








Ингредиенты:

Приготовление:

Зимний суп чечевично-томатный

1. Мелко нарезать лук и мор-
ковь. Припустить их на ско-
вороде в оливковом масле 
около  5  минут.

2. Затем к ним добавить из-
мельченный чеснок и горчич-
ные семена и готовить еще  
2  минуты. 

3. Помидоры крупно поре-
зать. 

4. Воду или овощной бульон 
довести до кипения. Доба-
вить в него все овощи и чече-
вицу. 

Красная чечевица 

Лук репчатый 

Морковь 

Помидоры

Вода или овощной бульон 

100 г

1 шт (110г)

2 шт (180 г)

350 г 

1,5 л

Чеснок

Оливковое масло

Семена горчицы

Соль, перец

Зеленый лук

2 зубчика

1 ст.л

1 ст.л

по вкусу

для подачи

Супы

5. Огонь уменьшить, за-
крыть крышкой и варить 20 
минут, до готовности чече-
вицы. 

Посолить, поперчить по вкусу. 

Подавать, посыпав зеленым лу-
ком.
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Приготовление:

Супы

Суп-пюре из тыквы

1. Овощи помыть, почис-
тить и порезать на неболь-
шие кусочки. Выложить в 
кастрюлю с водой и варить 
под крышкой на маленьком 
огне до готовности.

2. После того как овощи сва-
рятся, для получения более 
густого супа воду можно не-
много слить.  
 

Ингредиенты:

Вода 

Тыква 

Морковь 

Картофель

Оливковое масло

 

600 мл

200 г

150 г

150 г

1 ч.л

Сыр сулугуни 

Порошок карри, 

куркума

Зелень петрушки

  60 г

  по вкусу и желанию

1-2 веточки

3. Все измельчить при помо-
щи погружного  блендера.

4. Разлить в тарелки. 

5. Добавить нарезанный 
сыр, измельченную зелень.

6. Заправить специями и 
маслом.
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Ингредиенты:

Баклажан крупный 

Помидор 

Сыр (сулугуни) 

Чеснок

Кориандра семена 

Зелень петрушки

Бальзамический уксус 

(можно яблочный) 

 400 г 

3 шт (450 г)

140 г

2 зубчика

1 ч.л

пучок

1 ч.л (необязательно)  

Приготовление:

1. Овощи вымыть, бакла-
жан и помидоры порезать 
кружками 

2. Сыр нарезать пластина-
ми.

3. Чеснок покрошить попе-
рек  на  дольки. 

4. Форму для запекания вы-
стелить бумагой для выпеч-
ки с учетом боковых стенок 
формы.  Выкладывать ово-
щи, чередуя кружок баклажа-
на, кружок  помидора  и  лом-
тик  сыра.

5. Дольками  чеснока  и  семе-
нами кориандра посыпать 
овощи. 

6. Овощи сбрызнуть уксу-
сом, добавить немного во-
ды. 

7. Закрыть все крышкой из 
фольги.

8. Выпекать в духовке при 
180  С  25-30  минут.

Горячее

Баклажаны «По-милански»

0
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1. Скумбрию  почистить, от-
резать хвост, голову, плав-
ники, хорошо вымыть. Нате-
реть солью и черным пер-
цем.

2. Положить в рукав для за-
пекания,  завязать края. 
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Ингредиенты:

Приготовление:

Салат из краснокочанной капусты

Капуста краснокочанная 

Чеснок

Грецкий орех

Зелень кинзы 

Греческий йогурт (можно сметану

или домашний майонез)

Сок половины лимона

Соль, перец

300 г 

2 зубчика

30 г

небольшой пучок 30 г

150 г

2 ст.л

по вкусу

1. Капусту нашинковать 
как можно тоньше. Выло-
жить в салатник, полить 
лимонным соком. 

2. Добавить измельченный 
чеснок,  грецкий орех. 

 

3. Заправить  йогуртом.

4. Посыпать измельченной 
зеленью. 

5.  Перемешать.
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Салаты









Ингредиенты:

Приготовление:

Банановый пирог

1. В блендере сначала сме-
шать бананы и сахар, затем 
добавить масло, кефир и яй-
ца. Все перемешать.

2. Добавить сухие ингредиен-
ты: муку, соль, орехи и раз-
рыхлитель. Вымесить тес-
то.

3. Выложить  тесто  в  под-
готовленную  форму  для  за-
пекания,  поверхность  ко-

торой можно посыпать 
льняным семенем.

4. Выпекать в духовке при 
180 С в течение  30-40 ми-
нут.

Готовность пирога можно прове-
рить   деревянной палочкой.

Бананы (очень зрелые, можно 

даже перезрелые) 

Яйцо 

Кефир 

Оливковое масло

Мука пшеничная 

цельнозерновая 

3-4 шт (250 г)

2 шт

100 мл

2 ст.л

200 г

Мука овсяная

Грецкие орехи

Сахар (сироп агавы, но можно 

не класть)

Соль

Разрыхлитель

Корица

50 г

100 г

1 ст.л

1/2 ч.л

1 ч.л

по вкусу

0
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Десерты





Ингредиенты:

Приготовление:

Овсяно-кофейные трюфели

1. Финики предварительно 
замочить на пару часов. 
Если есть косточки, уда-
лить.

2. Смешать все ингредиен-
ты и взбить погружным 
миксером в однородную мас-
су.

3. Поместить в холодиль-
ник минимум  на 15 минут.

4. Сформировать неболь-
шие круглые конфеты, по-
сле чего обвалять их по же-
ланию в какао, кокосовой 
стружке  или молотых  оре-
хах. 

Обязательно хранить  в  холо-
дильнике.

Финики 

Геркулес 

Кокосовая стружка 

Кокосовое масло 

15-20 шт (150 г)

4 ст.л

2 ст.л

2 ст.л

Какао-порошок

Ванилин

Корица, молотый кардомон 

или мускатный орех

Кофе эспрессо

1 ст.л

щепотка

0,5 ч.л

30 мл

Десерты
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