оставьте на 5 минут на 
медленном огне. 

 > Разогрейте духовку до 180 °C (газовая отметка 6). 

 > Снимите крышку и обжарьте овощи на сильном огне, 
пока не испарится вся жидкость. Посыпьте орегано.

 > Нарежьте картофель кубиками. Добавьте его в сотей-
ник вместе с протертыми помидорами и 15 столовыми 
ложками воды. Бросьте раскрошенный бульонный кубик 
и перемешайте.

 > Приправьте и переложите в огнеупорную форму. По-
сыпьте тертой моцареллой и запекайте в духовке 20 минут. 

 > Подавайте гратен горячим, с мясом, рыбой или пти-
цей.

ИТАЛЬЯНСКИЙ ГРАТЕН ИЗ КАРТОФЕЛЯ И ОВОЩЕЙ
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КОЛИЧЕСТВО ПОРЦИЙ: 12

ВРЕМЯ ПОДГОТОВКИ: 
20 минут

ВРЕМЯ ПРИГОТОВЛЕНИЯ: 
1 час

ИНГРЕДИЕНТЫ:
2 средних кабачка (500 г)
180 г грецких орехов
4 яйца
300 г муки с добавлением 

дрожжей
1 ч. л. приправы «Четыре 

специи»
1 кусочек сливочного масла
250 мл арахисового масла
250 г тростникового сахара-

сырца
1 щепотка соли

 > Разогрейте духовку до 160 °C (газовая отметка 5–6). 

 > Разбейте яйца в миску, добавьте сахар и взбейте. На-
сыпьте половину муки, затем добавьте арахисовое масло. 
Хорошо перемешайте и добавьте оставшуюся муку, спе-
ции и соль. 

 > Отложите 60 г грецких орехов, остальные крупно пору-
бите и добавьте в тесто. 

 > Натрите неочищенные кабачки на крупной терке. До-
бавьте их в тесто и перемешайте.

 > Выстелите дно формы для запекания (диаметром 24 см) 
диском из пергаментной бумаги, вырезанным по размеру, 
и смажьте края сливочным маслом. Вылейте в него тесто, 
разровняйте и украсьте оставшимися орехами.

 > Выпекайте в духовке в течение 1 часа. Чтобы прове-
рить готовность, вставьте зубочистку в центр пирога: если 
она выходит сухой, то пирог готов. Охладите, затем вынь-
те из формы и поставьте остывать на решетке. Подавайте 
при комнатной температуре.

Предложите гостям угадать главный 
ингредиент блюда: выиграет тот, кто 
определит вкус кабачков. Именно они 
придают невероятную мягкость этому 

восхитительному пирогу.

СОВЕТ

ПИРОГ ИЗ КАБАЧКОВ С ГРЕЦКИМИ ОРЕХАМИ
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ОСЕННИЕ ОСЕННИЕ 
РЕЦЕПТЫРЕЦЕПТЫ
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КОЛИЧЕСТВО ПОРЦИЙ: 4–6

ВРЕМЯ ПОДГОТОВКИ: 
20 минут

ВРЕМЯ ПРИГОТОВЛЕНИЯ: 
25 минут

ИНГРЕДИЕНТЫ:
400 г очищенного мучного 

картофеля
400 г очищенного 

сельдерея
1 луковица
2 зубчика чеснока
1 ст. л. порошка карри
2 обезжиренных бульонных 

кубика
сливки (по желанию)
3 ст. л. растительного масла
соль и перец

 > Обжарьте мелко нарезанный лук в сотейнике с расти-
тельным маслом на медленном огне в течение 5 минут. 
В это время нарежьте картофель и сельдерей кубиками.

 > Добавьте в сотейник порошок карри и измельченные 
зубчики чеснока. Перемешивайте в течение одной ми-
нуты, затем выложите картофель и сельдерей. Залейте 
1,2 литра воды, раскрошите бульонные кубики и доведите 
до кипения. Варите на медленном огне 25 минут.

 > Дайте постоять супу 5 минут, затем взбейте в блендере 
до получения однородной массы. Приправьте по вкусу и по-
давайте горячим, украсив небольшим количеством сливок.

КАРТОФЕЛЬНЫЙ СУП С СЕЛЬДЕРЕЕМ И КАРРИ
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КОЛИЧЕСТВО ПОРЦИЙ: 4–6

ВРЕМЯ ПОДГОТОВКИ: 
15 минут

ВРЕМЯ ОХЛАЖДЕНИЯ: 
30 минут

ИНГРЕДИЕНТЫ:
1 цветная капуста
200 г помидоров черри
120 г вареного нута
1 лимон
½ или ¼ красной луковицы 

(в зависимости от 
размера)

½ пучка листовой петрушки
½ пучка мяты
6 ст. л. оливкового масла
соль и перец

 > Удалите внешние листья цветной капусты и измельчи-
те ее ножом так, чтобы получились крошки. Вам потребу-
ется около 300–350 г.

 > Выложите их в салатник, добавьте лимонный сок, олив-
ковое масло, измельченный красный лук, мелко нарезан-
ную зелень, предварительно промытый в холодной воде 
нут и разрезанные пополам помидоры черри. Посолите 
и тщательно перемешайте.

 > Накройте и уберите в холодильник на 30 минут перед 
подачей.

 > Этот табуле идеально подходит к барбекю и блюдам, 
приготовленным на гриле. Также его можно подавать 
с тунцом в масле.

Не выбрасывайте остатки 
цветной капусты. Используйте ее 
для приготовления гратена, киша, 

супа, пюре. 

СОВЕТ

ТАБУЛЕ ИЗ ЦВЕТНОЙ КАПУСТЫ
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КОЛИЧЕСТВО ПОРЦИЙ: 4–6

ВРЕМЯ ПОДГОТОВКИ: 
15 минут

ВРЕМЯ ПРИГОТОВЛЕНИЯ: 
30 минут

ИНГРЕДИЕНТЫ:
6 луковиц (750–800 г)
половина тонкого багета
50 г тертого сыра грюйер
1 букет гарни
1 ст. л. горчицы
2 ст. л. муки (25 г)
250 мл светлого пива
2 кубика обезжиренного 

бульона
1 ст. л. светло-коричневого 

сахара
1 ст. л. уксуса
25 г сливочного масла
соль и перец

 > Нарежьте лук и обжарьте его в сотейнике на растоп-
ленном сливочном масле. Накройте крышкой и дайте на-
стояться 15 минут на слабом огне, периодически переме-
шивая.

 > Посыпьте коричневым сахаром и обжарьте на сильном 
огне, помешивая, пока лук не станет золотисто-коричне-
вого цвета. Убавьте огонь до минимума, посыпьте мукой 
и перемешивайте в течение 1 минуты. Налейте пиво, пере-
мешав с остатками жидкости со стенок сотейника, добавь-
те 1 литр воды, раскрошенные бульонные кубики, горчи-
цу и букет гарни. Доведите до кипения, накройте крышкой 
и варите 15 минут на слабом огне.

 > Разогрейте духовку до 210 °C (газовая отметка 7) и до-
станьте противень. Застелите его пергаментной бумагой. 

 > Выложите нарезанный багет на противень. Посыпьте 
сыром и запеките в духовке. 

 > Когда суп будет готов, удалите букет гарни и добавь-
те приправы. 

 >  Подавайте суп горячим с гренками.

ЛУКОВЫЙ СУП НА ПИВЕ С СЫРНЫМИ ГРЕНКАМИ
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КОЛИЧЕСТВО ПОРЦИЙ: 3–6

ВРЕМЯ ПОДГОТОВКИ: 
10 минут

ВРЕМЯ ПРИГОТОВЛЕНИЯ: 
15 минут

ИНГРЕДИЕНТЫ:
6 крупных яиц
150 г креветок
½ цветной капусты
2 зубчика чеснока
2 ст. л. рубленого шнитт-

лука
порошок чили
2 ст. л. оливкового масла
соль и перец

 > Нарежьте цветную капусту на соцветия и поместите 
в кастрюлю с кипящей подсоленной водой. Варите в те-
чение 5 минут с момента закипания. Слейте воду и про-
мойте капусту в холодной воде. Обсушите бумажным по-
лотенцем. 

 > Обжарьте давленые зубчики чеснока в оливковом мас-
ле в течение 2 минут на очень слабом огне в средней ско-
вороде с антипригарным покрытием (24 см). 

 > Тем временем взбейте яйца для омлета со шнитт- 
луком, солью и перцем.

 > Добавьте в сковороду цветную капусту и перемешай-
те в течение 1 минуты. Затем добавьте креветки и пе-
рец чили. Снова перемешайте и залейте сверху яйца-
ми. Оставьте на несколько минут на сильном огне, чтобы 
яйца схватились. Поместите большую крышку на торти-
лью, крепко держите ее и переверните. Осторожно пере-
ложите тортилью с крышки в сковороду и готовьте еще 
несколько минут.

 > Подавайте тортилью горячей с томатным соусом или 
салатом. Также она очень вкусная в качестве сэндвича 
в холодном виде. 

ТОРТИЛЬЯ С ЦВЕТНОЙ КАПУСТОЙ И КРЕВЕТКАМИ
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КОЛИЧЕСТВО ПОРЦИЙ: 4

ВРЕМЯ ПОДГОТОВКИ: 
25 минут

ВРЕМЯ ОХЛАЖДЕНИЯ: 
30 минут

ВРЕМЯ ПРИГОТОВЛЕНИЯ: 
30 минут

ИНГРЕДИЕНТЫ:
500 г очищенного мучного 

картофеля
250 г шампиньонов де Пари
1 зубчик чеснока
1 яйцо
2 ст. л. рубленого шнитт-лука
мука
1 кусочек сливочного масла
1 ст. ложка растительного 

масла
соль и перец

 > Порежьте картофель на кусочки и варите 20 минут 
с момента закипания.

 > Тем временем нарежьте грибы и обжарьте их вместе 
с измельченным зубчиком чеснока в сковороде с расти-
тельным маслом, пока вся вода не испарится.

 > Сделайте пюре из картофеля и оставьте до полного 
остывания. Добавьте грибы, яйцо, шнитт-лук, соль и пе-
рец, тщательно перемешайте.

 > Разомните смесь, разделите ее на 8 частей и сформи-
руйте котлеты, слегка смачивая руки в воде каждый раз. 
Присыпьте их мукой и оставьте на подносе в холодильни-
ке как минимум на 30 минут.

 > Поджарьте котлеты с обеих сторон на среднем огне 
в большой сковороде на сливочном масле. 

 > Подавайте котлеты горячими в качестве гарнира.

КАРТОФЕЛЬНЫЕ КОТЛЕТЫ С ГРИБАМИ
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КОЛИЧЕСТВО ПОРЦИЙ: 4–6

ВРЕМЯ ПОДГОТОВКИ: 
10 минут

ИНГРЕДИЕНТЫ:
500 г шампиньонов де Пари
1 баночка простого 

болгарского йогурта 
(125 г)

2 ст. л. рубленого шнитт-
лука

80 г лимонного майонеза
1–2 ст. л. васаби
соль и перец

 > Смешайте йогурт, майонез, васаби и шнитт-лук. При-
правьте солью и перцем.

 > Очистите грибы, но не мойте их. Нарежьте пластинка-
ми, но не слишком тонко. Добавьте грибы в соус, переме-
шайте и приправьте по вкусу.

 > Подавайте сразу же в качестве гарнира к рыбе или го-
вядине, приготовленными на гриле, или как самостоятель-
ную закуску. 

Если вы не привыкли к васаби, 
добавляйте его постепенно, 
и будете приятно удивлены 

вкусом.

СОВЕТ

ШАМПИНЬОНЫ С ВАСАБИ
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КОЛИЧЕСТВО ПОРЦИЙ: 3–6

ВРЕМЯ ПОДГОТОВКИ: 
10 минут

ВРЕМЯ ПРИГОТОВЛЕНИЯ: 
15 минут

ИНГРЕДИЕНТЫ:
6 крупных яиц
1 кг картофеля фри
1 большая луковица
1 ст. л. оливкового масла
1 фритюрница для жарки
соль

 > Очищенный картофель нарежьте кубиками. Замочите 
в холодной воде на 30 минут.

 > Разогрейте фритюрницу до температуры 150–160 °C. 
Тщательно просушите картофель и выложите его в корзи-
ну фритюрницы, затем добавьте нарезанный кольцами лук. 
Обжаривайте примерно 10 минут, не допуская пережарки. 
Картофель должен быть слегка золотистым и мягким.

 > В миске взбейте яйца для омлета с 2 столовыми ложка-
ми воды. Обильно посолите и добавьте хорошо просушен-
ный картофель.

 > Разогрейте оливковое масло в средней сковороде 
с антипригарным покрытием диаметром 24 см. Вылейте 
смесь на сковороду и жарьте несколько минут на сильном 
огне. Затем накройте сковороду крышкой, плотно при-
жмите ее и переверните. Сдвиньте тортилью с крышки на 
сковороду и обжарьте ее снизу.

 > Подавайте тортилью в горячем виде вместе с салатом. 
Она также очень вкусная в качестве сэндвича в холод-
ном виде. 

ТОРТИЛЬЯ С КАРТОФЕЛЕМ И ЛУКОМ
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КОЛИЧЕСТВО ПОРЦИЙ: 3–4

ВРЕМЯ ПОДГОТОВКИ: 
20 минут

ВРЕМЯ ПРИГОТОВЛЕНИЯ: 
30 минут

ИНГРЕДИЕНТЫ:
200 г копченого бекона
4 яйца
1 пачка песочного теста
1 небольшая цветная 

капуста (или ½)
60 г тертого сыра эмменталь
1 лавровый лист
100 мл молока
250 мл нежирных сливок
соль и перец

 > Разделите цветную капусту на небольшие соцветия, по-
ложите в кастрюлю, залейте холодной водой и добавьте 
лавровый лист и соль. Доведите до кипения и варите в те-
чение 5 минут. Слейте воду и промойте капусту в холод-
ной воде.

 > Разогрейте духовку до 180 °С (газовая отметка 6).

 > Обжарьте бекон без жира на медленном огне. 

 > Смешайте яйца, молоко, сливки и сыр. Приправьте со-
лью и перцем (обратите внимание, что бекон и сыр уже 
посолены).

 > Выстелите песочным тестом большую форму для вы-
печки. Аккуратно выложите на него цветную капусту и хо-
рошо обсушенный бекон, затем полейте яичной смесью.

 > Выпекайте в течение 30 минут. 

 > Подавайте киш горячим вместе с салатом.

Этот киш также прекрасно 
подойдет для пикника или 
фуршета в холодном виде. 

СОВЕТ

КИШ С СЫРОМ, ЦВЕТНОЙ КАПУСТОЙ И БЕКОНОМ
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КОЛИЧЕСТВО ПОРЦИЙ: 4

ВРЕМЯ ПОДГОТОВКИ: 
10 минут

ВРЕМЯ ПРИГОТОВЛЕНИЯ: 
20 минут

ИНГРЕДИЕНТЫ:
4 больших шампиньона для 

начинки
200 г сыра фета
2 ст. л. панировочных 

сухарей
2 ст. л. рубленой петрушки
3 ст. л. оливкового масла
перец

 > Разогрейте духовку до 180 °C (газовая отметка 6).

 > Смажьте огнеупорное блюдо маслом и выложите на 
него грибы. Смешайте панировочные сухари с петрушкой 
и посыпьте получившейся смесью грибы.

 > Крупно нарежьте сыр фета и посыпьте им грибы. При-
правьте перцем и сбрызните оливковым маслом. 

 > Запекайте в духовке в течение 20 минут. 

 > Подавайте грибы горячими, в качестве закуски, вме-
сте с салатом.

ФАРШИРОВАННЫЕ ГРИБЫ С ФЕТОЙ
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КОЛИЧЕСТВО ПОРЦИЙ: 2

ВРЕМЯ ПОДГОТОВКИ: 
15 минут

ВРЕМЯ ПРИГОТОВЛЕНИЯ: 
20 минут

ИНГРЕДИЕНТЫ:
1 тесто для пиццы (375 г)
400 г очищенной тыквы
1 шарик моцареллы (125 г)
15 помидоров черри
несколько черных оливок 

без косточек
1 ст. л. прованских трав
2 ст. л. оливкового масла
соль и перец

 > Нарежьте тыкву кубиками. Поместите на блюдо, оста-
вив центр свободным. Накройте и готовьте в микроволно-
вой печи (900 ватт) в течение 10 минут, помешивая в сере-
дине приготовления. Затем слейте воду через дуршлаг.

 > Разогрейте духовку до 210 °C (газовая отметка 7) 
и выньте решетку.

 > Поместите тесто для пиццы на решетку, покрытую пер-
гаментной бумагой. Растяните его кончиками пальцев, на-
чиная от центра и двигаясь к краям.

 > С помощью вилки разомните тыкву в пюре, добавь-
те оливковое масло, соль и перец по вкусу. Равномерно 
распределите смесь по тесту, оставив края свободными. 
Сверху выложите нарезанную кубиками моцареллу и раз-
резанные пополам помидоры черри. Добавьте прован-
ские травы и оливки.

 > Запекайте в духовке в течение 10 минут. 

 > Подавайте пиццу горячей вместе с салатом.

ТЫКВЕННАЯ ПИЦЦА
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КОЛИЧЕСТВО ПОРЦИЙ: 3–4

ВРЕМЯ ПОДГОТОВКИ: 
10 минут

ВРЕМЯ ПРИГОТОВЛЕНИЯ: 
30 минут

ИНГРЕДИЕНТЫ:
600 г очищенного 

сельдерея
1 ст. л. меда
1 ст. л. винного уксуса
1 кусочек сливочного масла
1 ст. л. оливкового масла
соль и перец

 > Нарежьте сельдерей кубиками и обжарьте на силь-
ном огне в сотейнике на оливковом и сливочном масле. 
Убавьте огонь, накройте крышкой и тушите 25 минут на 
очень слабом огне, периодически помешивая.

 > Добавьте уксус и дайте ему выпариться. Затем налейте 
мед и готовьте на среднем огне до золотисто-коричневого 
цвета. Приправьте по вкусу.

 > Подавайте в качестве гарнира к мясу или птице.

Вы также можете добавить 
любимые травы в конце 

приготовления: кумин, рас-эль-ханут, 
чили, розмарин и другие.

СОВЕТ

САЛАТ ИЗ СЕЛЬДЕРЕЯ С МЕДОМ
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КОЛИЧЕСТВО ПОРЦИЙ: 4

ВРЕМЯ ПОДГОТОВКИ: 
10 минут

ВРЕМЯ ПРИГОТОВЛЕНИЯ: 
20 минут

ИНГРЕДИЕНТЫ:
350 г пасты мини-пенне
1 небольшая цветная 

капуста
1 луковица
1 упаковка томатного соуса 

(500 г)
50 г поджаренных кедровых 

орехов
1 ч. л. семян фенхеля
рубленая листовая петрушка
½ капсулы шафрана
3 ст. л. оливкового масла
соль и перец

 > В посуде для запекания обжарьте с оливковым мас-
лом мелко нарезанный лук на медленном огне в течение 
5 минут. Насыпьте семена фенхеля и перемешивайте еще 
30 секунд. Добавьте томатный соус и шафран, затем дове-
дите до легкого кипения.

 > Тем временем поставьте на огонь 2 кастрюли с под-
соленной водой. В одной кастрюле приготовьте пасту 
до состояния аль денте, следуя указаниям на упаковке. 
В другой приготовьте цветную капусту. Цветную капусту 
нарежьте на соцветия (чтобы получилось примерно 400 г). 
Отварите ее в кипящей воде в течение 5 минут. Затем 
слейте воду и добавьте цветную капусту в томатный соус. 
Приправьте по вкусу и посыпьте рубленой петрушкой.

 > Подавайте сваренные пенне, полив их соусом из цвет-
ной капусты и посыпав кедровыми орешками.

Чтобы обжарить кедровые орешки, 
возьмите сковороду с антипригарным 

покрытием, на которой не нужно 
использовать жир. Жарьте орехи 

на умеренном огне.

СОВЕТ

МИНИ-ПЕННЕ С ЦВЕТНОЙ КАПУСТОЙ
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КОЛИЧЕСТВО ПОРЦИЙ: 2

ВРЕМЯ ПОДГОТОВКИ: 
25 минут

ВРЕМЯ ПРИГОТОВЛЕНИЯ: 
15 минут

ИНГРЕДИЕНТЫ:
1 пачка песочного теста
4 помидора «Сан Марцано» 

(400 г)
1 маленькая банка филе 

анчоусов в масле 
(по желанию)

2 луковицы
2 веточки розмарина
2 ст. л. горчицы
4 ст. л. оливкового масла
соль и перец

 > Разогрейте духовку до 180 °C (газовая отметка 6). 

 > Нарежьте помидоры толстыми кружочками, смешайте 
с 2 столовыми ложками оливкового масла и выложите на 
противень, выстланный пергаментной бумагой. Запекайте 
в течение 15 минут.

 > Тем временем нарежьте лук и обжарьте его на сково-
роде с 2 столовыми ложками оливкового масла. Добавьте 
1 веточку розмарина, накройте крышкой и тушите 10 минут. 

 > Раскатайте тесто, оставив его на пергаментной бумаге. 
Намажьте тесто горчицей и выложите лук.

 > Обсушите помидоры на бумажном полотенце и выло-
жите их поверх лука. Разложите филе анчоусов. Посыпьте 
розмарином и переложите тарт с бумагой на решетку ду-
ховки. Запекайте 15 минут.

 > Подавайте тарт в горячем или холодном виде вместе 
с салатом.

Если вы добавляете анчоусы, 
не солите лук и помидоры, 
а только поперчите их.

СОВЕТ

ЛУКОВЫЙ ТАРТ С ЗАПЕЧЕННЫМИ ПОМИДОРАМИ
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КОЛИЧЕСТВО ПОРЦИЙ: 4

ВРЕМЯ ПОДГОТОВКИ: 
10 минут

ВРЕМЯ ПРИГОТОВЛЕНИЯ: 
20 минут

ИНГРЕДИЕНТЫ:
300 г смешанных лесных 

грибов
250 г риса арборио
100 г сыра рокфор
1 луковица
1 зубчик чеснока
2 ст. л. рубленой петрушки
1 обезжиренный бульонный 

кубик
150 мл сухого белого вина
1 кусочек сливочного масла
3 ст. л. оливкового масла
соль и перец

 > Обжарьте нарезанный лук в течение 2 минут на мед-
ленном огне в сотейнике с 2 столовыми ложками оливко-
вого масла. Добавьте рис, перемешивайте в течение 2 ми-
нут, затем налейте белое вино. Добавьте 600 мл воды 
и раскрошенный бульонный кубик. Накройте крышкой 
и тушите 20 минут на очень слабом огне. 

 > Тем временем почистите грибы (не мойте их в воде!), 
порежьте самые крупные на кусочки и обжарьте в 1 сто-
ловой ложке оливкового масла в большой сковороде. До-
бавьте давленый зубчик чеснока и дайте выпариться всей 
жидкости. Слегка приправьте солью и перцем, добавьте 
петрушку и снимите с огня.

 > Когда рис сварится, добавьте сливочное масло и поло-
вину рокфора. Перемешайте, накройте крышкой и оставь-
те на 2 минуты. 

 > Приправьте (будьте осторожны, рокфор уже достаточ-
но соленый) и сразу же подавайте на стол, добавив сверху 
грибы и оставшийся рокфор. 

РИЗОТТО С ГРИБАМИ И СЫРОМ РОКФОР
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ДЛЯ 6 ШТУК

ВРЕМЯ ПОДГОТОВКИ: 
15 минут

ВРЕМЯ ПРИГОТОВЛЕНИЯ: 
30 минут

ИНГРЕДИЕНТЫ:
1 пласт песочного теста
300 г очищенной тыквы
2 яйца
1 небольшой кусочек 

свежего имбиря
засахаренный имбирь 

(по желанию)
75 г светло-коричневого 

сахара
120 мл сливок
1 кусочек сливочного масла

 > Нарежьте тыкву кубиками, положите в тарелку, добавь-
те 4 столовые ложки воды и готовьте в микроволновой 
печи 6 минут при мощности 800 Вт, помешивая в середи-
не приготовления. 

 > Разогрейте духовку до 180 °С (газовая отметка 6). 

 > Смажьте сливочным маслом 6 маленьких формочек 
для тарталеток, выстелите их 6 кругами песочного те-
ста, накройте квадратом пергаментной бумаги и положите 
сверху сушеные бобы или шарики для выпечки. Выпекай-
те в течение 10 минут.

 > Смешайте приготовленную тыкву со сливками, затем 
добавьте коричневый сахар, тертый имбирь и яйца, тща-
тельно перемешайте. 

 > Удалите бумагу и бобы. Залейте основы тыквенным 
кремом. Выпекайте в течение 20 минут. Охладите, затем 
переложите на решетку и оставьте остывать. 

 > Подавайте тарталетки при комнатной температуре, 
украсив ломтиками засахаренного имбиря и взбитыми 
сливками.

ТЫКВЕННО-ИМБИРНЫЕ ТАРТАЛЕТКИ
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ДЛЯ 24 ШТУК

ВРЕМЯ ПОДГОТОВКИ: 
20 минут

ВРЕМЯ ПРИГОТОВЛЕНИЯ: 
25 минут

ИНГРЕДИЕНТЫ:
300 г очищенной тыквы
250 г измельченного 

шоколада
50 г грецких орехов
5 яиц
75 г муки с дрожжами
150 г сахара
200 г сливочного масла
1 щепотка соли

 > Разогрейте духовку до 150 °C (газовая отметка 5). 

 > Нарежьте тыкву небольшими кубиками и обжарьте на 
сковороде с кусочком сливочного масла. Накройте крыш-
кой и готовьте на очень слабом огне. 

 > Растопите нарезанное кубиками сливочное масло в со-
тейнике на очень слабом огне и добавьте шоколад. Дайте 
ему слегка растаять и снимите с огня. Оставьте на 2 мину-
ты, затем взбейте — смесь должна стать гладкой.

 > Насыпьте муку, соль и сахар в шоколад, затем по од-
ному добавьте яйца, тщательно перемешивая. Добавь-
те крупно нарезанные грецкие орехи и нарезанную куби-
ками тыкву. 

 > Выстелите большую прямоугольную форму (23 × 33 см) 
пергаментной бумагой, вылейте тесто и выпекайте 25 минут. 

 > Оставьте брауни в форме до полного остывания 
(по возможности на ночь). Извлеките из формы и нарежь-
те на квадраты.

ТЫКВЕННЫЙ БРАУНИ С ГРЕЦКИМ ОРЕХОМ





ЗИМНИЕ ЗИМНИЕ 
РЕЦЕПТЫРЕЦЕПТЫ
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КОЛИЧЕСТВО ПОРЦИЙ: 4

ВРЕМЯ ПОДГОТОВКИ: 
15 минут

ВРЕМЯ ПРИГОТОВЛЕНИЯ: 
10 минут

ИНГРЕДИЕНТЫ:
1 салат-латук
4 моркови (400 г)
300 г замороженного 

горошка
1 луковица
2 кубика обезжиренного 

бульона
2 ст. л. оливкового масла
рубленая петрушка

 > Обжарьте нарезанный лук в оливковом масле в тече-
ние 5 минут. 

 > Очистите морковь и нарежьте тонкими кольцами. Тонко 
нарежьте салат-латук и тщательно вымойте. 

 > Добавьте в кастрюлю морковь, салат-латук, горох и на-
лейте 500 мл воды. Бросьте раскрошенные бульонные ку-
бики и доведите до кипения. 

 > Оставьте вариться на 10 минут, не закрывая крышкой. 

 > Подавайте салат горячим, используя шумовку, чтобы 
немного слить воду с овощей.

ОВОЩНОЕ БЛЮДО ИЗ САЛАТА-ЛАТУКА
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КОЛИЧЕСТВО ПОРЦИЙ: 4

ВРЕМЯ ПОДГОТОВКИ: 
10 минут

ВРЕМЯ ПРИГОТОВЛЕНИЯ: 
25 минут

ИНГРЕДИЕНТЫ:
600 г очищенной тыквы
4 ст. л. кленового сиропа
½ ч. л. молотого кумина
1 щепотка порошка чили
2 ст. л. оливкового масла
соль

 > Разогрейте духовку до 180 °C (газовая отметка 6). 

 > Смешайте в жаропрочной посуде оливковое масло, 
кленовый сироп, специи и немного соли. 

 > Нарежьте тыкву кубиками, положите в посуду и тща-
тельно перемешайте. Выложите на противень, застелен-
ный пергаментной бумагой, и запекайте около 25 минут, 
до мягкости и карамелизации. 

 > Подавайте с мясом, дичью или птицей.

Для оригинального оформления через 
10 минут после начала приготовления 

нанижите на шпажки (замоченные на 1 час 
в холодной воде) нарезанную кубиками 

тыкву и продолжайте готовить.

СОВЕТ

КАРАМЕЛИЗИРОВАННАЯ ТЫКВА С КЛЕНОВЫМ 
СИРОПОМ И СПЕЦИЯМИ
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КОЛИЧЕСТВО ПОРЦИЙ: 6

ВРЕМЯ ПОДГОТОВКИ: 
15 минут

ВРЕМЯ ПРИГОТОВЛЕНИЯ: 
10 минут

ИНГРЕДИЕНТЫ:
1 пакет замороженных 

морских гребешков (500 г)
150 г манжту
1 большая морковь
100 г замороженного 

горошка
1 стебель зеленого 

сельдерея
1–2 ст. л. семян кунжута
кориандр
1 кусочек сливочного масла
1 ч. л. поджаренного 

кунжутного масла
2 ст. л. оливкового масла
соль и перец

 > Нарежьте морковь тонкой соломкой и измельчите 
сельдерей. Поместите овощи вместе с манжту и горохом 
в кастрюлю с кипящей водой. Варите в течение 2 минут 
с момента закипания. Затем слейте воду и обдайте овощи 
холодной водой.

 > Слейте воду с размороженных гребешков и обсуши-
те их с помощью бумажного полотенца. В большой сково-
роде разогрейте соленое сливочное масло и быстро об-
жарьте гребешки вместе с семенами кунжута. Не готовьте 
их слишком долго, чтобы они не стали резиновыми. По-
перчите по вкусу.

 > В это же время обжарьте овощи на сильном огне 
в воке с оливковым маслом. Приправьте солью и перцем 
и добавьте кунжутное масло.

 > Разложите овощи по тарелкам, сверху положите гре-
бешки с кунжутом и украсьте кинзой.

 > Подавайте сразу же в качестве закуски.

МОРСКИЕ ГРЕБЕШКИ В КУНЖУТЕ 
С ХРУСТЯЩИМИ ОВОЩАМИ
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КОЛИЧЕСТВО ПОРЦИЙ: 3–6

ВРЕМЯ ПОДГОТОВКИ: 
15 минут

ВРЕМЯ ПРИГОТОВЛЕНИЯ: 
40 минут

ИНГРЕДИЕНТЫ:
1 пачка песочного теста
2 салата-латука
1 кусок свежего козьего 

сыра (120 г)
3 яйца
250 мл нежирных сливок
1 ст. л. оливкового масла
соль и перец

 > Нарежьте салат-латук и тщательно вымойте. Положите 
в большую сковороду (или вок) с оливковым маслом. Об-
жаривайте на сильном огне, пока не выпарится вся жид-
кость. Переложите в дуршлаг и оставьте стекать. 

 > Разогрейте духовку до 180 °C (газовая отметка 6). 

 > Выложите песочное тесто в большую форму для запе-
кания.

 > Взбейте яйца со сливками, солью и перцем. Добавь-
те хорошо отжатый салат-латук, тщательно перемешайте 
и вылейте в форму для запекания. Посыпьте раскрошен-
ным козьим сыром и запекайте в духовке 30 минут. 

 > Подавайте киш горячим как закуску или как основное 
блюдо, дополнив салатом из помидоров. Также этот киш 
будет очень вкусным в холодном виде.

КИШ С САЛАТОМ-ЛАТУК И КОЗЬИМ СЫРОМ
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КОЛИЧЕСТВО ПОРЦИЙ: 2–4

ВРЕМЯ ПОДГОТОВКИ: 
10 минут

ВРЕМЯ ПРИГОТОВЛЕНИЯ: 
18 минут

ИНГРЕДИЕНТЫ:
1 большое тесто для пиццы 

(375 г)
250 г очищенной тыквы
250–300 г белого сыра
150 г копченого бекона
1 большая луковица
мускатный орех
соль и перец

 > Разогрейте духовку до 210 °C (газовая отметка 7) 
и выньте решетку. 

 > Нарежьте тыкву небольшими кубиками, положите в та-
релку, накройте и готовьте в микроволновой печи 6 ми-
нут при мощности 800 Вт, помешивая в середине приго-
товления. 

 > Тем временем вырежьте пергаментную бумагу по раз-
меру решетки духовки. Выложите на нее тесто для пиц-
цы и аккуратно растяните кончиками пальцев, начиная от 
центра и двигаясь к краям, пока оно не покроет почти всю 
бумагу.

 > Обильно посыпьте тесто белым сыром, слегка посоли-
те, затем посыпьте нарезанным луком и беконом. Добавь-
те нарезанную кубиками тыкву, поперчите и посыпьте му-
скатным орехом.

 > Переложите флан с бумагой на решетку и поставьте 
в духовку. Запекайте около 12 минут. 

 > Подавайте флан горячим вместе с салатом.

Вы можете заменить белый сыр 
на «Шавру»: в этом случае 
соль добавлять не нужно.

СОВЕТ

ТЫКВЕННЫЙ ФЛАН
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КОЛИЧЕСТВО ПОРЦИЙ: 4–6

ВРЕМЯ ПОДГОТОВКИ: 
15 минут

ВРЕМЯ ПРИГОТОВЛЕНИЯ: 
45 минут

ИНГРЕДИЕНТЫ:
• 150 г копченого бекона
• 800 г очищенного 

мучного картофеля
• 4 луковицы
• 1 кубик обезжиренного 

куриного бульона
• прованские травы
• 3 ст. л. оливкового масла

 > Разогрейте духовку до 180 °C (газовая отметка 6).

 > Нарежьте лук и обжарьте его вместе с беконом в олив-
ковом масле на среднем огне до легкого подрумянива-
ния.

 > Очищенный картофель нарежьте тонкими ломтиками.

 > Выложите четверть лука на дно формы для запекания, 
сверху положите четверть картофеля и посыпьте прован-
скими травами. Продолжайте, пока не используете все ин-
гредиенты.

 > Растворите бульонный кубик в 700 мл горячей воды 
и вылейте в блюдо — все ингредиенты должны быть по-
гружены в жидкость.

 > Запекайте в духовке в течение 45 минут. 

 > Подавайте картофель горячим, с жареным или туше-
ным мясом.

ПЕКАРСКИЙ КАРТОФЕЛЬ
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КОЛИЧЕСТВО ПОРЦИЙ: 4

ВРЕМЯ ПОДГОТОВКИ: 
15 минут

ВРЕМЯ ПРИГОТОВЛЕНИЯ: 
45 минут

ИНГРЕДИЕНТЫ:
300 г копченого бекона
сыр реблошон (450 г)
4 белых лука-порея (600 г)
600 г картофеля
2 луковицы
1 большой зубчик чеснока
150 мл сухого белого вина
150 мл сливок (по желанию)
1 ст. л. растительного масла
перец

 > Приготовьте картофель в мундире (в микроволновой 
печи, в кипящей воде или на пару).

 >  В сотейнике разогрейте масло и обжарьте бекон до 
золотистого цвета. Достаньте его шумовкой и замени-
те нарезанным кусочками луком-пореем и измельченным 
репчатым луком. Добавьте 50 мл воды, накройте крыш-
кой и оставьте на медленном огне на 15 минут.

 > Нарежьте картофель и разогрейте духовку до 210 °C 
(газовая отметка 7). Натрите большую форму для выпечки 
разрезанным пополам зубчиком чеснока.

 > Положите картофель в сотейник, налейте вино и ту-
шите 5 минут. Затем добавьте бекон и сливки, поперчите. 
Выложите половину смеси в блюдо для запекания, сверху 
положите половину нарезанного полосками сыра ребло-
шон, а затем — оставшуюся часть смеси. Разрежьте остав-
шуюся половину сыра пополам, затем каждую четвертин-
ку — пополам по горизонтали. Положите их на тартифлет, 
чтобы сверху образовалась корочка.

 > Запекайте в духовке 20 минут и подавайте блюдо горя-
чим, с зеленым салатом.

ТАРТИФЛЕТ С ЛУКОМ-ПОРЕЕМ
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КОЛИЧЕСТВО ПОРЦИЙ: 4

ВРЕМЯ ПОДГОТОВКИ: 
10 минут

ВРЕМЯ ПРИГОТОВЛЕНИЯ: 
20 минут

ИНГРЕДИЕНТЫ:
200 г копченого бекона
350 г фетучини
400 г мякоти тыквы
1 ст. л. сушеного шалфея
25 г нежирных сливок
1 ст. л. оливкового масла
соль и перец

 > Разогрейте духовку до 180 °C (газовая отметка 6). 

 > Нарежьте тыкву небольшими кубиками, сбрызните 
оливковым маслом и посыпьте шалфеем, тщательно пере-
мешайте. Выложите на противень, застеленный пергамент-
ной бумагой. Запекайте в духовке в течение 20 минут. 

 > Тем временем отварите пасту до состояния аль денте.

 > На сковороде с антипригарным покрытием обжарь-
те бекон без добавления масла. Начните с низкой тем-
пературы и постепенно увеличьте ее, когда жир начнет 
плавиться. После того как бекон станет золотистого цве-
та, добавьте сливки и тушите в течение 2 минут. Затем до-
бавьте нарезанную кубиками тыкву, перемешайте и при-
правьте по вкусу.

 > Подавайте соус с пастой, щедро посыпав ее свежим 
пармезаном.

ФЕТУЧИНИ С БЕКОНОМ, ТЫКВОЙ И ШАЛФЕЕМ
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КОЛИЧЕСТВО ПОРЦИЙ: 4–6

ВРЕМЯ ПОДГОТОВКИ: 
25 минут

ВРЕМЯ ПРИГОТОВЛЕНИЯ: 
45 минут

ИНГРЕДИЕНТЫ:
200–250 г свежей лазаньи
600 г очищенной тыквы
680 г томатного соуса
300 г сыра фета
1 луковица
1 зубчик чеснока
1 ст. л. прованских трав
25 г соуса бешамель
25 г тертого пармезана
3 ст. л. оливкового масла
перец

 > В большом сотейнике на оливковом масле обжарьте 
мелко нарезанный лук и нарезанную кубиками тыкву. До-
бавьте измельченный зубчик чеснока и прованские тра-
вы, перемешайте в течение 2 минут. Затем добавьте то-
матный соус и тушите на очень слабом огне в течение 
15 минут.

 > Разогрейте духовку до 180 °C (газовая отметка 6). 

 > Нарежьте сыр фета очень мелкими кубиками и добавь-
те в соус, выключив огонь. Перемешайте и приправьте.

 > Налейте немного соуса бешамель на дно посуды для 
духовки, положите 2 листа лазаньи рядом друг с другом, 
сверху полейте тыквенным соусом, накройте еще 2 листа-
ми лазаньи и продолжайте таким образом, чередуя тык-
венный соус и листы лазаньи. В завершение выложите 
слой лазаньи, полейте оставшимся соусом бешамель и по-
сыпьте пармезаном. 

 > Запекайте в духовке в течение 30 минут. 

 > Подавайте лазанью горячей, с хлебом и салатом.

ЛАЗАНЬЯ С ТЫКВОЙ И СЫРОМ ФЕТА
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КОЛИЧЕСТВО ПОРЦИЙ: 4

ВРЕМЯ ПОДГОТОВКИ: 
15 минут

ВРЕМЯ ПРИГОТОВЛЕНИЯ: 
20 минут

ИНГРЕДИЕНТЫ:
400 г очищенной тыквы
2 кабачка (около 550 г)
100 г кишмиша
1 банка нута (240 г)
1 луковица
1 зубчик чеснока
свежий измельченный 

кориандр
1 ч. л. куркумы
1 щепотка корицы и порошка 

имбиря
½ капсулы порошка 

шафрана
харисса
1 ст. л. меда
1 обезжиренный бульонный 

кубик
2 ст. л. оливкового масла
соль и перец

 > В кастрюле разогрейте оливковое масло и обжарьте 
нашинкованный лук с нарезанной кубиками тыквой. За-
кройте крышкой и оставьте на 10 минут.

 > Тем временем разделите кабачки (без кожуры) вдоль 
пополам, а затем нарежьте их ломтиками.

 > Добавьте в кастрюлю давленый зубчик чеснока и спе-
ции. Помешивайте 2 минуты, затем добавьте кабачки, 
изюм, мед, 600 мл воды, раскрошенный бульонный кубик 
и немного хариссы. Доведите до кипения, накройте крыш-
кой и варите на медленном огне 5 минут. 

 > Слейте воду и тщательно промойте нут в холодной 
воде. Добавьте его в кастрюлю и готовьте еще 5 минут. 
Приправьте, добавьте немного рубленой кинзы и пода-
вайте таджин горячим, с кускусом или с хлебом.

ОВОЩНОЙ ТАДЖИН С ИЗЮМОМ
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КОЛИЧЕСТВО ПОРЦИЙ: 4

ВРЕМЯ ПОДГОТОВКИ: 
20 минут

ВРЕМЯ ПРИГОТОВЛЕНИЯ: 
20 минут

ИНГРЕДИЕНТЫ:
1 небольшой кабачок 

(800–900 г)
2 яйца
60 г панировочных сухарей
30 г семян кунжута
1 тарелка муки
растительное масло для 

жарки
соль и перец

 > Разогрейте духовку до 180 °C (газовая отметка 6). 

 > Очистите кабачок, затем нарежьте кружочками тол-
щиной примерно 1 см. Выложите их на противень, засте-
ленный пергаментной бумагой, и запекайте в течение 
12–15 минут. Они должны стать нежными, но не превра-
титься в кашу. Приправьте солью и перцем по вкусу.

 > Приготовьте 3 тарелки: одну — с мукой, вторую — со 
взбитыми яйцами (подсоленными и перчеными), третью — 
с панировочными сухарями, смешанными с кунжутом.

 > Обваляйте ломтики кабачка в муке, затем слегка по-
стучите по ним, чтобы убрать излишки. Окуните их в яйца 
и обваляйте в кунжутных крошках.

 > Нагрейте небольшое количество растительного мас-
ла в большой сковороде. Когда масло станет горячим, вы-
ложите на сковороду панированные ломтики и быстро об-
жарьте их с обеих сторон (вам понадобится обжарить две 
партии). Выложите обжаренные ломтики на бумажное по-
лотенце, чтобы убрать излишки масла. Подавайте блю-
до горячим.

КАБАЧОК В ПАНИРОВКЕ С КУНЖУТОМ
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ЭКВИВАЛЕНТЫ
ЕДИНИЦЫ ИЗМЕРЕНИЯ ЖИДКОСТЕЙ

Метрическая система Американская  система Другое название

5 мл 1 ч. л. (французская чайная ложка)

15 мл 1 ст. ложка (французская столовая ложка)

35 мл 1/8 чашки (французская чашка) 1 унция

65 мл ¼ бокала (¼ большого стакана) 2 унции

125 мл ½ бокала (½ большого стакана) 4 унции

250 мл 1 бокал (1 большой стакан) 8 унций

500 мл 2 чашки или 1 пинта

1 л 4 чашки или 2 пинты

ЕДИНИЦЫ ИЗМЕРЕНИЯ ТВЕРДЫХ МАТЕРИАЛОВ

Метрическая система Американская система Другое название

30 г 1/16 фунта 1 унция

55 г 1/8 фунта 2 унции

115 г ¼ фунта 4 унции

170 г 3/8 фунта 6 унций

225 г ½ фунта 8 унций

454 г 1 фунт 16 унций
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НАГРЕВ ДУХОВКИ

Уровень нагрева ° по Цельсию Термостат ° по Фаренгейту

Очень слабый 70 °C 2–3 150 °F

Слабый
100 °C 3–4  200 °F

120 °C 4 250 °F

Средний
150 °C 5 300 °F

180 °C 6 350 °F

Горячий
200 °C 6–7 400 °F

230 °C 7–8 450 °F

Очень горячий 260 °C 8–9 500 °F
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