Меню на неделю для начинающего вегетарианца

Предлагаю вам меню на неделю для начинающего вегетарианца. Поскольку говорится, что ужин надо отдать врагу, я пишу варианты завтраков и обедов, ну а вы уже решайте, в какое время принимать пищу. В воскресенье хорошо пригласить гостей или пойти в гости и попить чаю с вкусненьким. Количество продуктов в рецептах рассчитано на семью из четырёх человек с хорошим аппетитом. Некоторые рецепты взяты из моих книг, в которых много интересного и познавательного не только для начинающего вегетарианца. Я не буду учить вас варить овсяную кашу или делать бутерброд с сыром — это вы умеете сами. Я представлю вам такие блюда, которые вы, может быть, и не встречали, но когда вы приготовите и попробуете их один раз, они покажутся вам лёгкими в приготовлении и, конечно же, очень вкусными. Удачи!
Анна Сумкина

Понедельник

Завтрак

Инжирный салат

6 шт. инжира

2 шт. яблок

2 шт. бананов

200 г грецких орехов

2 ст. л. кокосовой стружки

1 ст. л. лимонного сока

4 ст. л. мёда

120 мл взбитых сливок

Нарежьте инжир и яблоки небольшими кубиками, бананы кольцами, измельчите грецкие орехи. Смешайте все компоненты.

Подавайте со сливками.

Шейк

1 л ряженки

3 шт. бананов

100 г грецких орехов

1 ч. л. молотой корицы

Нарежьте бананы большими кусками, орехи измельчите. Смешайте в блендере с остальными ингредиентами.

Обед

Борщ русский

3 шт. картофеля

300 г капусты

2 шт. моркови

2 шт. свёклы

2 шт. помидоров

1 ч. л. соли

30 г зелени

1 шт. лаврового листа

3 ст. л. растительного масла

½ ч. л. самбар-масалы

Нашинкуйте капусту. Положите в кипящую подсоленную воду. Картофель нарежьте кубиками и положите в кастрюлю через 5 минут. Натрите на крупной тёрке морковь и свёклу. Обжарьте специи 2 секунды, затем свёклу и морковь в растительном масле. Добавьте помидоры и немного потушите под крышкой. Положите обжарку и лавровый лист в кастрюлю. Варите 5 минут, выключите и дайте борщу настояться.

Самбар-масала — смесь специй, имеющаяся в продаже. Состав: куркума молотая, кумин молотый, кориандр молотый, перец чёрный молотый, корица молотая, имбирь молотый, асафетида, перец чили молотый, мускатный цвет, мускатный орех молотый, пажитника семена (шамбала) молотые, гвоздика молотая, кардамон молотый, горчицы семена молотые, соль

Рис с подливой

200 г длиннозёрного бурого риса

1 ст. л. сливочного масла

400 мл воды

1 ч. л. лимонного сока

½ ч. л. соли

Подлива:

2 шт. моркови

200 г тофу

2 ст. л. растительного масла

1 ч. л. паприки

½ ч. л. асафетиды

1 ч. л. молотого кориандра

½ ч. л. соли

1 ст. л. зелени

4 ст. л. соевого майонеза

Нагрейте сливочное масло в глубокой сковороде на среднем огне. Обжарьте, помешивая, промытый и осушённый рис 2 минуты. Добавьте воду, лимонный сок, соль и на сильном огне доведите до кипения. Перемешайте, чтобы не было комков.

Как только вода закипит, сделайте огонь минимальным и закройте рис крышкой. Пусть он кипит на медленном огне без помешивания 20 минут, пока вода полностью не впитается. Выключите огонь и оставьте под крышкой на 5 минут.

Натрите морковь на крупной тёрке. Нагрейте растительное масло, поджарьте в течение нескольких секунд специи.

Спассеруйте морковь и, добавив немного воды, потушите. За 5 минут до готовности добавьте тофу, нарезанный кубиками, зелень, майонез.

Салат из свёклы

2 шт. свёклы

3 шт. помидора

100 г адыгейского сыра

100 мл кефира

50 г укропа

½ ч. л. соли

½ ч. л. чёрного перца

Почистите и натрите на средней тёрке свёклу. Помидоры и адыгейский сыр порежьте небольшими кубиками. Укроп мелко нашинкуйте. Смешайте все компоненты вместе. Заправьте салат кефиром и добавьте специи.

Вторник

Завтрак

Горячие бутерброды

4 шт. питы

100 г кетчупа

200 г жёлтого сыра

2 ст. л. хмели-сунели

½ ч. л. соли

½ ч. л. молотого чёрного перца

Начинка:

100 г шампиньонов

200 г сладкой кукурузы

1 шт. кабачков
2 шт. помидоров
7 шт. маслин без косточек

1 шт. сладкого перца

масло для обжаривания
Разогрейте духовку и слегка подсушите в ней питу. На каждую лепёшку намажьте кетчуп. Сверху положите сыр, натёртый на тёрке, посыпьте хмели-сунели, посолите, поперчите. Шампиньоны и кабачки нарежьте мелкими дольками и обжарьте. Помидоры, маслины и перец просто тонко порежьте. Положите на подготовленные лепёшки начинку и запекайте в духовке, пока сыр не сделается золотисто-коричневым и не начнёт пузыриться. Подавайте к столу горячими.

Хмели-сунели — сухая пряная смесь трав и др. специй, популярная у народов Кавказа. Состав: пажитник (шамбала), кориандр, укроп, сельдерей, петрушка, базилик, чабер садовый, мята перечная, лавровый лист, майоран (все травы и лавровый лист в равных частях), перец красный (2%), имеретинский шафран (сафлор красильный) или шафран (0,1%).

Коктейль «Перчик»

1 шт. жёлтого сладкого перца
1 ст. л. семян льна

50 г квашеной капусты

400 мл сока квашеной капусты

10 г томатной пасты

1 ч. л. чили

¼ ч. л. соли

½ ч. л. растительного масла

Удалите у перца семена и разрежьте на четыре части. Поджарьте на сухой сковороде семена льна и смелите в кофемолке.

В миксере приготовьте пюре из всех компонентов.

Обед

Салат «Оливье»

700 г картофеля

3 шт. моркови

4 шт. солёных огурцов
200 г зелёного горошка

200 г кукурузы

250 г вегетарианского майонеза

100 г соевого мяса

30 г зелени

масло для обжаривания

специи
Картофель и морковь отварите в мундире до готовности. Соевое мясо замочите в горячей воде на 15 минут. Затем, если кусочки крупные, нарежьте их. Обжарьте со специями. Нарежьте все овощи кубиками, посолите, заправьте майонезом и посыпьте зеленью.

Суп-пюре из моркови и кориандра

450 г моркови

3 ст. л. растительного масла

1 шт. корня сельдерея

1 шт. картофеля

1 л воды

2 ч. л. молотого кориандра

1 ст. л. свежего кориандра (кинзы)
200 мл молока

1 ч. л. соли

½ ч. л. чёрного перца

Очистите морковь, сельдерей и картофель, нарежьте крупными ломтиками. В кастрюле с толстым дном нагрейте 2 ст. л. масла и обжаривайте в нём овощи 3 минуты, часто помешивая. Затем накройте кастрюлю крышкой, уменьшите огонь до минимума и тушите 10 минут, время от времени помешивая, чтобы овощи не пригорели.

Влейте воду, доведите до кипения и варите на слабом огне ещё 10 минут, до полной готовности моркови и картофеля.

В маленькой кастрюле обжарьте в 1 ст. л. масла молотый кориандр, а затем добавьте туда мелко нарезанную зелень.

Суп взбейте миксером и перелейте в чистую кастрюлю. Тщательно перемешивая, добавьте в него молоко, кориандровую смесь, соль и чёрный перец. На слабом огне доведите до кипения.

Гречка с сыром и семечками

250 г гречки

100 г адыгейского сыра

1 ст. л. очищенных семечек подсолнечника

3 ст. л. растительного масла

1 ч. л. куркумы

½ ч. л. асафетиды

½ ч. л. кумина

1 ч. л. соли

Сварите гречку. Разогрейте масло, добавьте пряности, положите в масло сыр, нарезанный кубиками, и семечки. Обжаривайте 5 минут, а затем положите гречку и хорошо перемешайте.
Среда

Завтрак

Коктейль «Черничный»

½ ч. л. семян кунжута

100 г черники

150 мл сыворотки

1 ч. л. грушёвого сиропа

1 ч. л. лимонного сока

Поджарьте на сухой сковороде кунжут до золотисто-коричневого цвета. Ягоды взбейте с сывороткой и грушёвым сиропом.

Добавьте лимонный сок и посыпьте кунжутом.
Козинаки из овсяных хлопьев

5 ст. л. топлёного масла

5 ст. л. нерафинированного сахара

5 ст. л. овсяных хлопьев

5 ст. л. грецких орехов

2 ст. л. изюма

2 ст. л. кураги

2 ст. л. семян подсолнечника

3 ст. л. лимонного сока

20 г цедры апельсина

1 г ванилина

Положите масло в сковороду, всыпьте сахар, поставьте на средний огонь и, непрерывно помешивая, прогревайте до тех пор, пока сахар не расплавится.

Затем добавьте овсяные хлопья, ванилин и быстро перемешайте, чтобы все хлопья были смочены сиропом.

Когда масса загустеет и приобретёт золотистый цвет, добавьте нарубленные и подсушенные орехи, изюм, курагу, цедру апельсина, поджаренные семечки и перемешайте. Снимите с огня, добавьте лимонный сок, перемешайте. Быстро выложите массу на смоченную холодной водой поверхность, разровняйте влажной ложкой, нарежьте на квадратики. Поставьте козинаки на 30 минут в холодильник.

Сырники с финиками

400 г творога

4 ст. л. манки

100 г фиников

4 ст. л. сахара

½ ч. л. соли

100 г панировочных сухарей

2 ст. л. сметаны

50 мл масла

Разотрите творог с манкой, сахаром и солью. Замесите тесто. Финики замочите в кипятке на 10 минут и очистите от косточек. Разделите творожную массу на 15 частей, каждую скатайте в шарик, потом приплющите. В центр лепёшки положите кружок финика, защипните и придайте форму биточка. Обваляйте биточек в сухарях и обжарьте в разогретом масле с обеих сторон до золотистого цвета. Подавайте со сметаной.

Обед

Картофельно-кукурузная похлёбка

1 шт. картофеля

2 ст. л. масла

2 ст. л. муки

600 мл овощного бульона

4 ст. л. сухого молока

200 г сладкой кукурузы

100 г тёртого сыра

20 г зелени

1 ч. л. соли

½ ч. л. перца

Обжарьте нарезанный кубиками картофель на малом огне 4 минуты. Насыпьте муку и жарьте ещё минуту. Влейте отвар и всыпьте сухое молоко. Накройте крышкой и варите 10 минут. Снимите суп с огня и добавьте оставшиеся продукты.

Тушёные овощи

300 г моркови

450 г брюссельской капусты

300 г тыквы

2 шт. сладкого перца

2 ч. л. кориандра

4 шт. гвоздики

2 ст. л. топлёного масла

30 г зелени

1 ч. л. соли

Нарежьте морковь и тыкву кубиками, капусту разделите на соцветия, а перец нарежьте квадратными кусочками.

Разогрейте в толстостенной кастрюле или сковородке масло и тушите в нём морковь 10 минут, периодически помешивая. Добавьте капусту и перец, а через 10 минут тыкву и специи, посолите. Чтобы овощи не подгорали, можно добавить полстакана горячей воды. Тушите овощи, пока тыква не станет мягкой (примерно 10 минут). Выключите огонь и посыпьте мелко нарубленной зеленью.

Салат «Здоровье»

½ кочана свежей капусты

2 шт. моркови

200 г консервированной кукурузы

2 ст. л. яблочного уксуса

50 мл оливкового масла

½ ч. л. соли

Тонко нашинкуйте капусту. Помните её с солью, пока она не станет мягкой. Добавьте морковь, натёртую на крупной терке, уксус, масло, кукурузу и хорошо перемешайте.

Четверг

Завтрак

Коулслоу

1 шт. красных яблок

3 ч. л. лимонного сока

180 г белокочанной капусты

2 шт. стеблей сельдерея

120 г зелёного винограда

120 г чёрного винограда

120 г сыра

2 ст. л. подсолнечного масла

2 ст. л. творога

1 ч. л. прозрачного мёда

Удалите сердцевину яблока и нарежьте его на маленькие кусочки. Положите в лимонный сок. Выньте кусочки яблока из сока и положите в миску с мелко нарубленной капустой и мелко нарезанным сельдереем. Разрежьте пополам виноград, удалите косточки и добавьте в салат. Нарежьте сыр маленькими кубиками и добавьте к другим ингредиентам. Смешайте оставшийся лимонный сок с маслом, творогом и мёдом. Взбейте до однородности и заправьте салат.

Имбирный чай

1,2 л воды

3 ст. л. мелко тёртого свежего или 1,5 ст. л. молотого сухого имбиря

5 ст. л. мёда

4 ст. л. лимонного сока

Доведите воду до кипения, бросьте в неё натёртый имбирь и снимите с огня. Если вместо свежего вы используете сухой имбирь, то держите воду на медленном огне около 20 минут. Добавьте сахар или мёд в смесь и растворите. Процедите, стараясь выжать из имбиря как можно больше жидкости. Добавьте лимонный или апельсиновый сок. Подавайте горячим.
Обед

Суп из чечевицы

200 г чечевицы

1,6 л воды

60 г сливочного масла

2 ч. л. молотого кориандра

200 г моркови

3 ст. л. сметаны (по желанию)

соль

Промойте и залейте чечевицу водой (можно замочить её на ночь). Поставьте на сильный огонь. Доведя до кипения, уменьшите огонь до слабого и варите чечевицу 30 минут.

Тем временем поставьте сковороду на огонь, растопите сливочное масло и поджарьте, помешивая, молотый кориандр и морковь, нарезанную кубиками, в течение 3 минут. Затем добавьте 3 ст. л. воды. Тушите под крышкой на небольшом огне 15 минут, помешивая и добавляя по необходимости воду. Когда чечевица сварится, добавьте в суп овощи. Заправьте солью, снимите с огня и добавьте сметану.

Пшеничная каша

250 г пшеничной крупы

2 шт. моркови

3 ст. л. растительного масла

1 ч. л. кориандра

250 мл воды

Промойте крупу и дайте воде стечь. Нагрейте в сковороде масло и обжаривайте в нём кориандр 10 секунд, затем положите туда же морковь и тушите её на среднем огне 7 минут под крышкой. Добавьте пшеничную крупу, сделайте огонь сильным и, постоянно мешая, жарьте до тех пор, пока крупа не станет легко отходить от стенок сковородки (примерно 5 минут).

Влейте в сковородку горячую воду, посолите, закройте крышкой и оставьте на медленном огне ещё на 5 минут, пока вся вода не впитается. Откройте крышку и разрыхлите кашу вилкой.

Котлеты из окары

200 г окары

100 г капусты

1 ч. л. куркумы

1 ч. л. кориандра

2 ст. л. молока

20 г зелени

3 ст. л. муки

соль

панировочные сухари

растительное масло для жарки

Мелко порежьте капусту и потушите её с молоком 10 минут. Смешайте окару, специи, соль, мелко порезанную зелень, капусту и муку вместе и сформируйте небольшие котлеты. Обваляйте их в панировочных сухарях и обжарьте в растительном масле.

Пятница

Завтрак

Овсяные котлеты

1 ст. овсяных хлопьев

½ ст. горячей воды

2 шт. средней моркови

1 шт. картофеля

100 мл растительного масла

1 ч. л. карри

1 ч. л. кориандра

3 ст. л. мелко нарубленной зелени

1 ч. л. соли

2 ст. л. муки
Насыпьте овсяные хлопья в миску, залейте кипящей водой, закройте крышкой и оставьте на некоторое время. Почистите и натрите морковь на крупной тёрке, а картофель на мелкой. Нагрейте 3 ст. л. масла в сковороде и поджарьте в нём специи. Затем положите туда морковь, перемешайте и потушите её 10 минут под крышкой. Смешайте запаренные хлопья, морковь, картофель и муку вместе, посолите и положите зелень. Сформируйте из этой массы небольшие котлетки и обжаривайте их на сковороде в масле, пока они не станут золотистыми.

Карри — широко известная смесь специй, имеющаяся в продаже. Обязательными компонентами являются молотые куркума, кориандр, красный перец, кумин или ажгон. В зависимости от рецептуры могут входить также следующие молотые специи: пажитника семена (шамбала), перец чёрный, перец белый, перец душистый, паприка, семена горчицы чёрной или белой, имбирь, кардамон, корица, фенхель, мускатный орех, гвоздика, мускатный цвет, а также соль. Составы, содержащие чеснок и глутамат натрия, с точки зрения здорового и йогического питания следует считать нежелательными.
Яичница без яиц

200 г тофу

1 шт. сладкого перца

300 г шампиньонов

2 ст. л. растительного масла

2 ст. л. соевого соуса

2 ст. л. соевого или другого вегетарианского майонеза

½ ч. л. куркумы

20 г зелени петрушки

Подогрейте масло на сковородке, потушите перец, нарезанный небольшими кубиками, и шампиньоны. Добавьте тофу, размятый вилкой, полейте его соевым соусом и добавьте куркуму. Хорошо перемешайте и жарьте 5–10 минут. Не позволяйте тофу стать излишне сухим. Когда блюдо почти готово, добавьте майонез, соль, зелень петрушки.

Обед

Суп из фасоли

300 г фасоли

2 л воды

2 шт. моркови

5 шт. картофеля

50 г зелени петрушки и укропа

3 шт. солёных огурцов
2 шт. лаврового листа

1 ч. л. соли

Фасоль лучше предварительно замочить на 4 часа или на ночь. Поставьте её на огонь в той воде, в которой она была замочена, и варите 30–35 минут, пока она не станет мягкой. Почистите овощи, порежьте их кубиками и добавьте в фасоль. Варите ещё 10 минут. Посолите и положите лавровый лист. Снимите кастрюлю с огня. Достаньте ложкой четвёртую часть овощей, немного жидкости и разомните их в пюре. Положите пюре обратно в кастрюлю, заправьте суп зеленью.

Сдобные лепешки

400 г белой муки

½ ч. л. соды

½ ч. л. соли

1 ст. л. сахара

50 мл подсолнечного масла

1,5 ст. простокваши

Просейте муку вместе с содой в миску. Добавьте соль и сахар, вотрите масло в муку. Влейте простоквашу в муку и замесите тесто. Во время замешивания смазывайте руки маслом — тесто будет более мягким и эластичным. Скатайте из теста шарики диаметром около 5 см и накройте их тканью. Поставьте сковороду на средний огонь. Пока она прогревается, начните с помощью скалки раскатывать лепёшки диаметром около 15 см. Положите одну лепёшку на горячую сковороду и накройте крышкой. Под крышкой тесто поднимется и хорошо пропечётся. Через 3 минуты её можно перевернуть и опять накрыть крышкой. Когда лепёшка пропечётся с другой стороны, снимите её, а на сковороду сразу же положите следующую.

Вегетарианские шашлыки

5 шт. картофеля

5 шт. средней моркови

5 шт. помидоров
2 шт. кабачков
200 г тофу

2 ч. л. соли

1 ч. л. чёрного перца

3 ст. л. сухих пряных трав

2 ч. л. карри

2 ст. л. соевого соуса

1 ст. муки

½ ч. л. разрыхлителя

200 мл кефира

подсолнечное масло для обжаривания во фритюре

20 шт. деревянных палочек для шашлыков

Почистите картофель и морковь, отварите до полуготовности. Нарежьте их крупными кусками, посолите и обжарьте в масле с карри. Помидоры и кабачки крупно порежьте. Тофу порежьте крупными кубиками и обжарьте, осторожно переворачивая, с соевым соусом. Сделайте тесто из муки, разрыхлителя, кефира и 5 ст. л. подсолнечного масла, добавьте соль, пряные травы.

Нанизывайте на палочки по очереди кубики картофеля, моркови, кабачка, помидора и тофу. Нагрейте в кастрюле с широким дном или в глубокой сковороде масло. Окуните шашлык в тесто так, чтобы оно полностью покрыло его, и быстро опустите в кипящее масло. Переворачивая с боку на бок, жарьте, пока он весь не станет золотистым. Можно одновременно готовить сразу несколько шашлыков.
Овощной пирог

Тесто:

3 стакана муки

½ ст. л. подсолнечного масла

200 мл кефира

1 пакетик разрыхлителя

Начинка:

1 кг картофеля

2 шт. больших моркови

100 г консервированного горошка

1 шт. солёных огурцов

250 г вегетарианского майонеза

специи по вкусу

Просейте в большую миску муку и разрыхлитель теста. Вотрите в эту смесь масло, добавьте кефир и хорошо размешайте. Переложите тесто в подготовленную форму и выпекайте 20 минут при температуре 180°С.

Картофель отварите, посолите и сделайте из него густое пюре. Морковь натрите на крупной тёрке и потушите со специями до готовности. Огурец порежьте тонкими кружочками. На чуть подрумянившееся тесто раскладывайте слоями: картофельное пюре, тушёную морковь, горошек и солёные огурцы. Сверху залейте майонезом и поставьте в духовку ещё на 15 минут.

Суббота

Завтрак

Бананы, запечённые с миндалём

1 ст. л. лимонного сока

60 мл апельсинового сока

¼ ч. л. тёртого мускатного ореха

¼ ч. л. молотого кардамона

1 ст. л. топлёного масла

4 шт. бананов
55 г сахара

2 ст. л. миндаля

Предварительно включите духовку.
В маленькой миске соедините лимонный и апельсиновый соки с пряностями: мускатным орехом и кардамоном.

Смажьте маслом маленький противень. Очистите бананы, разрежьте вдоль, пополам и положите их срезанной стороной вверх на противень.

Равномерно посыпьте сахаром половинки бананов, ложкой полейте на них сок, сбрызните оставшимся маслом. Поставьте бананы в духовку на 3 минуты, пока их поверхность не покроется пузырьками и не станет слегка коричневой.

Выньте из духовки, равномерно разложите на поверхности бананов бланшированный миндаль, нарезанный тонкими пластинками, и снова поставьте в духовку, пока миндаль не поджарится и не станет золотисто-коричневым. Подавайте горячими.

Гренки с грушами

7 ломтиков пшеничного хлеба

1 шт. груш

3 ст. л. сметаны

Грушу нарежьте вдоль тонкими пластинками, оставив неиспользованной среднюю часть с семенами, и уложите на ломтики хлеба. Сверху на грушевые пластинки положите примерно по 1 ч. л. сметаны и немного размажьте её по поверхности груши. Запеките в духовке до подрумянивания хлеба.
Кисель «Клубничка»

150 г клубники

170 г сахара

2 ст. л. крахмала

550 мл воды

Клубнику протрите через сито. В кастрюлю влейте 500 мл горячей воды, положите сахар и размешайте. Вскипятите, заварите разведённым в 50 мл воды крахмалом и дайте ещё раз вскипеть. В горячий кисель положите протёртую клубнику и хорошо размешайте.

Обед

Суп тыквенный

1 кг тыквы

½ кг моркови

½ кг цветной капусты

200 г болгарского перца

2 ст. л. муки

1 л молока

2 ст. л. растительного масла

½ л воды

10 г укропа

10 г петрушки

1 ст. л. молотого кориандра

1 ст. л. куркумы

½ ст. л. карри

1 ч. л. соли

Нарежьте овощи кубиками, капусту разберите на соцветия и варите до мягкости. Приготовьте соус: поджарьте без масла муку до золотистого цвета, а затем разведите её в холодном молоке. Разогрейте соус на огне и залейте им сваренные овощи.

В масле поджарьте специи в течение 10 секунд. Суп посолите, влейте в него обжаренные специи. Перед подачей на стол добавьте в него мелко нарезанную зелень.
Салат «Дальневосточный»

3 шт. моркови

50 г длиннозёрного риса

100 г свежего тофу

100 г кукурузы

50 г морской капусты

150 г соевого майонеза

½ шт. авокадо

¼ ч. л. соли

¼ ч. л. молотого чёрного перца

1 ст. л. петрушки

Отварите морковь, очистите и нарежьте небольшими кубиками. Сварите рис. Нарежьте кубиками тофу и авокадо.

Измельчите морскую капусту и петрушку. Соедините все компоненты салата и заправьте майонезом, добавьте перец и соль.

Картофельные лепёшки

500 г картофеля

2 шт. помидоров
3 ч. л. оливкового масла

1 ч. л. соли

½ ч. л. молотого чёрного перца

1 ст. л. зелени петрушки

100 г муки

50 мл топлёного масла

10 г зелёного лука

10 г укропа

Картофель порежьте кубиками. Положите в кастрюлю с водой, доведите до кипения и варите, накрыв крышкой, пока картофель не разварится. Слейте воду и остудите. Разрежьте очищенные томаты на четвертинки, выньте семена и мелко нарежьте. Добавьте их к картофелю, а также добавьте оливковое масло, соль, перец, мелко нарезанную петрушку, лук и просеянную муку, разомните. Слегка перемешайте. Скатайте из полученной смеси колбаску. Нарежьте её и сформируйте лепёшки средней толщины. Разогрейте на сковородке масло. Обжаривайте картофельные лепёшки до появления золотистой корочки. Подавайте горячими, посыпав нарезанным зелёным луком и украсив веточками укропа.

Салат с дайконом

Салат:

100 г моркови

1 шт. огурцов
1 шт. редиса «дайкон»
¼ кочана капусты

1 шт. помидоров
3 ст. л. кинзы

Заправка:

4 ст. л. соевого соуса

¼ ч. л. сахара

2 ст. л. кунжутного масла

2 ст. л. лимонного сока

¼ ч. л. молотого чёрного перца

Нашинкуйте морковь, огурец, дайкон и капусту тонкой соломкой, а помидоры нарежьте ломтиками. Всё перемешайте.

Все компоненты заправки смешайте и полейте ею салат. Украсьте рубленой кинзой.

Воскресенье

Ждём гостей!!!

Финиковые пирожные

1,5 стакана муки

1 стакан овсяных хлопьев

1 пакетик разрыхлителя

⅔ стакана подсолнечного масла

150 г фиников

1 стакан воды

Очистите финики от косточек, положите их в кастрюлю с кипящей водой и варите 5 минут. Снимите с огня и остудите.

Смешайте в миске муку, овсяные хлопья и разрыхлитель. Вотрите масло так, чтобы тесто напоминало хлебные крошки. Добавьте воду, в которой варились финики, и тщательно перемешайте. Тесто должно получиться консистенции густой сметаны.

Переложите половину теста в подготовленную форму, покройте финиками и сверху положите оставшееся тесто. Выпекайте 50 минут при температуре 180°С.

Когда корж остынет, нарежьте его квадратами.

Кексы с изюмом

3 стакана муки

¾ стакана манки

½ стакана сахара

¾ стакана подсолнечного масла

0,5 л кефира

1 ч. л. соды

100 г изюма

Просейте в большую миску муку, манку, сахар и соду. Добавьте изюм. Вотрите в эту смесь масло, добавьте кефир и хорошо размешайте.

Переложите тесто в подготовленные формы для кексов и выпекайте сначала 10 минут на сильном огне, а затем 15 минут на слабом огне.

Шарики из печенья

100 г сливочного масла

400 г сгущённого молока

200 г крекеров
50 г изюма

50 г кураги

50 г орехов

100 г кокосовой стружки

20 г цедры лимона
Промойте и замочите изюм и курагу на 1 час. Смешайте сгущённое молоко с маслом и взбейте их в однородную массу. Разломайте печенье на мелкие кусочки, но не в крошку. Измельчите орехи и порежьте крупные сухофрукты. Смешайте все компоненты, кроме кокосовой стружки, вместе и сформируйте шарики диаметром 4–5 см. Обкатайте их в кокосовой стружке.

Торт «Балет»

200 г гречневой муки

1 ч. л. молотого имбиря

½ ч. л. молотой корицы

½ ч. л. молотой гвоздики

½ ч. л. молотого мускатного ореха

50 мл лимонного сока

50 г картофельного крахмала

50 мл растительного масла

20 г изюма

20 г инжира

20 г чернослива

1 ч. л. соды

20 г кураги

150 г сахара

200 мл молока

30 г цедры лимона

Просейте муку, добавьте крахмал, специи, соду, сухофрукты, лимонную цедру и перемешайте.

На небольшом огне растворите сахар в молоке, добавьте масло и лимонный сок.

Соедините обе смеси и взбивайте в течение 3 минут. Выпекайте 25 минут при 180°С.
