MEAWLMHCKMIA WEHTP

PELLENTbI A1 COXPAHEHUA KPACOTbl U MOJ10A0OCTU

CMY3U ANA KOXU

UHrpeaueHTbl:

1 cTakaH MUHAANbHOIO MO/IOKA

1 cTonoBas N0XKKa Yma

7 CTaKaHa Hape3aHHOro aHaHaca

1 abnoko

% aBOKaao

1 cTakaH BogHOro Kpecca

3 BETOYKM CBEXKEN MATbI

Cynepoyabl — 1 yaliHada I0XKKa ABYyX BUAOB (cpa3y He Hago bonblie 2-x BUAOB)

0 0O O 0 O 0O O ©O

Cnocob npurotoBneHua:
Ha HEeCKONbKO YacoB UM Ha HOYb 3a/IUTb YMa MUHAANbHbBIM MOJIOKOM.
M 3aTem coeanHUTb B BaeHaepe BCE MHIPeaMeHTbI.

NPOTUBOBOCMNAJ/IUTENbHbBIN CMY3U

UHrpegueHTbl:

1 rpenindpyT

¥ aBOKago

% YaMHOM NOXKKM KYPKYMbI

1 cTakaH BogHOro Kpecca

1 abnoko

Cynepoyabl — 1 yaliHadA I0XKKa ABYyX BUAOB (cpa3y He Hago bonblie 2-x BUAOB)

o O O O O O

Cnocob npurotoBneHua:
CoeauHuTb B 6ieHaepe Bce MHIPeaUeHTbl U A0BECTU A0 OAHOPOAHOIO HanuTKa.

CMY3U ANA NMA3 U KOXHU

UHrpeaueHTbl:

1 cTakaH Bogbl

1 cTakaH maHronbaa

1,5 cTakaHa Hape3aHHOro aHaHaca

2 CTONOBbIE JIOKKN CEMSAH YMA WU NIbHA

1 Hape3aHHas MOPKOBb CpeaHero pasmepa

Cynepoyabl — 1 yaliHadA I0XKKa ABYyX BUAOB (cpa3y He Haao bonblie 2-x BUAOB)

o O O O O O
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MEAWLMHCKMIA WEHTP

Cnoco6 npurotoBneHus:
CemeHa 4Ma 3an1Tb BOAOM Ha HECKOJ/IbKO YacoB UM Ha HOoYb. COEANHUTDL CO BCEMM
WHrpeaneHTamu B 6aeHaepe 1 A0BECTU [0 OAHOPOAHOIO HaNUTKa.

VBNAXHAIOWUNA CMY3U

UHrpegueHTobl:

% aBOKaao

1,5 cTtakaHa BoAapbl

1 3eneHoe A6/10KO

1 HebonbLuoM orypel,

1 cTaKaH INCTbEB LWNMHATa

2 CTO/I0BblE NOXKKU NNCTbEB MATDI

1 cTonoBasa NoXKa COKa IMMOHa

1 cTonoBas /10XKKa CEMSAH NbHa

Cynepdyabl — 1 yaliHaa NoOXKKa ABYX BUAOB (cpa3y He Hago 6onblie 2-X BUAOB)

0O O O 0O 0O 0o 0o o O

Cnocob npurotosneHua:
CoeanHUTb B 6aeHaepe BCe MHIPeANEHTbI U AOBECTU A0 OAHOPOAHOrO HanuTKa.

3EIEHBIA PUC C BOAHbIM KPECCOM

UHrpegueHTbl:

1 cTakaH KopuyHeBOro puca 6acmaTu

1 cTaKkaH 3eneHun BoAAHOrO Kpecca (raprmp Haxaimm)

2 3yb4YmKa YecHOKa

Ueapa 1 aMmoHa

500 mn BoAapbl

1 cTakaH 3eneHOro ropoLKa (MOpoXKEHHOr0)

2 CTONOBbIE JIOXKKM PACTUTE/IbHOrO Mac/aa X0N04HOro OTKMMA
1 ctebenb nyka - nopen

Conb 1 nepew, No BKycy

O O O O O o0 O O O

Cnocob npurotoBneHua:
Menko Hape3aTb NyK - Nopei. B KacTptosie ¢ TONCTbIM AHOM HarpeBaem

1 cTONOBYIO NIOXKKY PacTUTENbHOE MAc/o. MOTYWUTb A0 MATKOCTM JIYK - MOpPeN.

B 310 Bpema BoAy [0BECTU A0 KUNEHUA.

J06aBUTb K NYKY pUC M NOTYLWMUTb X BMecTe napy MuHyT. [lobaBnsiem ropadyto soay

1 ntobble cneummn No KenaHuto. 3aKpbiTb KPbIWKOM M BapUTb HA MeA/IEHHOM OTHE.

Tem BpemeHeM YeCHOK, LLegpy MMOHA, 1 CTO/I0BYHO NOXKKY PAaCTUTENbHOIO Macna,
BOAAHOW Kpecc - cMelnBaem B 6aeHaepe A0 NonyYeHUs o4HOPOAHOM Macchl.
MopoeHHbIN ropolek 06aaTtb ropsyen Bogon.

B puc no6aBuTb 3e/1€HHYIO0 Macy 1 ropollek. BapuTb Ao rotoBHocTu. [loBecTu Ao BKyca.
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TYLUEHbIE BPOKKOJIN U KANE

UHrpeaueHTbl:

100 rp KanycTtbl Kane

2 CT NOXKM KeapoBblX OPeLLKOB

3 CTON NIOXKKKM OIMBKOBOrO Macna

2 3meib4eHHbIX 3yb4mnKa YeCHOKa

¥ YaMHOM NOXKKM OCTPOro nepua Ynau

1 cTonoBas N0XKa Kanepcos

ynaKoBKa BPOKOMUHW UM NOAENEHHAs Ha COLLBETUA rON10BKa BPOKKoU

O O 0O O O O ©O

Cnocob6 npurotroBneHus:

KanycTy Kane oTaAennTb OT NNOTHbIX CTEBIEN, CNOKUTb B MUCKY U 3a/1IUTb ropsaYein BOA0N.
[aTb NOCTOATb MOKA OHa He CTaHeT MATKOW. Pa3orpeTb 0/1MBKOBOE MAC/1I0 HA CKOBOPOAKE

M NOTYLNTb YECHOK, UMM U Kanepcbl. [Jo6aBUTb 6POKKONK, Kasle U HEMHOTO BOAbI. TYLUUTb
[0 roTOBHOCTU. [106aBUTb COMb MO BKYCY M NOCbINAaTb KEAPOBbIMM OpELLKaMMU.

CBEXXUI CANAT C KAJE

UHrpeaueHTbl AnA canarta:

4 cpegHUX N1CTa KanycTol Kane

4 BETOYKM CBEXKEW KMH3bI (415 yKpaweHua)
1 cTonoBasn NoXKa COKa IMMOHA

2 cpefHUX 3eneHbix AbioKa

2 cpeaHMe MOPKOBKM

1 cTonoBan N0OXKKa romacuo

0O O O O O O O

Conb 1 yepHbIi neped, (No BKycy)

Cnoco6 npurotoBneHus canara:

CHavyana MOpKoBb, a 3aTeM AB/IOKN HaTePeTb Ha KPYNHOWN TEPKE U MONUTb IMMOHHbIM
cokom. COeaNHUTbL C Hape3aHHbIMU IUCTbAMM KanycTbl Kane. o6aBuTb 3anpaBKy,
CO/Mb M NepeL. YKPacuTb CEMEeYKaMM U KUH3OM.

MHrpegueHTbl A 3anpaBKu:

o 1 cTonoBan NI0XKKa pacTUTENbHOro Mac/ia X0N04HOIo OTKMMa
o 1 yaHaA no¥kKa 6aNb3aMMUYECKOro YKCyca

o 5 rpeuKnx opexos

Cnoco6 NpuroToBaeHUA 3aNpaBKu:

I'peu,Kme opexXn NPOoKaanTb Ha cyxoﬁ CKOBOpPOA4KE, 3aTEM U3BMENTBYAUTD (J'Iy‘-ILLIe BCero
B CTyI'IKe), ,ﬂ,06aBMTb pactuntenbHoOe macno, 6anb3ammyecKkunin YKCYC 1 BCe nepemellaTb.
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CANAT CYHOMOHO C MAPUHOBAHHbIMMU PbIEOW, BOAOPOC/IAMU U OTYPLLAMMU

UHrpeaueHTbl:

0O 0O O O O ©O

300 rp. cBeXXero n10cocs, pa3pe3aHHoro Ha Hebonblune KybuKkn

5-6 orypu0oB, Hape3aHHbIX chancamm

1 KpacHbIN ocTpbI NepeL, Ynam 6es 3epeH
1 cT. cyxmx BOogOpOCnen Bakame

My4OK KMH3bI

Conb0.5cT. N

Ana coyca:

o O O O O O

CoeBblii COYC - 2 CT. NOXKKK

YKCYC pMCOBbIN - 3 CT. IOXKKMK
KneHoBbili cupon - 2-3 CT. I0XKKU
KyHXXyT nan romacumo ona ykpaweHus
KopeHb umbups - 2 cm

KyH»yTHOe macno - 1 yaiHaa noxKa

Cnocob npurotoBneHua:

HapesaHHble orypubl CMeLwaTb € COJIblo, OCTaBUTb Ha 5-7 MUH

BaKkame 3anuTb BOAOM M AaTb noctoAaTb 30 MUH

Cpoenartb coyc:

COEBbIN COYC, YKCYC, KNEHOBbIN CUPOM, UMBUPb MESIKO HaTePTbIN, KYHXKYTHOE Macno

COK OT OrypLOB CNUTb U OT}KaTb orypubl. CIMTb BoAy OT BOAOPOC/EN U OTXKaTb UX.

Cmewatb orypubl, BO4OPOCAN U NOCOCH C COycom. [JaTb nocToATb muH 15-20.

[006aBMTb Hape3aHHbI KOleYKaMmM NepeL, YNam U KMH3y, NPOBEPUTL BKYC.

B KOHLLe NOCbINaTb KYHXXYTOM W/N F'YMacuo.

3ANEYEHHbIE KOTNETbI U3 KPACHOM PbIBbl

UHrpegueHTbl:

© O 0O 0O 0O 0O O O O

750 rp. dune KpacHoi pbibbl (CanomoH/nococs)

3 CTONIOBbIE NOXKN KOKOCOBOTFO Kpema
3 cTO/10BblE I0XKKN COEBOrO COyca

20 rp. cBeXKero KopHs Mmbups
LLlenoTKa KaneHcKoro nepua

4 ctebns 3eneHoOro nyka

3 3y6umKa YecHOKa

Ueapa 1 aMmoHa

Conb no BKycy
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o) 20 rp. KMH3bI
o) 1 anuo

Cnocob npurotoBneHua:

CoeanHUTb BCE, KpOMe pbibbl, M NePEKPYTUTb B dyanpoLeccope A0 O4HOPOAHOM MacChl.
[006aBuTb pblby K NpurotoBuTb dapLl. ChopMmnpoBaTb KOTAETKU. BbINOKUTD Ha NPOTUBEHD,
MOKPbITbIN CMa3aHHOM pacTUTENbHbIM MaciomM Bymaroit gna 3anekaHus. MNoctasuTb B
AyxoBky npu temnepatype 180 rp Ha 25-30 mMHYT. 3aneKkaTb 40 rOTOBHOCTMU.

NNEYEBHbIN PbIBHbIN CYN

UHrpeaueHTbl:

o) 1 cTonoBan noXKa Kysy, pa3BegeHHble B 0,5 cTakaHa X0N104HOM BOAb!

1 cTakaH Hape3aHHOM ANOHCKOWN peabKu (AaliKoH) nau o0bbIYHOW Peanckn
6 nepbeB 3eN1€HOr0 IyKa, Hape3aHHbIX KycouKamu no 3-4 cm

1 cpepHsan pbiba, NpenBapuTeIbHO Hap3aHHaA NOPLUUOHHbIMM KyCOYKaMM

O O O

M 3aMOY€eHHasn B 3-X CTO/IOBbIX IOXKKax cOeBOro coyca Ha 30 MuH

10 cm Bogopocneint kombo, npeasaputesibHO Ha 30 MMH 3aMOYEHHbIX B BOAE
4 cTaKaHa BoAbl

CoeBblli coyc Mo BKyCy

2 cpegHue NyKoBULLbI

o O O O

Cnoco6 npurotroBneHus:

Bogopocnu Kombo NocTaBUTbL BapuTh B TOM BOAE, B KOTOPOM OHM BblNM 3aMOYeHbI + eLle
napy ctakaHoB. Yepe3 15 MMUHYT A06aBUTb OCTa/IbHble OBOLIM M BapUTb ellle 15 MUHYT.
BbIHYTb KOMb60 U J,06aBUTbL pbIby. KOMO6O MOXKHO NOTOM MCMOb30BaTb AN
NPUroTOBAEHUS APYTMX OBOLLUHbIX 6ato4,.

BapuTb BMecTe ¢ pbl6Oit MUHYT 5 10 TOTOBHOCTM Pbibbl M OBOLLEN. BAUTb Ky3y
M AOBECTU A0 KnuneHusa. MpoBepuTb BKYC U A06aBUTb COEBbIN COYC MO XKeNaHUIo.

LLIOKONTIAAHbIN MYCC C YMA
UHrpeaueHTbl:

baHaH

BaHunb

1/2 ctakaHa Boapl

3 cTON10BbIE NOXKN YMa

1 cTonoBanA N0XKa Kakao

Cynepdya — 1 yaHan noxKKa

1/2 cTakaHa MMHAANBHOMO UM KOKOCOBOTO MOJ10OKa

0O O O 0O O O O O

1 cTonoBan NoXKa KNEeHOBOro cnmpona
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MEAWLMHCKMIA WEHTP

Cnocob npurotosneHua:
CoeauHuUTb B BneHaepe BCce MHIPeAUEHTbI, Kpome Yna, n B3bUTb.
3atem A06aBUTb YMa M TLWATENbHO NepemellaTtb. Pa3nntb B GOPMOUKM.

KPEKEPbI U3 CEMAH

CmelualiTe ceMeHa /ibHa, CEMeHa YMa, ToMacno (MOXKHO 3aMePUTb Ha KYHXKYTHbIE CEMEYKM)
TbIKBEHHbIE CEMEYKM U CEMEHA MNOACOHEYHUKA. Mponopumnn NPOU3BO/IbHbIE NO BalleMy
}enaHuio.

3aneiTe BOAOM KOMHATHOW TeMnepaTypbl TakK, YTobbl Boga Ha 1 —2 cm
HaKpblBasia cemeHa 1 OCTaBbTe Ha HOYb B XONOAUNbHUKE.
PasorpeiTe AyxoBKy B pexume KoHBekumn ao 180 rp.

BblNI0XKNTE cMeCb Ha NPOTUBEHbD, 3acTeNIeHHbIN Bymaroit A Bbineyku. PaspoBHsiiTe
TOHKUM CNnoem 1 BbineKaiTe 25-30 MUH 4,0 30/10TUCTOrO LLBETA U NIOTHOM TEKCTYPbI.
OcTyauTe n HapeXKbTe HEOONbLWMMUN KYCOUYKaMM.

®AHTA3UA U3 KNHOA U KANYCTbI KANE

UHrpeaueHTbl:

1 cTakaH KMHOa

2 cTakaHa BoAbl

4 BETOYKM TOHKO HALLMHKOBAHHOW KanycTbl Kane (yaanntb TONCTbIN cTebens)
3 CT. /1. Ke4pPOBbIX OPEXOB CNAErKa NoAXKapeHHbIX

3 CT. N. YepHOW CMOPOAUHDI

1cT. n. AMMOHHOTrO COKa

1 cT. N. ONNBKOBOro macna

2 CTONI0BbIE NOXKKU MENKO Hape3aHHbIX INCTbEB MATbI

CO/lb M NepeL, No BKycCy

o O 0O 0 0O O o0 O O

Cnocob npurotoBneHua:

KnHoa npombITb, A06aBUTb 2 CTakaHa BOAbI, LLENOTKY CON U BapUTb MOJ KPbILLKOM
Ha MeZ/IeHHOM OrHe NMOoKa He BbIKUMKUT NOYTU BCA XUAKOCTb. [l06aBUTb KanycTy Kane
M OCTaBMTb NOA, KPbILWKOW Ha 5 MUHYT, 4yTO6bI Nap obpaboTan Kanycry.

3atem nepenoXuntb B MUCKY, AOGaBVITb OCTa/ibHble UHTPpeaANEHTbl U aKKYPATHO
nepemewlaTb. MNMopasaTb MOXKHO TENLIM UAU XONOAHbIM.
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	ЗЕЛЕНЫЙ РИС С ВОДНЫМ КРЕССОМ
	Ингредиенты:
	o 1 стакан коричневого риса басмати
	o 1 стакан зелени водяного кресса (гаргир нахалим)
	o 2 зубчика чеснока
	o Цедра 1 лимона
	o 500 мл воды
	o 1 стакан зеленого горошка (мороженного)
	o 2 столовые ложки растительного масла холодного отжима
	o 1 стебель лука  - порей
	o Соль и перец по вкусу
	Способ приготовления:
	Мелко нарезать лук - порей. В кастрюле с толстым дном нагреваем  1 столовую ложку растительное масло. Потушить до мягкости лук - порей.  В это время воду довести до кипения.
	Добавить к луку рис и потушить их вместе пару минут. Добавляем горячую воду  и любые специи по желанию. Закрыть крышкой и варить на медленном огне.
	Тем временем чеснок, цедру лимона, 1 столовую ложку растительного масла, водяной кресс - смешиваем в блендере до получения однородной массы. Мороженный горошек обдать горячей водой.
	В рис добавить зеленную масу и горошек. Варить до готовности.  Довести до вкуса.
	ТУШЕНЫЕ БРОККОЛИ И КАЛЕ
	o 100 гр капусты кале
	o 2 ст ложки кедровых орешков
	o 3 стол ложки оливкового масла
	o 2 измельченных зубчика чеснока
	o ½ чайной ложки острого перца чили
	o 1 столовая ложка каперсов
	o упаковка брокомини или поделенная на соцветия головка броккои
	Способ приготовления:
	Капусту кале отделить от плотных стеблей, сложить в миску и залить горячей водой. Дать постоять пока она не станет мягкой. Разогреть оливковое масло на сковородке  и потушить чеснок, чили и каперсы. Добавить брокколи, кале и немного воды. тушить до го...

