ВТОРЫЕ БЛЮДА
	Рис с редисом и лимоном

[image: image1.png]



	Ингредиенты:

1 стакан риса басмати

125 г сливочного масла

цедра 1 большого лимона

4 редиски

соль
	Приготовление: шаг 1 

Рис промыть, залить подсоленной водой так, чтобы он был полностью покрыт, и оставить на ночь. На следующий день тщательно промыть рис холодной проточной водой. В кастрюле вскипятить большое количество подсоленной воды, добавить рис и варить 10 мин. Отбросить на дуршлаг и обдать холодной водой. Несколько раз хорошо встряхнуть, чтобы стекла вся жидкость.
шаг 2 

Вернуть рис в кастрюлю, в которой он варился, добавить нарезанное небольшими кусочками масло, перемешать и поставить на минимальный огонь.
шаг 3 

Редис вымыть, удалить кончики. Натереть редис на мелкой терке, хорошо отжать выделившийся сок. Добавить редис и цедру в рис. Сразу же снять с огня, перемешать и разложить по тарелкам.

	Ароматный рис с морковью
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	Ингредиенты: 

1 1/2 стакана длинозерного риса

2 1/4 стакана кипятка 

3-4 средние морковки

2-3 зубчика чеснока

1 луковица

25 г сливочного масла 

1-2 ч. л. порошка карри или зиры

2 ст. л. оливкового масла 

1 1/2 — 2 ч. л. соли 

свежесмолотый черный перец
	Приготовление: 

Лук и чеснок очистить и мелко порубить. Морковь натереть или нарезать тонкими, длинными полосками.

В широкой, тяжелой сковороде с толстым дном нагреть оливковое масло, добавить сливочное и быстро обжарить чеснок 20-30 секунд, сразу добавить лук и порошок карри, перемешать. Готовить 1 минуту, помешивая. Выложить морковь, готовить, постоянно помешивая, 2-3 минуты, чтобы морковь лишь слегка обжарилась. Затем сюда же выложить рис, перемешать с овощами, чтобы каждая рисинка была пропитана маслом и стала прозрачной.

В этот момент влить кипяток, посолить, перемешать и дать жидкости закипеть. Убавить огонь и накрыть сковороду крышкой. Готовить 20 минут: крышку не открывать и рис не перемешивать. Выключить огонь, оставив сковороду закрытой на плите еще на 10-15 минут. Затем открыть крышку и аккуратно вилкой взрыхлить рис. Дать рису «подышать» и подавать к столу, посыпав измельченной зеленью.

	Перцы с фетой и орехами
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	Ингредиенты: 

Зубчик чеснока – 1 шт.

кедровые орешки – 50 г

рукола – 50 г

сладкий перец – 4 шт.

оливковое масло – 5 ст. л.

сыр фета – 200 г

бальзамический уксус – 2 ст. л.

горсть оливок
	Приготовление: шаг 1 
Перцы вымыть, разрезать пополам и очистить от сердцевины, оставив хвостики. Выложить на гриль, сбрызнуть 1 ст. л. растительного масла. Обжарить на гриле до мягкости, 4 мин.
шаг 2 

Приготовить начинку. Чеснок очистить и измельчить. Сыр нарезать кубиками, оливки – кружками. Орехи обжарить на сухой сковороде, 1–2 мин. Руколу вымыть и обсушить.

Смешать в миске уксус, чеснок и оставшееся оливковое масло. Добавить сыр, оливки и кедровые орешки.
шаг 3 

Разложить перцы на блюде и начинить готовой смесью. Сверху посыпать руколой.

	Грибной гуляш
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	Ингредиенты: 

грибы (шампиньоны) — 400 г
- перец (болгарский) — 3 шт.
- томатная паста — 3 ст.л.gribnoj_guljash

- мука — 1 ст.л.
- лук (репчатый) — 2 шт.

- чеснок — 1-2 зубчика
- соль

- перец

- растительное масло (для жарки)
	Приготовление: 

Шампиньоны разрезаем на 4 части. Очищаем и режем кольцами лук. Чистим и измельчаем чеснок. Удаляем семена из перца и режем его крупными кусочками.Обжариваем на растительном масле чеснок, убираем его из сковороды и в это же масло кладем лук и оставляем жариться до тех пор, пока он не станет мягким. К луку добавляем перец, не снимаем сковороду с огня еще в течение пяти минут. На протяжении следующих восьми минут продолжаем жарить уже с грибами, не забываем помешивать овощи. Теперь пришло время добавить томатную пасту в грибной гуляш.По желанию в гуляш из грибов можно добавить тимьян, орегано, базилик или какие-нибудь другие травы, специи и пряности  по вашему вкусу.Посыпаем мукой, перемешиваем и вливаем в гуляш около 1,5 стакана воды. После того, как гуляш закипит, помешиваем его в течение двух-трех минут. По вкусу добавляем перец и соль, рубленную зелень,оставляем гуляш под крышкой на полчаса.

	Баклажаны на гриле в глазури из меда

[image: image5.png]



	Ингредиенты: 

баклажан (крупный) — 1 шт.
Маринад:
- холодная вода — 0,5 л
- соль (морская) — 2 ст.л.
- сахар — 1 ст.л.
- винный уксус — 2 ст.л.
Глазурь:
- масло (оливковое) — 2 ст.л.
- мед — 1 ч.л.
- соль (мелкая) — 1 ч.л.
- винный уксус (красный) — 1,5 ч.л.
- черный перец (лучше свежемолотый).
	Приготовление: 

Нарезаем баклажаны кружочками, толщина которых не должна превышать отметку в 0,5 сантиметра. Все компоненты для маринада смешиваем, пока соль и сахар полностью не растворятся. Заливаем баклажаны готовым маринадом и, поставив на овощи тарелку и груз, оставляем мариноваться приблизительно на полчаса. При этом следует проследить, чтобы баклажаны были полностью покрыты маринадом.

Принимаемся готовить медовую глазурь для баклажанов на гриле. Смешиваем в однородную эмульсию все указанные компоненты.
Тем временем сливаем баклажаны, тщательно их отжимаем и хорошенько обсушиваем салфетками или бумажным полотенцем. Каждый кружочек смазываем глазурью и отправляем на раскаленную решетку. После обжарки с двух сторон в течение около четырех минут наши баклажаны на гриле в глазури из меда готовы!

	Рататуй с нутом [image: image6.png]



	Ингредиенты:

2 кабачка

1 баклажан

3 головки чеснока, раздавленные

2 сладких перца, 

2 больших картофелины, 

1 луковица, мелко порезан
1ст.л семня кориаднра (или молотого кориандра)

4 ст.л оливкового масла

упаковка 400г рубленных томатов

400г вареного нута

пачка феты

пучок свежего кориандра, мелко порезанного
	Приготовление:

1. Нагреть духовку до 220С. Выложить все овощи в огнеупорную посудину, перемешать с молотым кориандром, оливковым маслом, перцем и солью. Запекать в теч. 45 минут, периодически помешивая.

2. Добавить помидоры, нут, фету, уменьшить температуру духовки до 180С и запекать минут 15. Подавать со свежим кориандром.

	Запеканка из шпината с сыром [image: image7.png]



	Ингредиенты:

200 г шпината

200 г сыра фета

1 красная луковица

1 зубчик чеснока

зелень укропа и петрушки

2 яйца

200 мл молока

2½ ст. л. муки

½ ч. л. пекарского порошка

свежемолотый черный перец
немного свеженатертого мускатного ореха

4 ст. л. оливкового масла

	Приготовление:

Шпинат промыть, залить кипятком и бланшировать 2-3 минуты. Переложить в холодную воду, затем откинуть на дуршлаг, хорошенько отжать и нарезать.

Мелко нарезать луковицу и чеснок, пассеровать на сковороде с 1 столовой ложкой масла 3-4 минуты. Промыть, обсушить и мелко нарезать зелень.

Фету размять вилкой.

В небольшой кастрюле на небольшом огне разогреть оставшееся масло. Добавить муку и, постоянно помешивая, подрумянить 1-2 минуты. Тонкой струйкой влить молоко, энергично перемешивая, чтобы не образовывались комки. Довести до загустения и снять с огня.

Добавить пекарский порошок, перемешать. По одному ввести яйца и тщательно перемешать.

Духовку разогреть до 180°C.

Соединить фету, шпинат, зелень, лук с чесноком, мучную основу. Приправить перцем и мускатным орехом. При желании смесь можно посолить, но осторожно: фета дает достаточно соли.

Порционные формочки для запекания смазать оливковым маслом и посыпать панировочными сухарями.

Распределить смесь по формам и выпекать в духовке 20-25 минут, пока верх запеканки не начнет зарумяниваться.

Если порционных формочек нет, можно приготовить запеканку в большой форме, а потом разделить на порции

	Жареные зеленые помидоры
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	Ингредиенты:

4 крупных твердых зеленых помидора

1 яйцо
1/3 стакана молока

3 ст. л. грубой кукурузной муки или панировочных сухарей

100 г сливочного масла

острый соус табаско

соль, свежемолотый черный перец
	Приготовление:шаг 1 

Порежьте помидоры ломтиками толщиной 1 см.
шаг 2 

Взбейте в миске яйцо с молоком и несколькими каплями табаско. В другой миске смешайте кукурузную муку или сухари с солью и перцем.
шаг 3 

Растопите масло в широкой сковороде. Ломтики помидоров обмакните сперва в молочную смесь, затем в сухари, стряхнув лишнее.

Обжарьте ломтики помидоров, по 2 мин. с каждой стороны, до золотистого цвета. Подавайте горячими.
Совет гастронома

«Там эти помидоры жарились без молочно-яичной панировки – просто в обычной муке. 

На каждую столовую ложку оставшегося в сковороде жира добавьте столовую ложку муки и перемешайте, затем влейте стакан теплого молока и не снимайте с огня до загустения, все время помешивая. Добавьте соль и перец по вкусу. Помидоры залейте подливкой и подавайте горячими.

	     Баклажанные котлетки со сладким перцем
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	Ингредиенты:

2 крупных баклажана

1 красный сладкий перец

1 яйцо

4–5 ст. л. панировочных сухарей

40 г пикантного твердого сыра (овечьего или козьего)

1 зубчик чеснока

половина острого перчика чил
щепотка сушеного орегано

оливковое масло

мука

соль

	Приготовление:

шаг 1 

Запеките перец и баклажаны целиком в духовке при 220°С 25–30 мин. Положите овощи в миску и закройте пленкой. Оставьте на 10 мин.

Чеснок и чили измельчите. Очистите от кожицы перец, удалите семена, мякоть порежьте на мелкие кубики. Посолите, добавьте немного масла, щепотку орегано, чеснок и чили, перемешайте.
шаг 2 

Очистите баклажаны от кожуры и измельчите мякоть в блендере. Выложите пюре в миску и добавьте яйцо, тертый сыр и панировочные сухари, посолите и тщательно размешайте.
шаг 3 

Разделите баклажанную массу на 8 частей, расплющите каждую из них на ладони, положите в середину немного начинки из перца и слепите овальную котлетку.
шаг 4 

Обваляйте котлетки в муке и обжарьте в горячем масле по 3–4 мин. 

	Тимбаллини из спагетти с баклажанами и кедровыми орехами
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	Ингредиенты:

300 г тонких спагетти

1 крупный баклажан

1 банка (400 г) консервированных помидоров в собственном соку

200 г адыгейского сыра

30 г пармезана

30 г кедровых орехов

4 вяленных на солнце помидора

горсть листьев базилика

1 ч. л. сахар
1 луковица шалота

оливковое масло «экстра вирджин»

соль

	Приготовление:шаг 1 

Порежьте баклажан на тонкие ломтики и посыпьте солью. Оставьте на 15 мин., затем промойте, отожмите и пожарьте в небольшом количестве масла до готовности, по 1 мин. с каждой стороны. Обсушите на бумажных полотенцах.

Лук-шалот измельчите, обжарьте в 3 ст. л. масла 5 мин., добавьте помидоры, базилик, сахар и щепотку соли. Закройте крышкой и готовьте на медленном огне 20 мин. Полученный соус измельчите в блендере, остудите. Кедровые орехи поджарьте на сухой сковородке 1 мин.

Отварите спагетти согласно инструкции на упаковке, «аль денте», охладите под проточной водой, откиньте на дуршлаг, обсушите и смешайте с соусом и тертым пармезаном. Адыгейский сыр порежьте тонкими ломтиками. Вяленные на солнце помидоры порежьте мелкими кубиками.

Смажьте маслом небольшие гладкие формочки диаметром 7–8 см.
шаг 2 

Аккуратно выложите на дно каждой из них немного адыгейского сыра и треть спагетти, завернув их в форме «гнездышек». Посыпьте кедровыми орешками, выложите слой сыра и немного вяленых помидоров, сверху уложите несколько ломтиков жареных баклажанов.
шаг 3 

Покройте второй третью спагетти, затем добавьте орешки, сыр, помидоры и баклажаны. Уложите оставшиеся спагетти так, чтобы полностью прикрыть остальные ингредиенты.

Запекайте в предварительно разогретой до 180°С духовке 20 мин. Перед подачей переверните формочки на тарелки. Украсьте оставшимися баклажанами, базиликом и орешками.

	Тортилья с фасолью и фетой
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	Ингредиенты:

2 картофелины

4 яйца

1 зубчик чеснока

4–5 перьев зеленого лука

1 ст. л. растительного масла

100 г консервированной белой фасоли

50 г сыра фета

щепотка сухого розмарина

соль, черный молотый перец
	Приготовление:

шаг 1 

Картофель очистить, нарезать кусочками, залить горячей подсоленной водой и варить до мягкости, 6–8 мин. Чеснок очистить и раздавить. Зеленый лук промыть и измельчить. Яйца разбить в миску, добавить 2–3 ст. л. воды и взбить. Соединить с чесноком, зеленым луком и розмарином, посыпать солью и перцем.

шаг 2 

Разогреть духовку до 200°С. Картофель слить, перемешать с фасолью и яйцами. В сковороде разогреть масло, перелить смесь и готовить 5–6 мин. Раскрошить фету и посыпать ею тортилью. Готовить еще 6–7 мин., пока яйца не будут полностью готовы.

Поставить сковороду в духовку и запечь до образования сверху золотистой корочки, 3–5 мин. Аккуратно переложить тортилью на доску и разрезать на куски. Можно подать с зеленым салатом.

	Буррито из кукурузы, фасоли и риса
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	Ингредиенты:

6 пшеничных лепешек

200 г длиннозерного риса

400 г консервированной красной фасоли

400 г консервированной сладкой кукуруз
1,5 зеленого острого перчика

150 г тертого сыра чеддер

2 ст. л. рубленой кинзы

4 помидора

1 красная луковица

1 зубчик чеснока

0,5 красного острого перчика

тертая цедра 0,5 лимона

1 ст. л. лимонного сока
	Приготовление:
Приготовить томатную сальсу. Помидоры и перчики вымыть, обсушить. Помидоры разрезать пополам, из перчиков выскрести сердцевину. Лук и чеснок очистить. Половину луковицы и половину красного острого перчика мелко нарезать и отложить.
В блендере соединить помидоры, половину зеленого острого перчика, неизмельченную половину луковицы, чеснок и лимонную цедру. Измельчить до состояния однородной массы.
Переложить получившуюся массу в миску и добавить нарезанный лук и лимонный сок, перемешать.
Сварить рис, как указано на упаковке, дать остыть. Из банок фасоли и кукурузы слить жидкость. Смешать в большой миске рис, фасоль, кукурузу, оставшийся нарезанный красный острый перчик, тертый сыр и кинзу.
Выложить по 4 ст. л. рисовой смеси в центр каждой тортильи, на нее положить по 1 ст. л. томатной сальсы.
Завернуть тортильи плотным конвертиком. Разогреть духовку до 220°С. Смазать маслом форму для запекания и положить в нее буррито швом вниз. Оставшуюся рисовую смесь можно поместить между буррито. Накрыть форму фольгой и запекать 15 мин.

Подавать горячими с оставшейся сальсой.

	Гречка с вареными яйцами и зеленью
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	Ингредиенты:

1/2 стакана гречневой крупы

3 яйца

5 веточек укропа

3 стебля зеленого лука

30 г сливочного масла

2 ст. л. подсолнечного масла (нерафинированного)

соль, свежемолотый черный перец
	Приготовление:

Залить гречку 1 стаканом кипящей воды, посолить, довести до кипения и варить 5 минут на среднем огне. Убавить огонь до минимума, накрыть крышкой и готовить 30 минут. Затем добавить сливочное масло и перемешать.

Тем временем залить яйца водой, довести до кипения и варить 10 минут. Положить в холодную воду на 1 минуту, затем очистить. Нарезать мелкими кубиками. Также мелко нарезать зеленый лук и укроп, перемешать с яйцом и заправить солью, перцем и подсолнечным маслом.

Разложить гречку по тарелкам, рядом положить гарнир из яиц и зелени.

	Картошка по-испански
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	Ингредиенты:

700 г картофеля

12–16 перепелиных яиц 

2 сладких перца

1 средняя луковица

оливковое масло

соль
	Приготовление:
Картофель очистить, порезать достаточно крупными, но не очень толстыми дольками. Лук очистить и мелко нарезать. Перец помыть, разрезаем на 4 части, каждую часть нарезать наискосок крупными ломтиками.

На сковороде с толстым дном разогреть оливковое масло. На сильном огне обжаривать картофель 3-5 минут, постоянно помешивая. Убавить огонь до среднего и добавить лук, перемешать, готовить 1-2 минуты. Затем добавить перец и снова перемешать. Минут через 10-15 посолить картошку и накрыть сковороду крышкой. Довести до готовности.

На отдельной сковороде поджарить яичницу из расчета 3-4 перепелиных яйца на порцию. За неимением перепелиных яиц вполне можно использовать куриные – 1 яйцо на порцию.

Для подачи на тарелку выкладываем жареный картофель, а сверху — яичницу. Желток не следует сильно зажаривать, в него очень вкусно макать ломтики картошки и перца.

	Ризотто с кабачками и фетой
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	Ингредиенты:

250 г риса арборио

1 луковица

3 молодых кабачка

4 ст. л. растительного масла

1 л овощного бульона

100 г сыра фета

0,5 стакана маслин без косточек

пучок петрушки

веточка базилика

соль по вкусу
	Приготовление:

шаг 1 

Лук очистить, измельчить. Кабачки вымыть, разрезать вдоль пополам, затем нарезать ломтиками толщиной 1 см. Разогреть в глубоком сотейнике 2 ст. л. растительного масла, обжарить лук, 4 мин. Добавить кабачки и готовить, помешивая, 3 мин.

Всыпать в сотейник сухой рис, перемешать. Влить 350 мл бульона и готовить на среднем огне, пока вся жидкость не впитается. Влить еще 350 мл бульона, продолжать готовить, пока рис снова не заберет всю жидкость. Влить оставшийся бульон, готовить до полного впитывания.

шаг 2 

Фету размять вилкой. Маслины разрезать на четвертинки. Петрушку и базилик вымыть, обсушить и измельчить. Смешать фету, маслины и зелень с оставшимся маслом. Добавить получившуюся смесь к рису, снять с огня и быстро перемешать. Немедленно подать к столу. Отдельно подать соль.

	Фритата с брокколи
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	Ингредиенты:

1 брокколи

2 яйца

2 ст. л. муки

1 ст. л. оливкового масла

1 долька чеснока

50 г тертого пармезана

4 веточки базилика

соль, перец
	Приготовление:

шаг 1 

Брокколи вымыть, разобрать на соцветия, оставив длинные ножки. Поместить в посуду с небольшим количеством воды и поставить в микроволновую печь на 4 мин. Дать остыть, затем разрезать каждое соцветие вдоль пополам.

шаг 2 

Чеснок очистить и измельчить. Базилик промыть, разобрать на листики и мелко порезать. Яйца взбить с мукой в однородную массу. Добавить чеснок, базилик, соль и перец.

шаг 3 

В круглую форму выложить по кругу половинки брокколи срезом вниз и ножками к центру. Влить яичную массу, присыпать пармезаном и поставить в микроволновую печь на 5–6 мин.

	Шакшука со сладким перцем и брынзой
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	Ингредиенты:

2 красных болгарских перца

2 луковицы

3 помидора

3 зубчика чеснока

4 яйца

1 ч. л. молотой сладкой паприки

200 г малосоленой брынзы

5 ст. л. оливкового масла

соль, перец
	Приготовление:

Лук нарезать тонкими полукольцами, перец – кубиками, помидоры – ломтиками, чеснок мелко порубить. Брынзу нарезать тонкими пластинами.

шаг 2 

Разогреть масло и обжарить лук и перец, 5 мин. Добавить помидоры, чеснок, паприку, соль и перец и тушить, время от времени перемешивая, 5 мин. Разровнять поверхность лопаткой. Пестиком сделать в ней 4 углубления. Влить в каждое по одному яйцу.

шаг 3 

Между яйцами уложить кусочки брынзы. Накрыть и тушить 12 мин. Подавать горячим.

	Соусы
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	Ингредиенты:

Для орехового соуса:

150 г кешью
1 ст. л. меда

2 ст. л. соевого соуса

150 мл сливок

3 зубчика чеснока
Для сырного соуса:

2 зубчика чеснока
100 г сыра с голубой плесенью

1 ст. л. коньяка

1 ст. л. оливкового масла

соль, перец
	Приготовление:

Приготовить ореховый соус. Орехи обжарить на сухой раскаленной сковороде, постоянно помешивая, 5 мин. Чеснок очистить и измельчить. Добавить в сковороду с орехами мед, соевый соус, сливки и чеснок, готовить, время от времени помешивая, 4 мин.
шаг 2 

Перелить получившуюся массу в чашу блендера и взбить в однородное пюре. Дать полностью остыть, затем выложить в герметично закрывающуюся банку. Поместить в холодильник.

шаг 3 

Приготовить сырный соус. Чеснок очистить и измельчить. Разогреть в сковороде масло, обжарить чеснок, 1 мин. Влить бренди, готовить, пока жидкость полностью не выпарится.
шаг 4 

Сыр с голубой плесенью размять вилкой. Добавить его вместе со сливками в сковороду, перемешать и сразу же снять с огня. Перелить соус в блендер и взбить в однородную массу. Приправить солью и перцем, посолить, поперчить. Дать остыть, затем выложить в банку с герметичной крышкой. Хранить в холодильнике.

	Тальятелле в ореховом соусе
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	Ингредиенты:

тертый пармезан – 50 г

очищенные грецкие орехи – 200 г

оливковое масло "экстра вирджин" – 6 ст. л.

сливки жирностью 35% – 100 мл

соль, перец

пучок петрушки

сливочное масло – 50 г

тальятелле – 600 г
	Приготовление:

шаг 1 

Петрушку вымыть, обсушить. Разобрать на листики. Половину листиков отложить.
шаг 2 

Разогреть сухую сковороду, положить грецкие орехи и обжарить, помешивая деревянной ложкой, 2 мин. Дать остыть, затем измельчить в блендере вместе со стеблями и оставшимися листиками петрушки в однородную массу.
шаг 3 

Переложить получившуюся массу в миску, добавить сливочное масло и перемешать.
шаг 4 

Оливковое масло взбить миксером с половиной тертого пармезана и сливками. Приправить солью и перцем по вкусу. Добавить в ореховую массу, перемешать. Соус накрыть и оставить в теплом месте.
шаг 5 

В большой кастрюле вскипятить подсоленную воду и отварить тальятелле согласно инструкции на упаковке.
шаг 6 

Отбросить тальятелле на дуршлаг, вернуть в кастрюлю. Добавить ореховый соус и перемешать. Разложить в порционные тарелки, присыпать оставшимся пармезаном и отло

	Жареный рис по-китайски
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	Ингредиенты:

соль

белый ароматный рис – 1 пакетик

чеснок – 2 зубчика

консервированный горошек – 150 г

яйца – 3 шт.

пучок зеленого лука

морковь – 1 шт.

растительное масло – 3 ст. л.

соевый соус – 1 ст. л.
	Приготовление:

шаг 1 

Опустить пакетик с рисом в кипящую воду, не открывая его. Варить на медленном огне 10–12 мин.
шаг 2 

Чеснок и морковь очистить. Чеснок мелко порезать. Морковь нашинковать тонкой соломкой. Зеленый лук промыть и измельчить.
шаг 3 

Яйца взбить. В сковороде разогреть 1 ст. л. масла, влить яйца и жарить на маленьком огне, помешивая, 7–8 мин. Снять с огня и дать остыть.
шаг 4 

Раскалить оставшееся масло в большой сковороде, положить морковь и готовить, помешивая, 5–7 мин., до мягкости. Добавить чеснок, зеленый лук и горошек, жарить еще 1–2 мин.
шаг 5 

Пакетик с рисом достать из воды, аккуратно вскрыть его сбоку, переложить рис в сковороду с овощами и перемешать.
шаг 6 

Омлет добавить к рису и овощам. Влить соевый соус и, если нужно, добавить немного соли. Разложить рис с овощами по тарелкам. Можно украсить перьями зеленого лука.

	Зразы из баклажанов
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	Ингредиенты:

толченый чеснок – 1 зубчик

мука для присыпки

сухари панировочные – 4 ст. л.

щепотка сушеного орегано

соль – по вкусу

крупные баклажаны – 2 шт.

яйцо – 1 шт.

твердый козий сыр – 40 г

острый перчик – 0,5 шт.

перец красный сладкий – 1 шт.

масло растительное
	Приготовление:

Баклажаны и перец вымыть, поместить в форму для запекания, сбрызнуть маслом и поставить в разогретую до 220 °С духовку на 30 мин. Переложить овощи в миску, плотно закрыть пленкой и дать остыть.
С перца снять кожицу и удалить сердцевину. Мякоть нарезать небольшими кусочками. Баклажаны очистить от кожуры, мякоть измельчить в пюре.
Приготовить начинку. Чеснок очистить и измельчить. Острый перчик вымыть и мелко нарезать, удалив семена. Сыр натереть на крупной терке. Смешать запеченные перцы с чесноком, острым перчиком, орегано и солью. Добавить 1 ч. л. масла. Хорошо перемешать.
В баклажанное пюре добавить яйцо, тертый сыр и панировочные сухари. Перемешать.
Разделить получившуюся массу на 8 частей, расплющить каждую в лепешку. Положить в центр каждой по 1 ст. л. начинки из перца и сомкнуть края так, чтобы получилась котлетка.
Обвалять зразы в муке и обжарить в растительном масле, по 3 мин. с каждой стороны. Подавать с овощным гарниром.

	Кукурузные котлеты
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	Ингредиенты:

разрыхлитель – 1 ч. л.

подсолнечное масло – 4 ст. л.

соль – по вкусу

мука – 100 г

стебли зеленого лука – 2 шт.

молоко – 5 ст. л.

масло сливочное – 25 г

яйцо – 2 шт.

большой початок кукурузы – 1 шт.
	Приготовление:

шаг 1 

Кукурузу вымыть, обсушить. Острым ножом аккуратно срезать с початка зерна. Отварить их в кипящей воде, 5 мин. Отбросить на дуршлаг и дать остыть.

шаг 2 

Взбить яйца с молоком и сливочным маслом в однородную массу. Добавить просеянную с разрыхлителем муку и большую щепотку соли.

шаг 3 

Положить нарезанный тонкими колечками зеленый лук и кукурузные зерна. Перемешать. Разогреть в сковороде подсолнечное масло. Ложкой выкладывать тесто и жарить по 1,5 мин. с каждой стороны.

	ЗРАЗЫ КАРТОФЕЛЬНЫЕ
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	Ингредиенты:

Картофель(1 -1,5 кг)
мука(80-100)

морковь(300-400гр)
панир (200-300 гр)
	Приготовление:

 Зразы картофельные

Тесто:

Картофель(1 -1,5 кг) отварить с солью и лавровым листом до готовности.Воду слить,лист выбросить.Картофель растолочь в пюре.Добавить асафетиду,ч. перец,куркуму( по 1/4 ч. лож.).Перемешать и остудить.

Холодное пюре еще раз растолочь,добавить муку(80-100 гр).Перемешать.Разделить тесто на одинаковые комочки. 

Сделать начинку:

На сковороде обжарить крупно натертую морковь(300-400гр) на растительном масле.Добавить асафетиду,кориандр молотый,ч. перец.Жарить до готовности.Остудить.Добавить крупно натертый панир (200-300 гр),мелко нарезанный пучок петрушки.Посолить и перемешать.Сформовать комочки по числу комочков из теста.

Тесто размять в руках в лепешку,положить на центр начинку,защипать края,сформировать круглую или овальную зразу.

Обвалять в муке,обжарить с двух сторон на разогретом растительном масле.

Начинку можно сделать капустную,шпинатную или любую другую по вкусу.

Подать со сметаной и зеленью.

	ПАНИР С ГОРОШКОМ В ТОМАТЕ 
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	Ингредиенты:

- 250 г панира или адыгейского сыра

- 4 спелых помидора (нарезать)

- 300 г замороженного горошка

- масло растительное

- 1 ч. лож. гарам-масалы (или самбар)

- 1/2 ч. лож. куркумы

- щепотка кайенского перца

- соль и другие специи по вкусу

- 300 мл овощного бульона или воды
	Приготовление:

Сыр нарезать крупными кубиками.Обжарить на масле до золотисто-коричневой корочки.

Отдельно обжарить в сотейнике на масле специи.Добавить помидоры, немного протушить.

Добавить горошек и сыр. Если нужно, добавить бульон. Посолить.

Тушить минут 10-15 до загустения.

Подавать горячим.

	ЗАПЕЧЕННЫЕ ПЕРЦЫ С СЫРОМ
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	Ингредиенты:

- 2 красных перца

- 1 желтый перец

- масло оливковое

- 250 г сыра (разрезанного на 6 частей)

соус :

- сок 1/2 лимона

- 1 красный перец чили (мелко нарезанный)

- асафетида, ч. перец

- небольшой пучок петрушки мелко рубленой

- 3 стол. лож. оливкового масла

- 2 стол. лож. кедровых орешков поджаренных
	Приготовление:
Разогреть духовку до 180*.

Перцы разрезать надвое, оставив плодоножки и удалив семена.

Положить перцы на противень, сбрызнуть маслом и запечь до мягкости ( около 10-15 минут).

Для соуса смешать все ингредиенты.

Перцы вынуть из духовки, положить в каждый по кусочку сыра. Вернуть в духовку и запекать, пока сыр не расплавится и станет золотистого цвета.

Подавать, полив соусом.

	РАВИОЛИ С СЫРОМ И ШПИНАТОМ
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	Ингредиенты:
- 200 мл молока

- соль

- мука (около 500 г)

- 200 г листьев шпината

- 200 г адыгейского сыра или панира

- 30 г тертого сыра (без сычуга)

- щепотка мускатного ореха

- асафетида, ч. перец

- соль

- для подачи : горсть кедр орехов, слив масло, тертый сыр
	Приготовление:

В миску влить теплое молоко, растворить в нем соль. Постепенно добавить муку и замесить мягкое тесто.

Шпинат нарезать и обжарить на сухой сковороде, до испарения жидкости. 

Панир натереть на терке, добавить соль и специи, остывший шпинат.

Все перемешать (если начинка суховата, можно добавить ложку сметаны).

Тесто раскатать в жгут, нарезать кусочками. Раскатать небольшие лепешки, в центр выложить чайную ложку начинки, края защипать.

Отварить в кипящей подсоленной воде до готовности.

Подавать, полив маслом и присыпав сыром и орешками.

	ТУШЕНАЯ ТЫКВА
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	Ингредиенты:

- растительное масло

- асафетида

- черный перец

- 1 ч. лож. порошка карри

- несколько листьев карри

- 500 г тыквы (крупно нарезать)

- 5 помидоров (разрезать на 4 части)

- 100 г шпината

- соль по вкусу


	Приготовление:

В кастрюле на масле обжарить специи.

Добавить тыкву, обжарить до мягкости на медленном огне.

Добавить помидоры . Посолить.

Накрыть крышкой и тушить около 15 минут.

Добавить шпинат и тушить еще пару минут.

Подавать с отварным рисом.

	ЛАЗАНЬЯ
[image: image28.png]



	Ингредиенты:

2 средних баклажана 

 15 листов лазаньи 

 2 средних шарика моцареллы 

 600гр. томатов в собственном соку 

 1 большая луковица 

 2 зубчика чеснока 

 маленький пучок базилика 

 немного тертого твердого сыра 

 соль. 
	Приготовление:

Баклажаны нарезаем кружочками, посыпаем солью и оставляем минут на 20. Затем промываем холодной водой и обжариваем на сковороде гриль без масла. Лук и чеснок измельчаем и обжариваем до золотистого цвета, добавляем помидоры,разминаем их вилкой. Тушим минут 5,солим,добавляем мелко нарезанный базилик. Моцареллу нарезаем кружками. 

 В форму для запекания выкладываем 5 листов лазаньи,смазываем томатным соусом. Выкладываем половину баклажанов,затем моцареллу. Снова листы лазаньи,баклажаны и моцарелла. Сверху оставшиеся листы и соус,посыпаем твердым сыром. Запекаем ~40 минут при температуре 180 С. Готовой лазанье даем остыть минут 10,только затем разрезаем.

	ЦУККИНИ С СЫРОМ НА ШПАЖКАХ
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	Ингредиенты:
- 1/2 ч. лож. порошка чили

- небольшая горсть мяты или другой зелени (мелко нарезать)

- цедра и сок 1 небольшого лимона

- соль и другие специи по вкусу

- 2 стол. лож. оливкового масла

- 2 цуккини (нарезать ломтиками 1 см)

- 250 г панира или адыгейского сыра (нарезать)
	Приготовление:
Смешать в большой миске чили с маслом, соком и цедрой лимона, половиной зелени. Добавить сыр и цуккини. Перемешать и оставить мариноваться на 30 минут.

Затем нанизать на шпажки.

Обжарить на сковороде-гриль ( или на обычной ) в течение 7-8 минут, переворачивая.

При подаче полить маринадом и оставшейся зеленью.

	ОВОЩИ С НУТОМ И ЧЕРНОСЛИВОМ
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	Ингредиенты:

- 350 г картофеля (дольками)

- 1 луковица фенхеля (нарезанная)

- 1 средняя морковь (кружочками)

- 1 красный или желтый болгарский перец (крупно нарезанный)

- 400 г помидоров ( дольками)

- 400 г отварного нута

- 4 стол. лож. оливкового масла

- 1 ч. лож. семян кумина

- 1 ч. лож. семян фенхеля

- 1 ч. лож. молотого кориандра

- асафетида, ч. перец, соль по вкусу

- цедра и сок 1 апельсина (по желанию)

- 1 палочка корицы

- 8 черносливин (разрезанные надвое)
	Приготовление:

Разогреть духовку до 200*. На противень налить 3 ложки масла и выложить овощи, кроме помидоров. Посыпать солью, перцем и асафетидой. Запекать до полуготовности.

В кастрюле на среднем огне разогреть масло и обжарить семена специй и молотый кориандр.Добавить помидоры, сок и цедру апельсина, корицу, чернослив и довести до кипения.

Добавить нут, перемешать и довести до кипения. Посолить по вкусу.

	Дикий рис в кокосовом соусе
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	Ингредиенты:

Рис дикий
1 стакан

Лайм
1 штука

Помидоры  2 штуки

Молоко кокосовое
400 мл

Имбирь свежий 1 кусок

Масло оливковое по вкусу

Соль морская  по вкусу
	Приготовление:

Дикий рис промойте в холодной воде и положите в кипящую воду, в соотношении 1 стакан риса на 2–2,5 стакана воды. Варите на слабом огне примерно 40 минут.

2. Очистите кусочек имбиря размером примерно 3 см, нарежьте помидоры и вместе с соком лайма и кокосовым молоком смешайте в блендере.

3. Готовый рис (зерна стали мягкими и слегка приоткрылись) выложите на горячую сковородку с небольшим количеством оливкового масла. Вылейте приготовленный кокосовый соус, добавьте соль и тушите на низком огне минут 10–15. Рис постепенно впитает соус и еще больше раскроется.

	" Голубцы с картошкой "
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	Ингредиенты:

Капуста белокочанная – 1 кочан

2. Картофель – 6 штук

3. Лук репчатый – 2 штуки

4. Масло растительное – 50 грамм

5. Яйцо куриное – 1 штука

6. Паста томатная – 50 грамм

7. Сметана 2,5% жирности – 300 грамм

8. Перец черный молотый по вкусу

9. Соль по вкусу

10. Лавровый лист – 2 – 3 штуки

11. Вода чистая дистиллированная – 200 грамм

12. Молоко (любой жирности) – 60 миллилитров
	Приготовление:

Шаг 1: подготавливаем капусту

Берем средний кочан капусты. Вырезаем ножом с капусты кочерыжку и убираем верхние листья. Промываем отчищенный кочан капусты под проточной водой.

В кастрюлю наливаем воду и ставим на сильный огонь. Когда вода закипит, берем почищенную, промытую капусту и опускаем в кипящую воду. Огонь уменьшаем до среднего уровня. Бланшируем капусту от 15 – до 20 минут.Со стороны кочерыжки капусту бланшируем примерно 10 — 12 минут. Потом аккуратно переворачиваем капусту при помощи вилки, на другую сторону и бланшируем еще 5 – 7 минут. 

У бланшированного готового листа срезаем утолщения.

Оставшиеся на капустном листе утолщенные места, которые невозможно обрезать аккуратно отбиваем кухонным молоточком с мелкой сеткой.

Шаг: 2 подготавливаем картофель

Промываем картофель под проточной водой. Отчищаем его от кожуры. Еще раз промываем и укладываем в глубокую кастрюлю. И варим картофель до полной готовности примерно 20 – 25 минут. За 5 минут до полной готовности картофеля, солим воду. Соль насыпаете по вашему вкусу. На поверхности во время варки картофеля собирается пенка. Ее нужно периодически снимать при помощи ложки. 

После того, как картофель сварился горячую воду нужно слить. Ингредиенту даем время остыть. Теплый картофель, натираем на крупную терку в глубокую миску. И доливаем к нему нужное нам по рецепту количество молока. Все тщательно перемешиваем. Берем куриное яйцо и взбиваем его в миске вилкой. Затем отправляем его к картофелю смешанному с молоком. Все ингредиенты еще раз тщательно перемешиваем.

Шаг 3: подготавливаем лук

Обжариваем его до золотистого цвета. 

Шаг 4: замешиваем фарш

В миску с массой из отварного картофеля, куриного взбитого яйца и молока добавляем жареный лук. Всыпаем его в миску ложкой прямо со сковороды. Добавляем черный молотый перец по вкусу. 

Шаг 5: формируем голубцы

Шаг 6: обжариваем голубцы фаршированные картошкой

Накрученные голубцы укладываем на сковороду в разогретое растительное масло и обжариваем их с двух сторон до золотистого — коричневого цвета.

Пока голубцы обжариваются, берем глубокую кастрюлю и на дно кастрюли кладем 3-4 листика капусты. Так чтобы они покрывали дно кастрюли. Это процесс нужен для того чтобы наши голубцы во время приготовления не подгорели в низу.

Шаг 7: готовим соус для заливания голубцов с картофелем

В кипящую воду добавляем нужное нам количества томата, сметаны, лавровый лист, соль и черный молотый перец. кипятим его примерно 2 – 3 минуты. И заливаем им голубцы с картофелем, которые уложенные в кастрюле.

Шаг 8: тушем голубцы фаршированные картофелем

Ставим кастрюлю с голубцами в духовку и тушим их примерно 30 – 40 минут.

	Картофельная запеканка по-индийски
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	Ингредиенты:
200 г панира или адыгейского сыра

100 г обычного твердого сыра 

 5 средних картофелин

1/3 ч. л. асафетиды

1 ч. л. соли

1,2 ч. л. молотого черного перца

1 ст. л. молотого кориандра

1,5 чашки (400 мл) сметаны, 

 1 ч. л. куркумы

50 г сливочного масла

2 ст. л. сухого молока

 1 пучек свежей зелени
	Приготовление:

  Картофель очистим, порежем на кружки. Выложим в форму для запекания одну треть картофеля одним слоем. Не забудем смазать дно маслом.

 Посыпаем третьей частью всех специй: асафетида, соль, перец, кориандр и нарубленную зелень.   Сверху сыпем половину раскрошенного панира. 

 Поливаем сверху третьей частью масла и сметаны, смешанной с куркумой.

 Повторяем все шаги еще два раза

 Только в конце  посыпаем не паниром, а твердым сыром. 

  Так же заливаем сметаной и маслом, и посыпаем сухим молоком.

 Накроем форму листом фольги и ставим в духовку на  разогретую до 200° С, на 45 мин. За 10 минут до готовности снимем фольгу, чтобы верх подрумянился.

	Котлеты из чечевицы
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	Ингредиенты:

200 грамм чечевицы, 1 луковица, 1 морковь, 1 яйцо, панировочные сухари (мука), соль, специи (кому как). 


	Приготовление:

   Чечевицу отварить (минут 20) до готовности, лук и морковь измельчить и пропассировать. Остывшую массу перемешать с яйцом, добавить соль и специи, сформировать котлетки, обвалять в сухариках и обжарить. Вторая вариация, чечевицу готовую размять толкушкой и повторить все вышеперечисленное

	ЖАРЕНЫЕ БАКЛАЖАНЫ С КЕШЬЮ
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	Ингредиенты:

3 ст. ложки растительного масла

• 1 ч. ложка семян горчицы

• 1 ч. ложка тмина

• 1 баклажан

• 100 грамм орехов кешью

• 1 ч. ложка соли

• 0,5 ч. ложки куркумы

• 1 ч. ложка красного перца

• 2 ст. ложки измельченной кинзы
	Приготовление:

   В сотейник добавьте растительное масло, подогрейте. 

2. Добавьте семя горчицы и кунжута. 

3. Как только семя горчицы начнет раскрываться, добавьте порезанный баклажан, поджарьте до того момента, пока он не станет мягким. 

4. Тогда добавьте орехи кешью и жарьте, пока баклажан полностью не приготовится. 

5. Добавьте соль, куркуму и красный перец, снимите с огня. 

6. Перед подачей присыпьте блюдо свежей кинзой.

	СЫР В НОРИ
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	Ингредиенты:

300 г адыгейского сыра

- несколько листов нори

- кумин,

-куркума

- соль

- вода

-щепотка разрыхлителя

- мука (до консистенции густой сметаны)

- растительное масло для жарки
	Приготовление:

   Сыр нарезать брусочками. 

2. Обжарить с двух сторон в специях на масле.

3. Оберните каждый кусочек пока теплый в листик нории и оставьте пропитываться.

4. Из воды, соли, разрыхлителя и муки приготовить кляр.

5. Обмакнуть полностью в кляре и обжарить в большом количестве хорошо разогретого масла.



	Гречка с фасолью
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	Ингредиенты:

На 2-3 порции:
Гречка - 1 стакан

Вода - 2 стакана

Адыг сыр - около 120 гр 

Красная фасоль (в данном случае консерв) - 1/2 банки

Топленое сливочное масло для жарки - 1- 2 ст. ложки

Семена чер горчицы - 1 ч.л

Асафетида - 1/4 ч.л

Порошок имбиря - 1/4 ч.л

Чер перец (молот) - 1/4 ч.л

Листья шамбалы (пажитника) - 1 ч.л

Куркума - 1/4 ч.л

Лавровый лист - 1 шт

соль по вкусу
	Приготовление:

На сковороде растопить масло, добавить черную горчицу, обжаривать, пока семена не начнут трещать и пытаться выпрыгнуть как поп-корн. Добавить сухой имбирь, лавровый лист и промытую гречку. Обжарить гречку 1 минуту и залить горячей водой (на 1 стакан гречки - примерно 2 стакана воды). Посолить, накрыть крышкой и оставить на небольшом огне. 

Тем временем на другой сковороде, в небольшом кол-ве топленого масла обжарить фасоль и кусочки адыгейского сыра. Посыпать куркумой для цвета. 

Когда гречка почти готова, т.е впитала всю воду и приобрела ту степень разварености, которую вы любите - добавьте асафетиду, черный перец и сухие листья шамбалы. Следом переложите сыр и фасоль. Перемешайте, подавайте!

	Плов
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	Ингредиенты:

1ч.л. барбариса

 1/2 ч.л. калинджи

 1/2 ч.л. асафетиды

 1/2 ч.л. черного перца

 2ч.л. соли

 2 морковки

 200г риса

 150г соевого гуляша

 раст масло для жарки

 1л воды
	Приготовление:

Варим соевый гуляш примерно 10мин.

На раст масле обжариваем барбарис, калинджи и асафетиду. Добавляем соевый гуляш. 

Когда гуляш обжарится до золотистой корочки добавляем рис и обжариваем в течении нескольких минут.

Рис должен пропитаться маслом и слегка подрумянится в это время вскипятите воду в чайнике.

Залейте кипятком, перемешайте и накройте крышкой. Тушите 10-12 мин.

Откройте крышку, перемешайте. Наш вкуснющий плов готов.

	Вегетарианский соус болоньезе
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	Ингредиенты:

Масло оливковое
1 столовая ложка

Чеснок
1 зубчик

Лук красный
1 головка

Морковь
100 г

Перец болгарский красный
1 штука

Грибы свежие
75 г

Паста томатная
500 г

Капуста брокколи
50 г

Листья базилика
⅓ стакана

Спагетти
250 г
	Приготовление:

Очистите и порежьте лук и чеснок, морковь очистите и тонко порежьте соломкой. Перец очистите от семян и порежьте некрупными кусками.

2. Разогрейте на большой сковороде оливковое масло и обжарьте на нем до мягкости (но не до коричневого цвета) измельченные лук и чеснок. Добавьте морковь и готовьте пять минут, затем добавьте перец и жарьте еще 2 минуты. Добавьте порезанные грибы и томатную пасту, затем добавьте брокколи и базилик. Перемешайте и готовьте около пяти минут до тех пор, пока овощи не станут мягкими.

3. Слегка остудите соус, затем положите в чашу блендера и слегка пробейте — так, чтобы у соуса появилась нежная, но не однородная текстура. Верните соус на сковороду и сохраняйте горячим.

4. Отварите в подсоленной воде спагетти, затем переложите их в сковороду и хорошо смешайте с соусом.

	Паста с лососем
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	Ингредиенты:

Паста

Лосось

Лук репч.

Сливки 20%

Масло сливоч.

Перец черн.молотый

Петрушка 
	Приготовление: 
Берем пасту farfalle ("бабочки")(берите Barilla, дороговато, но не ошибетесь). Делаем "бабочки" со сливочным соусом и лососем (быстро, вкусно, идет на "ура"): пока паста варится, режем мелко лук, обжариваем его на сливочном масле, добавляем нарезанный лосось и обжариваем, пока он не побелеет, затем выливаем сливки (обычно я беру специальные "Parmalat", но это уже дело финансовых возможностей и привычки), чуть-чуть перца и петрушки, когда паста готова, в ту же сковородку добавляем пасту и все перемешиваем.

	Шпинат в сливках
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	Ингредиенты:

Шпинат
500 г

Сливки 40%-ные
200 мл

Орех мускатный
по вкусу

Чеснок
1 зубчик

Масло оливковое
2 столовые ложки

Соль морская
по вкусу

Перец черный молотый
по вкусу
	Приготовление: Поместить листья шпината в раковину или большую плошку, наполненную холодной водой. Пополоскать листья около минуты, высушить в дуршлаге, затем выложить на ткань и нежно промокнуть.Поместить сливки в тяжелую кастрюлю, добавить чуть-чуть мускатного ореха и щепотку соли. Разогреть на медленном огне и держать 8–10 минут, не доводя до кипения и часто помешивая. После уваривания должны остаться 4 столовые ложки сливок. Снять с огня.Насадить очищенный и порезанный вдоль на несколько частей чеснок на вилку. Налить оливковое масло в сковороду вок или большую сковороду для жарки и поставить на сильный огонь. Когда масло нагреется, бросить в него листья шпината, слегка посолить и помешать листья вилкой с насаженным чесноком до тех пор, пока шпинат не начнет упариваться.Выложить содержимое сковороды в дуршлаг и подавить листья шпината вилкой с чесноком, чтобы из листьев вышла лишняя вода. Вернуть шпинат обратно на сковороду, снова нагреть, постоянно потряхивая сковороду.Вылить упаренные сливки на шпинат и помешивать вилкой с чесноком до тех пор, пока все листья не окажутся в сливках. Посолить и поперчить по вкусу. 

	Макароны чизбургер [image: image42.png]



	Ингредиенты:

300г помидор

2 стакана бульона

300г макаронов

2 ст.л. сливочного масла

2 ст.л. муки

3/4 стакана молока

200г твердого сыра

1/2 ч.л. соли

1/2 ч.л. молотого перца

1 упаковка приправы "Тако"
	Приготовление:
Добавить приправу тако к томатам и тушим. Добавляем 2 стакана бульона. Когда начнет закипать добавьте в массу макароны,сухие. Накрыть крышкой и варить до их готовности. Пока макароны варятся начинаем готовить соус. Растапливаем 2 столовых ложки сливочного масла и добавляем 2 столовые ложки муки. Хорошо перемешиваем и поджариваем до золотистого цвета. Добавляем молоко и опять хорошо взбиваем. Доводим соус до кипения. Добавляем стакан тертого сыра и перемешиваем до однородности. Добавляем соль и перец. Вливаем в макароны соус и аккуратно перемешиваем.

	Омлет из нашего детства
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	Ингредиенты:

250 гр. молока и пять яиц, половинка чайной ложки соли, масло для смазки формочки .
	Приготовление: 

Достаём подходящую посуду и смешиваем яйца и молоко .

Вот здесь внимание ! 

Не взбивать, добиваясь появления пузырьков ,а именно круговыми движениями, не спеша размешать до однородного цвета, добавить соль.Смазываем наши формы сливочным маслом

Заполняем их нашей смесью, но не доверху, потому что омлет будет подниматься .

Заполненные формочки ставим в разогретую до 200 градусов духовку на полчаса . Первые 15- 20 минут духовку не открывать .

Затем аккуратно достаём ... и за завтраком наслаждаемся вкусом, таким знакомым нам с детства .


	Тортилья
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	Ингредиенты:

. Картофель
280 г

Лук репчатый
120 г

Яйцо куриное
5 штук

Помидоры
1 г

Зеленый горошек
1 стакан

Масло оливковое
3 столовые ложки

Соль
по вкусу
	Приготовление: 

1. Картофель почистить, разрезать на половинки и нарезать очень тонко. Посыпать солью.

2. Почистить лук, разрезать на половинку и мелко порубить.

3. Острым ножом нарезать помидоры.

4. Влить 2 столовые ложки оливкового масла в сковородку. Разогреть на среднем огне.

5. Добавить картофель и обжарить его в течение 5 минут, постоянно помешивая.

6. Добавить лук и хорошо перемешать. Накрыть сковородку крышкой и уменьшить огонь. Периодически помешивать.

7. Яйца разбить в большую миску и взбить вилкой, так чтобы смешать желтки и белки.

8. Добавить соль и перец.

9. Когда картофель и лук будут готовы, добавить их в миску с яйцами.

10. Добавить помидоры и горошек.

11. Добавить оставшуюся ложку оливкового масла в сковородку и разогреть на среднем огне, приблизительно 1 минуту.

12. Влить смесь яиц и овощей в сковородку. Уменьшить огонь. Готовить на самом слабом огне 15 минут.

13. Когда почти вся жидкость на поверхности омлета испарится, перевернуть его на другую сторону и готовить еще 5 минут. 


	Капустные оладьи
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	Ингредиенты:

Капуста белокоч — 1 кг

Молоко — 200 мл

Маргарин — 4 столовые ложки

Крупа манная — 3 столовые ложки

Яйцо — 3 штуки

Сметана — 100 г

	Приготовление: 

1. Капусту мелко порубить.

2. Припустить с молоком и маргарином до полуготовности. Посолить.

3. Добавить манку и варить до загустения.

4. Смешать с желтками.

5. Добавить взбитые белки. Осторожно перемешать.

6. Жарить. Подавать со сметаной.

	Запечены канелони с сыром
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	Ингредиенты:

16 больших "ракушек" 

- 3 стол. лож. тертого сыра 

начинка :

- 150-200 г творога или натертого адыг сыра 
- 2 стол. лож. тертого сыра 
- соль и специи

- 16 больших листьев базилика

соус :

- 4 стол. лож. оливкового масла

- 800 г свежих (нарезать) или консервированных помидоров

- горсть базилика (нарезать)

- соль, асафетида, ч. перец и другие специи по вкусу
	Приготовление: 

Отварить "ракушки" в кипящей подсоленной воде и остудить.

Духовку разогреть до 200 *.

Сделать пюре из творога и тертого сыра. Добавить соль и специи.

Разделить на 16 шариков.

Каждый шарик обернуть листом базилика и поместить в "ракушку".

Сделать соус. Обжарить на масле специи, добавить помидоры и базилик. Посолить и тушить на медленном огне минут 15.

В жаростойкое блюдо налить половину соуса. Выложить фаршированные "ракушки". Залить оставшимся соусом и посыпать тертым сыром.

Накрыть фольгой и запекать 25 минут. Затем снять фольгу и запекать еще 5 минут.

	Сырно-овощная корзинка
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	Ингредиенты:

Для корзинки:

- 2 стакана тертых кабачков утрамбовать как следует

- 1 стакан тертой моркови, утрамбовать

- 3-4 ст. л. масла растительного или сливочного / если сливочное - растопить и охладить/

- 1 ч. л. соли

- 0,3-0,5 стакана муки 
Для начинки:

- 100 г терт тверд сыра 

- 2-3 помидора

- 2-3 яйца

- 150-200 мл молока

- базилик, укроп

- соль и черный перец
	Приготовление: 

Кабачки натереть на мелкой терке, посолить и оставить на 10 минут, после чего как следует отжать от жидкости.

Морковь также натереть на мелкой терке и хорошенько отжать.

Смешать кабачки с морковью, маслом и мукой, перемешать.

Форму для пирога (Д=24 см) смазать маслом, выложить в нее овощную массу, разровнять по дну и сделать бортики.

Выпекать основу при 190°С примерно 20 минут.

Помидоры нарезать кружками и обжарить на оливковом масле с обеих сторон(опционально)

Яйца взбить с молоком, посолить и поперчить.

На дно корзинки выложить тертый сыр, сверху разложить кружки помидоров. Посолить, поперчить, посыпать травами и залить яично-молочной смесью. 

Запекать при 180°С около получаса.

	Грибная кассероль
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	Ингредиенты:

Грибы - 1кг

Моцарелла - 200 гр

Пармезан - 80 гр

Сливки 10% - 200 гр

Веточка розмарина

Перец чили - 0,5 шт

Чеснок - 3-4 зуб.

Лук репчатый - 3-4 шт

Масло оливковое - 2-3 ст.л.

Масло сливочное - 50 гр

Соль,

Перец черный молотый
	Приготовление: 

В сотейник налить 2-3 ст.л. оливкового масла, добавить мелко нарубленный чеснок, измельченный перец чили, обжарить всё это в течении минуточки, добавить репчатый лук, нарезанный полукольцами, листики розмарина(с небольшой веточки). Лук жарим до золотистого цвета.

Добавляем в сотейник грибы, и жарим их до готовности(до состояния золотистой корочки). Добавить сливочное масло, дать ему расстаять, перемешать.

Перекладываем грибы в жаропрочную посуду, добавляем нарезанную моцареллу, заливаем сливками, и ставим в нагретую

духовку до 180 гр. на 20-25 минут, за пять минут до конца времени посыпать натертым пармезаном(или другим твёрдым сыром) и довести до готовности, до появления румяной корочки.

Подаем как отдельное самостоятельное блюдо или с гарниром.

	Пицца на сковороде за 10 минут
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	Ингредиенты:

4 ст.л. сметаны 

4 ст.л. майонеза 

2 яйца 

9 ст.л. муки (без горки, в ущерб) 

сыр
	Приготовление: 

Тесто получается жидкое, как сметана, его вылить на сковороду смазаную маслом и уже сверху положить любую начинку (томат, оливки, помидоры,ананасы,кто что любит.) 

и сверху толстый слой сыра. 

Очень рекомендую тооолстый слой сыра. 

Ставим сковороду на плиту, буквально на несколько минут, огонь большой не делайте Сковороду сразу накрываю крышкой, как только сыр немного расплавился, пицца готова.

	Картофельные котлеты с грибной подливкой
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	Ингредиенты:

Картофель 600 гр;

- Масло сливочное 50 гр;

- Яйца куриные 2 шт;

- Мука пшеничная 2 ст. л.;

- Масло подсолнечное 1 ст. л.;

- Грибы 30 гр;

- Лук репчатый 1 шт;

- Сметана 100 гр;

- Сухари панировочные 50 гр;
	Приготовление: 

1. Очищенный картофель отварить, воду слить, а картофель оставить на несколько минут для сушки. Затем размять его. Полученное пюре слегка охладить, добавить 1 ст. ложку масла, 2 яичных желтка, 2 ст. ложки муки, тщательно всё вымесить и разделать котлеты. 
2. Обвалять их в муке или сухарях и обжарить с обеих сторон на жире. Но самый смак - в грибнойподливке. Для её приготовления сушёные грибы ошпарить кипятком, хорошо промыть, залить на 2 часа холодной водой, после чего при слабом кипении варить 50 мин. Грибы достать, тонко их нашинковать, а отвар процедить.

3. Мелко нарезать лук, и, помешивая, пассеровать его на сливочном масле, добавить грибы и прожарить вместе. На другой сковороде муку со сливочным маслом прогреть до светло-жёлтого цвета, затем, сняв с огня, влить тонкой струёй, помешивая, грибной отвар, соединить с грибами и проварить соус 10 мин., добавить по вкусу соль и щепотку молотого перца. 

4. Перед тем как снять с огня, положить туда сметану.

5. Картофельные котлеты полить готовым соусом перед подачей 

	Овощные котлеты с огуречной райтой
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	Ингредиенты:

100 г печеной тыквы

- 200 г отварного картофеля

- 100 г вареной савойской или белокочанной капусты

- асафетида, порошок карри

- 1-2 стол. лож. муки

- масло для жарки

- 150 мл натур йогурта

- 1 огурец (нарезать)

- соль и специи по вкусу

- зелень салата для подачи
	Приготовление: 

Размять овощи или сделать пюре. Добавить соль и специи, муку.

Вылепить 4 котлетки и обжарить на масле.

В миске смешать йогурт с огурцом, добавить соль и специи.

Выложить на тарелку и украсить зеленью.

	Вареники с картофелем «на пару»
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	Ингредиенты:

2 стакана кефира;
Соль;
Сода пищевая;
Мука;
Картофель- 6-7 крупных шт.;
Укроп.
	Приготовление: 
1) Приготовление теста:
Кефир слегка подогреть, добавить примерно половину чайной ложки соли, на кончике ножа пищевую соду. Постоянно перемешивая, постепенно всыпьте 3-4 стакана муки, чтобы получилось крутое тесто (как для пельменей). Оставьте тесто на пол часа, накрыв хлопчатобумажной салфеткой, чтобы оно не заветрилось.
Если вы любите вареники, отваренные у воде, а не приготовленные на пару, тогда не добавляйте в тесто соду.
2) Приготовление начинки:
Очищенный картофель отварить в подсоленной воде, потолочь с добавлением горячего молока или небольшой части овощного отвара, чтобы получилось густое пюре. Добавьте в пюре измельченную зелень укропа и перемешайте.
Раскатайте на посыпанной мукой деревянной поверхности тесто толщиной 0,2-0,3 сантиметра. Выдавите из теста с помощью стакана, чашки круглые «лепешечки» (круглые заготовки) диаметром от 5 до 7 сантиметров.
На середину лепешечки положите начинку из картофеля (примерно чайную ложку с горкой) и защипните края.
Готовьте вареники на пару 3-5 минут.

	Сыроедческие роллы с орехами
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	Ингредиенты:

Для основы:
Семена подсолнуха (сырые) - 250 г.
Грецкие орехи - 200 г.
Сок половины лимона
Соль по вкусу
Асафетида на кончике ножа (или 1 зубчик чеснока)
Для начинки:
2 средних огурчика
1 крупный помидор
2 стебля сельдерея
0,5 молодого кабачка
1 крупный авокадо
1 болгарский перец
Листья салата (разноцветные)
Зелень (укроп, шпинат)
Кунжут
	Приготовление:
1)Все компоненты основы перемолоть в блендере до однородной смеси-это основа наших роллов


	Тесто для вареников 


	на пару:
250 мл кефира (простокваши)

300 гр муки + для раскатывания

1/2 ч. ложки соды

1/3 ч. ложки соли

сваренных в воде:
300 гр муки

250 мл воды (кипятка)

2 ст. ложки растительного масла

1/3 ч. ложки соды

1/2 ч. ложки соли
	


	
	
	

	Сейтан
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	Тесто:
3,5 стакана муки

1,5 стакана воды

Бульон:
1 л. воды

специи на ваш выбор: лавровый лист, перец, карри (или другая смесь специй), асафетида, кориандр, кумин  и др.

соль

3 ст. л. соевого соуса (не обязательно)

А также:
томатный соус
1-2 лавровых листа

растительное или топленое (гхи) масло

1/2 ч. л. асафетиды (не обязательно)



	1. Из муки и воды замесить эластичное тесто.

Тесто для сейтана
2. Накрыть его чем-нибудь и оставить на 20-30 минут.

3. Поставить в раковину кастрюлю и набрать в нее теплой или прохладной воды. Достать тесто и промывать его в этой воде, сдавливая руками со всех сторон. Когда вода станет белой, налить другую и продолжать полоскать тесто.

Вымывание крахмала из теста
4. Тесто постепенно будет становиться желтого или сероватого цвета. Не забывайте менять воду, когда она будет белой.

Приготовление пшеничного «мяса»
5. Продолжать до тех пор, пока вода после промывания не станет прозрачной и в тесте не останется белых вкраплений, то есть весь крахмал будет вымыт и останется только пшеничный белок. Этот комочек станет похож на жевательную резинку и будет раза в 4 меньше, чем первоначальный колобок теста. Его нужно достать из воды и отжать руками.

Пшеничный белок
6. Сделать бульон. Для этого вскипятить воду, добавить соль, лавровый лист, соевый соус и различные специи, какие у вас есть. Он должен быть достаточно концентрированным, так как вкус сейтана зависит от вкуса бульона.

7. Полученный полуфабрикат (пшеничный белок) варить в этом бульоне 20-30 минут.  Он увеличится в размере в 2 раза. Можно предварительно разрезать его на несколько частей, особенно если вы готовите сразу большое количество.

Отваривание сейтана
8. Готовое пшеничное «мясо» можно хранить в этом же бульоне в холодильнике несколько дней, а можно сразу же что-нибудь приготовить из него. Например, потушить в томатном соусе. 
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