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Аннотация
Халяльная кухня – это не просто система питания, а образ жизни, отражающий духовные и этические убеждения миллионов людей по всему миру. Продукты с пометкой «халяль» ассоциируются прежде всего с моральными и религиозными нормами ислама. Но в последние годы халяльная кулинария приобретает популярность далеко за пределами мусульманского сообщества. Причина проста: в ее основе лежат универсальные принципы здорового питания, уважения к продуктам и бережного отношения к природе.
Из этой книги вы узнаете:
– что означает термин «халяль» и почему блюда, приготовленные по этим правилам, заслуживают особого внимания?
– можно ли назвать халяльную кухню диетой?
– можно ли ориентироваться на халяльные блюда тем, кто хочет в первую очередь питаться максимально естественно и полноценно независимо от вероисповедания?
В книге вы найдете более 150 рецептов блюд для будней и праздников. Для тех, кто не только хочет познакомиться с принципами халяльной кухни, но и следит за калорийностью употребляемых блюд, каждый рецепт сопровождается КБЖУ (калории, белки, жиры, углеводы).
В формате PDF A4 сохранен издательский макет книги.
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Введение

Халяльная кухня — это не просто система питания, а образ жизни, отражающий духовные и этические убеждения миллионов людей по всему миру. Продукты с пометкой «халяль» ассоциируются прежде всего с моральными и религиозными нормами ислама. Но в последние годы халяльная кулинария приобретает популярность далеко за пределами мусульманского сообщества. Причина проста: в ее основе лежат универсальные принципы здорового питания, уважения к продуктам и бережного отношения к природе.
Можно ли назвать халяльную кухню диетой? Безусловно нет, так как в ее основе — многовековой религиозный опыт, и приготовление этих блюд нацелено прежде всего на соответствие определенным жестким правилам, сложившимся в культурной среде мусульман. Но в то же время можно ли ориентироваться на халяльные блюда тем, кто хочет в первую очередь питаться максимально естественно и полноценно независимо от вероисповедания? Конечно да, ведь во всех религиях мира принципы кулинарии вписываются в известное правило «ты то, что ты ешь», а значит, максимально соответствуют природным процессам в организме человека.
Но что означает термин «халяль» и почему блюда, приготовленные по этим правилам, заслуживают особого внимания?
Слово «халяль» переводится с арабского как «дозволенный» или «разрешенный». В исламе это понятие обозначает не только пищу, которую разрешено употреблять в соответствии с религиозными нормами, но и сам процесс ее приготовления, который должен строго соответствовать определенным требованиям. Основные правила халяльного питания сложились более тысячи лет назад, когда нормы того, что разрешено и что запрещено употреблять в пищу мусульманам, были сформулированы в Коране.
Главный смысл халяльного подхода к питанию — это благо и польза для тела, но в первую очередь для души человека. Это еда, которая не наносит вред здоровью, приготовлена с добрыми намерениями и употребляется в умеренных количествах. Именно поэтому халяльный стиль питания сегодня привлекает все большее число людей независимо от их религии.
Большинство из нас знают о халяльной кухне только то, что там «запрещены свинина и спиртные напитки». Но на самом деле халяль — это не только отсутствие свинины или алкоголя. Это, прежде всего, подход, основанный на уважении к жизни и природе, экологически ответственное отношение к продуктам питания. Животные, мясо которых разрешено употреблять в пищу, должны быть забиты гуманным образом, с минимальными страданиями. Есть и другие правила, о которых мы расскажем в этой книге.
Мусульманская кухня народов России — яркий пример того, насколько разнообразной и многогранной может быть халяльная традиция в разных регионах. Например, кулинарные предпочтения татар, башкир, чеченцев, дагестанцев, ингушей и других народов формировались веками, впитывая в себя влияние соседних культур и природные особенности региона. Блюда мусульман России, такие как плов, шурпа, различные виды выпечки и десертов, давно стали частью общей кулинарной культуры страны, завоевав любовь и уважение представителей самых разных национальностей и религий. Более того, многие из этих блюд могут быть приготовлены не только в халяльном варианте: знакомясь с рецептами в данном издании, вы наверняка сможете самостоятельно адаптировать их под свои желания и потребности.


Часть 1
Халяльная еда: основные понятия и принципы


«Можно» и «нельзя»

Правила халяльного питания формировались веками, основываясь на исламских предписаниях, традициях и здравом смысле. В отличие от других систем питания, халяль не только регламентирует, какие продукты можно употреблять, но и определяет способы их получения, приготовления и даже хранения. Эти нормы делают халяльную кухню не только религиозно осмысленной, но и здоровой с точки зрения питания.
Ключевым моментом является запрет на определенные продукты. В первую очередь это свинина и ее производные; мусульманин не должен употреблять в пищу не только блюда, непосредственно приготовленные с использованием свиного мяса (ветчину, отбивные, колбасу, студень и так далее), но даже некоторые продукты, которые на первый взгляд вообще не ассоциируются со свининой. Так, большинство исповедующих ислам не будут есть мармелад, желе и зефир неизвестного происхождения — для изготовления этих сладостей используется желатин, а он может быть «свиным». Дозволяется желатин, приготовленный без использования свиных субпродуктов — например, говяжий или растительный. Конфеты и прочие десерты на таком желатине будут считаться халяльными и дозволенными в пищу.
Когда и как возник запрет на свинину? И чем объяснить негативное отношение мусульман к этому животному, которое считается в исламской среде «нечистым»?
История халяльного питания уходит корнями в священные тексты — и даже еще дальше. В Коране и хадисах1 пророка Мухаммеда содержатся подробные указания на то, что можно есть, а что запрещено. Свинья в священной книге ислама неоднократно названа нечистым животным. Но, по мнению историков, религиоведов и специалистов по истории кулинарии, в основе этих догматов, возможно, лежат причины, имевшие место задолго до формирования всех мировых религий. Так, например, запрет на использование некоторых видов мяса и способов его обработки часто объясняют тем, что на Аравийском полуострове (где, собственно, и родились нормы ислама) это было попросту опасно из-за постоянной жары. Свиное мясо считается наиболее предрасположенным к заражению паразитами и быстрой порче, поэтому сначала от него отказывались из чисто практических соображений, а потом, после рождения ислама, эта традиция переросла в религиозный запрет. Кроме того, есть свидетельства, что арабы называли свинью нечистой еще в доисламские времена — мол, это животное может есть различные отходы и в целом не отличается благонравным поведением.
Это не более чем теории. Если бы изначально дело было только в климате, то логично было бы напомнить, что в мире есть места, не менее жаркие, чем Аравийский полуостров (например, многие государства Африки), но свиноводство там процветает и запреты на свинину так и не сформировались.
В исламе запрещено употребление крови в любом виде, а также использование мяса животных, которые умерли естественным путем, погибли от пожара, утопления, удара током или в результате падения с высоты. По большому счету дозволенным к употреблению остается только мясо животного, добытого на охоте (и то лишь в том случае, если при добыче не были нарушены правила ислама) либо специально забитого для употребления в пищу. Животное не должно быть больным, слабым; не допускается убой беременных самок. Более того, при забое обязательно молитвенное обращение к Всевышнему. Животное должно быть забито быстро и без лишних страданий, при этом так, чтобы из его тела можно было быстро выпустить максимальное количество запрещенной для мусульманина крови. Вопрос механизированного убоя животных до сих пор вызывает дискуссии среди исламских богословов, и некоторые мусульманские общины не признают его халяльным. Недозволенные продукты (как и многие другие явления, которые в среде мусульман считаются недопустимыми) обозначаются словом «харам» («грех», «запрет»).
В исламе действует строгий запрет на употребление в пищу мяса хищных животных (например, тигра или волка), хищных птиц, которые охотятся при помощи когтей, и так далее. Интересно, что в различных течениях ислама и у разных народов запреты и дозволения могут различаться: так, татары или башкиры, исповедующие ислам, употребляют в пищу конину, тогда как таджики или турки-мусульмане лошадиного мяса не едят. При этом во всех течениях ислама запрещается употребление ослиного мяса.
Противоречий довольно много: так, например, исламские богословы не пришли к единому мнению относительно того, можно ли есть пищу, для приготовления которой был использован красный краситель — кармин. Дело в том, что он изготавливается из особого секрета, производимого насекомым кошенильный червец. А многие насекомые, согласно исламу, относятся к категории «харам».
Интересный аспект халяльного питания — допустимость еды, приготовленной «людьми Писания», то есть иудеями и христианами. В Коране сказано, что пища людей Писания дозволена мусульманам, однако в современных реалиях этот вопрос остается спорным. Например, кошерное мясо, соответствующее иудейским нормам, часто признается халяльным, так как животные забиваются схожим образом. При этом для соответствия халяльным правилам, как уже говорилось выше, во время забоя должно произноситься обращение к Всевышнему в традициях ислама, чего представитель иной религии, конечно, делать не будет. В целом же, согласно исламу, в условиях угрозы жизни мусульманин может употребить небольшое количество «харамной» пищи, но в целом это крайне нежелательно.
Алкоголь и различные опьяняющие вещества для мусульман также находятся под запретом. Этот запрет распространяется не только на спиртные напитки, но и на продукты, которые могут содержать алкогольные компоненты: например, конфеты с ромовой начинкой, винный уксус, некоторые соусы, пирожные, в которых пропитка ароматизировалась при помощи ликера или коньяка. В современных условиях это создает трудности, так как многие продукты содержат скрытые алкогольные добавки. Поэтому мусульмане уделяют особое внимание составу продуктов и сертификации. Пищевые добавки, красители и консерванты, используемые в халяльных продуктах, должны проходить строгий контроль на отсутствие запрещенных компонентов животного происхождения и вредных веществ. Современная халяльная индустрия развивается стремительно. Введение халяльных сертификатов помогло стандартизировать продукцию и облегчило мусульманам выбор продуктов. Однако возникают вопросы о прозрачности сертификации и о том, насколько разные производители придерживаются единых стандартов. В некоторых странах халяльная продукция регулируется государством, тогда как в других сертификацией занимаются независимые исламские организации.
Таким образом, халяльные правила — это не просто запреты, а целостная система питания, основанная на религиозных, этических и здравоохранительных принципах.
На первый взгляд может показаться, что соблюдение всех этих правил сильно ограничивает выбор продуктов и блюд. На самом деле это заблуждение. Важно понимать, что халяльная кухня не ограничивает, а наоборот, открывает путь к новым вкусам и гастрономическим открытиям.

Традиции и современные тенденции

Халяльная кухня строится на нескольких ключевых принципах:
1. Чистота — пища должна быть не только физически чистой, но и духовно благостной.
2. Естественность — предпочтение отдается натуральным, минимально обработанным продуктам.
3. Умеренность — переедание осуждается, а соблюдение баланса в питании считается важным для здоровья тела и души.
4. Ответственность — мусульмане должны осознавать происхождение своей пищи и ее влияние на организм.
Традиции и современные традиции
Эти принципы делают халяльное питание привлекательным не только для мусульман, но и для всех, кто заботится о здоровье и качестве употребляемых продуктов. Как итог, с ростом осведомленности о правильном питании все больше людей обращаются к халяльным продуктам. Многие принципы халяльного питания совпадают с современными тенденциями, такими как:
♦ отказ от вредных добавок и химикатов;
♦ упор на органическую, натуральную продукцию;
♦ экологически ответственный подход к продуктам питания.
Таким образом, халяльная кухня становится не только частью исламской культуры, но и глобальным трендом осознанного питания.
Несмотря на строгие ограничения, халяльная кухня остается богатой и разнообразной. Ведь правила и запреты, которые имеются в исламе, никак не ограничивают кулинарные традиции: если соблюдаются религиозные требования, блюдо может находиться в рамках любой культуры! В мусульманском мире можно встретить кухни разных народов, объединенные халяльными принципами. Это и традиционные восточные блюда, такие как плов, кебабы, различные виды лепешек и шашлыков. Это и европейские блюда в халяльной адаптации, и фьюжн-кухня с соблюдением халяльных правил.
При этом халяльная кухня давно вышла за рамки традиционных блюд. В крупных городах можно встретить халяльные бургеры, пиццу, суши и даже высокую гастрономию, в которой ведущие шеф-повара адаптируют блюда мировой кухни под исламские каноны. Современный мир требует скорости, удобства, доступности, и халяль-индустрия отвечает этим запросам, создавая новые форматы и подходы.
Одно из ведущих направлений развития — халяльный фастфуд. В последние годы по всему миру открываются рестораны, где можно попробовать привычные блюда без запрещенных ингредиентов. Вместо свинины — говядина или курица, приготовленные по халяльным стандартам. Соусы и маринады делаются на основе натуральных продуктов, без алкоголя и запрещенных добавок. Даже международные сети, такие как McDonald’s или KFC, в ряде стран вводят халяльные позиции в меню.
Второй заметный тренд — здоровое питание. Люди все больше внимания уделяют составу продуктов, и халяльные бренды подстраиваются под этот запрос. Производители предлагают органические продукты без искусственных добавок, минимально обработанное мясо без антибиотиков, полезные снеки без вредных усилителей вкуса. Развиваются халяльные версии вегетарианских и веганских блюд, где традиционные мясные продукты заменяются растительными альтернативами.
Халяльная гастрономия тоже развивается. В элитных ресторанах появляются авторские блюда, сочетающие халяльные традиции и современные методы приготовления. Шеф-повара работают с необычными сочетаниями вкусов, применяют молекулярную кухню, используют новые техники обработки продуктов.
Современная халяльная кухня — это не просто сохранение традиций, но и стремление идти в ногу со временем. Сегодня халяль — это выбор не только религиозных людей, но и всех, кто ищет чистые, качественные и безопасные продукты.

Халяльная кухня и образ жизни

Халяльное питание — это не только религиозные предписания, но и система, способствующая поддержанию здоровья и улучшению качества жизни. Современные исследования подтверждают, что принципы халяльного питания способствуют профилактике ряда заболеваний, укреплению иммунитета и улучшению общего самочувствия. Эти правила включают отказ от вредных продуктов, предпочтение натуральных ингредиентов и соблюдение баланса в питании. Выше уже говорилось, какие естественные причины могли послужить, например, запрету на употребление свиного мяса. Современные исследования дают дополнительную почву для обоснованно серьезного отношения к халяльным ограничениям. Например, с точки зрения врачей и диетологов, свинина содержит слишком много насыщенных жиров и холестерина, что увеличивает риск сердечно-сосудистых заболеваний. Эта информация особенно актуальна в наше время, когда смертность от подобных заболеваний резко повысилась.
Халяльное питание исключает употребление алкоголя, который негативно влияет на организм, ослабляет иммунную систему, повышает риск заболеваний печени и плохо действует на репродуктивную функцию. Алкоголь даже в небольших дозах снижает внимание и концентрацию, растормаживает поведение, негативно воздействует на когнитивные способности.
Также важен аспект умеренности. В исламе переедание считается вредной привычкой. Соблюдение умеренности в питании помогает поддерживать нормальный вес, улучшает обмен веществ и предотвращает развитие таких заболеваний, как ожирение и диабет.
Еще один важный аспект: как известно, питание влияет не только на физическое здоровье, но и на психоэмоциональное состояние человека. Согласно исламским традициям, пища должна быть не только чистой, но и благословенной, приготовленной с добрыми намерениями. Это способствует формированию осознанного подхода к еде, что снижает уровень стресса и тревожности.
Отказ от вредных продуктов и соблюдение умеренности помогают поддерживать внутреннюю гармонию и дисциплину. Регулярное употребление натуральных продуктов, отсутствие вредных добавок и алкоголя положительно сказываются на физическом состоянии, улучшают выносливость, память и концентрацию.
Кроме того, халяльное питание способствует социальной сплоченности. Совместные трапезы, приготовление пищи в кругу семьи, соблюдение традиций укрепляют отношения между людьми и создают атмосферу доверия и уважения, ведь семейные традиции формируют подход человека к еде с самого детства. В мусульманских семьях халяльное питание — это не просто выбор продуктов, а воспитание уважения к пище, благодарности за нее и осознанного отношения к тому, что оказывается на столе.
Дети легко перенимают привычки взрослых. Если в семье принято соблюдать халяльные нормы, ребенок с самого раннего возраста воспринимает это как естественную часть жизни. Он видит, какие продукты выбирают родители, слышит объяснения о дозволенном и запретном, участвует в семейных трапезах, где важны не только блюда, но и сама атмосфера уважения к еде.
Приобщение ребенка к халяльному питанию начинается с обоснования. Важно не просто говорить «нельзя», а объяснять причины: что еда должна быть чистой, полезной, приготовленной с добрыми намерениями. Постепенно он учится отличать халяльные продукты, понимает, почему в магазине семья выбирает одни товары и не покупает другие.
Традиционные мусульманские праздники, такие как Рамадан и Курбан-байрам, помогают детям прочувствовать особую атмосферу халяльной кухни. Во время подготовки к угощениям ребенок может помогать родителям, участвовать в приготовлении простых блюд, узнавать рецепты, которые передаются в семье из поколения в поколение.
Важно, чтобы халяльное питание не воспринималось ребенком как запретительная система. Гораздо полезнее преподносить его как осознанный и правильный выбор. Как это сделать?
♦ Объясняйте через примеры. Рассказывайте детям, почему пища должна быть чистой, какие продукты полезны, а какие могут навредить.
♦ Приучайте к домашней кухне. Чем больше ребенок вовлечен в процесс приготовления, тем лучше он понимает ценность еды. Пусть он помогает вам на кухне, выбирает специи, участвует в сервировке.
♦ Делайте блюда интересными. Халяльная кухня разнообразна, поэтому важно показывать ребенку, что дозволенные продукты не ограничивают его выбор, а открывают множество новых вкусов.
♦ Разговаривайте о традициях. Истории о том, как питались предки, как в разных странах готовят халяльные блюда, помогут ребенку глубже понять свою культуру.
Если вы готовите халяльные блюда просто ради интересного опыта, а не в качестве религиозной практики, это в любом случае хороший повод рассказать детям о традициях и обычаях других народов и религиозных конфессий, обратить внимание на то, что еда может стать одним из способов повысить свою осознанность и духовный уровень.
Семейное питание по халяльным стандартам — это не только выбор правильных продуктов, но и особая культура еды. Совместные завтраки, обеды и ужины укрепляют отношения, создают уют, формируют привычку питаться осознанно.
Чтобы питание в семье было гармоничным, важно:
♦ Заранее планировать меню. Это помогает избежать суеты и сделать рацион сбалансированным.
♦ Выбирать качественные продукты. Желательно закупаться в проверенных местах, следить за свежестью мяса, молочных продуктов, овощей.
♦ Соблюдать умеренность. Даже полезные блюда должны быть в меру, переедание — не часть халяльной традиции.
♦ Создавать уютную атмосферу. Еда должна быть не просто приемом пищи, а моментом, который объединяет всю семью.

Халяль и экологичность

Современный мир все больше обращает внимание на экологичность продуктов и на способы их приготовления — не только с точки зрения религиозных норм, но и в плане безопасности для человека и окружающей среды. Халяльные принципы включают гуманный подход к животноводству, отказ от жестокого обращения с животными, использование натуральных продуктов, минимальное количество химических добавок, отказ от продуктов, которые могут нанести вред организму, а также минимизация отходов. Это делает халяльное питание не только здоровым, но и экологически осознанным выбором для всех, кто заботится о своем здоровье и окружающей среде.
Составить полноценное меню, соответствующее халяльным стандартам, несложно. Помимо религиозных моментов, важно учитывать разнообразие продуктов, сочетание белков, жиров и углеводов, а также особенности питания в разные времена года.
Пример халяльного меню на день:
♦ Завтрак: овсяная каша с орехами и медом, зеленый чай.
♦ Обед: шурпа на говяжьем бульоне, кус-кус с тушеными овощами, хлеб.
♦ Полдник: творожная запеканка, свежие ягоды, травяной чай.
♦ Ужин: запеченная рыба с картофелем и зеленью, салат из свежих овощей.
Пример меню на неделю:
♦ Понедельник: куриный суп с лапшой, рис с говядиной, овощной салат.
♦ Вторник: чечевичный суп, плов, тушеные баклажаны.
♦ Среда: грибной суп, рыба на пару, гречка с зеленью.
♦ Четверг: фасолевый суп, котлеты из индейки, картофельное пюре.
♦ Пятница: овощной суп с булгуром, тушеная баранина, свежие овощи.
♦ Суббота: куриный бульон, спагетти с томатным соусом и говядиной.
♦ Воскресенье: шурпа, запеченный картофель, свежая зелень.
Такое меню легко адаптировать под личные предпочтения и сезонность. Халяльная кухня, родившаяся в жарких регионах, легко адаптируется под природные и климатические условия любой страны и любые потребности. Например, в средней полосе России зимой больше подойдут сытные, теплые блюда, а летом — легкие салаты, кисломолочные продукты и освежающие напитки.
При планировании халяльного питания важно правильно организовать закупки. Продукты следует покупать в проверенных местах, где есть соответствующая сертификация. При выборе мяса следует обращать внимание на знак халяльности, а также на свежесть и условия хранения.
В современных условиях, когда большинство людей заняты на работе бо`льшую часть дня, удобнее закупать нескоропортящиеся продукты на неделю, заранее продумывая меню.

Халяльные блюда народов России: многообразие и единство традиций

Халяльная кухня на российской земле — это целая история, вплетенная в традиции, климат и ритм жизни многочисленных народов. Кто-то может подумать, что халяль в России — явление новое, заимствованное, но это не так. Век за веком татары, башкиры, кавказские и среднеазиатские народы жили по этим правилам, формируя кухню, которая стала отражением их веры, уклада и доступных продуктов.
В каждой республике, в каждом регионе, где веками исповедуют ислам, халяльная кухня приобрела свои оттенки. В Татарстане и Башкирии — это разнообразные мучные изделия, сочные мясные блюда и наваристые бульоны. В Татарстане и многих других регионах, помимо мясных блюд, широко распространены сладости, такие как чак-чак, который готовится из теста и меда и подается на праздники. Популярность чак-чака и его многочисленных «родственников» давно перешагнула границы изначального распространения. Татарская и башкирская кухни издавна славятся различными блюдами с начинкой. Пирожки, кулебяки, бэлиш, баурсак — все это не просто выпечка, а основа рациона. Их ели с супами, мясом, чаем, использовали как дорожную еду. Главное мясное блюдо — казы, ароматная конина, завернутая в натуральную оболочку. Ее ели в праздники, подавали почетным гостям, нарезали на свадьбах. А если говорить о первых блюдах, то здесь вне конкуренции остается шурпа — наваристый суп, в котором баранина или говядина отдают все свои соки и ароматы.
На Кавказе, в Чечне, Дагестане, Кабардино-Балкарии, Ингушетии, халяльная кухня — это прежде всего строгая дисциплина в подборе продуктов. Здесь блюда простые, но выверенные веками практики. Лепешки чуду с разнообразными начинками, фаршированные перцы, хинкал с соусом из бульона — все это не предполагает вычурности, зато требует умения. Например, в Чечне готовят жижиг-галнаш — горячее мясо с мягкими кусочками отварного теста. Казалось бы, что может быть проще? Но малейшее несоблюдение количества ингредиентов, времени приготовления или недостаточная сила огня приведут к тому, что мясо получится «резиновым», а тесто — скользким и невкусным. В Дагестане любят хинкал — схожее блюдо в виде кусочков теста с мясом и чесночным соусом (правда, хинкал может в разных регионах Кавказа готовиться в несколько различных вариациях). Также в кавказских аулах по-прежнему верны традициям приготовления баранины: запеченной, тушеной, жаренной на огне, со специями или без, но всегда свежей.
Есть то, что объединяет все мусульманские кухни России. Во-первых, это качество мяса. Важно не просто готовить халяльные блюда, а делать это правильно: использовать свежее мясо, добытое по всем правилам ислама. В этой традиции мясо не просто еда, а дар, которым нужно распоряжаться бережно. Во-вторых, это обилие мучных изделий: от татарских эчпочмаков до дагестанских чуду — тесто в мусульманской кухне России играет роль не меньшую, чем мясо. В-третьих, это натуральность: здесь практически нет промышленных соусов, фабричных полуфабрикатов, консервантов. Все, что нужно для вкуса, растет в саду, в огороде, в поле.
В традициях халяльной кухни могут быть исполнены практически любые блюда: каши, супы, напитки. Так, в Башкирии делают молочные напитки, например айран, который спасает и в жару, и в холод. Татарская кухня предлагает травяные чаи, полезные отвары, ароматные морсы. Не только в Средней Азии, но и во многих регионах России уже много лет популярны такие блюда, как плов, самса, манты, которые у себя «на родине» также готовятся по халяльным принципам.
Так сложилось, что халяльная кухня в России — это не единое целое, а настоящая этнографическо-религиозная мозаика. Но в ней чувствуется единство. Где бы ни находились мусульманские народы, какие бы продукты ни были в их распоряжении, они неизменно следуют принципам: чистота, уважение к пище, баланс в приготовлении. И эта кухня живет, развивается, адаптируется к новым условиям, но остается верной своей сути. Более того, на территории нашей страны сейчас уже никого не удивляют блюда, которые много лет были характерны не для кавказской или татарской, а, например, для более далекой арабской, турецкой или ближневосточной кухни. Тем более что сейчас не составляет никакого труда приобрести самые экзотические продукты и приправы.
В нашей книге мы собрали рецепты, которые не только соответствуют всем канонам халяльного питания, но и отличаются простотой приготовления и доступностью продуктов. Каждый рецепт подобран таким образом, чтобы вы могли без труда найти необходимые ингредиенты в магазинах России. Наша цель — показать, что халяльная кухня может быть разнообразной, доступной и полезной для любого человека, заботящегося о своем здоровье и стремящегося к гармонии с окружающим миром.
Приглашаем вас отправиться в кулинарное путешествие, познакомиться с традициями и секретами халяльной кухни, открыть для себя новые вкусы и убедиться на собственном опыте, что соблюдение правил такой системы питания не ограничивает, а лишь обогащает жизнь, делая ее вкуснее, здоровее и ярче!


Часть 2
Рецепты


Завтраки

Начать день с правильного завтрака — значит зарядиться энергией и хорошим настроением. Халяльная кухня предлагает множество вариантов: от сытных каш с сухофруктами до ароматных лепешек и нежных омлетов. В этом разделе вы найдете рецепты, которые вдохновят вас на приготовление вкусных и полезных блюд. Простые ингредиенты, свежие овощи, полезные злаки и душистые специи превращают утренний прием пищи в настоящий праздник для тела и души. Попробуйте — и ваш день станет ярче!
Менемен: омлет с томатами и зеленью по-турецки 
[image: ]

Ингредиенты на 2 порции:
Яйца — 4 шт.
Помидоры — 2 шт.
Болгарский перец — 1 шт.
Лук репчатый — 1 шт.
Зелень (петрушка, укроп) — 10 г
Оливковое масло — 1 ст. л.
Соль по вкусу
Черный перец по вкусу
В 100 г блюда:
Калории — 124 ккал
Белки — 5,6 г
Жиры — 9,2 г
Углеводы — 4,3 г
Приготовление
1. Лук очистить и нарезать мелкими кубиками. Болгарский перец очистить от семян, нашинковать тонкими полосками. Помидоры нарезать небольшими кусочками.
2. В сковороде разогреть оливковое масло. Добавить лук и обжаривать 2–3 минуты до мягкости.
3. Добавить болгарский перец, готовить еще 3–4 минуты, помешивая. Всыпать нарезанные помидоры, перемешать и тушить на среднем огне 5 минут, пока овощи не станут мягкими.
4. В отдельной миске слегка взбить яйца вилкой, посолить и поперчить.
5. Влить яйца в сковороду с овощами. Готовить на среднем огне 3–4 минуты, аккуратно помешивая, чтобы масса оставалась воздушной.
6. Готовое блюдо посыпать рубленой зеленью и сразу подавать.
Ячневая каша с орехами и медом 
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Ингредиенты на 2 порции:
Ячневая крупа — 100 г
Молоко — 300 мл
Вода — 200 мл
Мед — 2 ст. л.
Грецкие орехи — 30 г
Сливочное масло — 10 г
Соль по вкусу
В 100 г блюда:
Калории — 137 ккал
Белки — 3,8 г
Жиры — 5,1 г
Углеводы — 19,2 г
Приготовление
1. Ячневую крупу промыть несколько раз в холодной воде. В кастрюле вскипятить 200 мл воды, добавить крупу и варить на среднем огне 10 минут.
2. Влить молоко, добавить щепотку соли и перемешать. Варить на медленном огне 15–20 минут, перио дически помешивая.
3. Грецкие орехи измельчить ножом или растолочь.
4. Когда каша загустеет, добавить сливочное масло, перемешать и снять с огня.
5. Разложить кашу по тарелкам, полить медом и посыпать орехами.
6. Подавать горячей.
Шакшука: яйца, тушенные в томатном соусе 
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Ингредиенты на 2 порции:
Яйца — 4 шт.
Помидоры — 3 шт.
Болгарский перец — 1 шт.
Лук репчатый — 1 шт.
Чеснок — 2 зубчика
Оливковое масло — 2 ст. л.
Паприка — 1 ч. л.
Тмин — ½ ч. л.
Соль по вкусу
Черный перец по вкусу
Зелень (кинза, петрушка) — 10 г
В 100 г блюда:
Калории — 110 ккал
Белки — 5,2 г
Жиры — 7,6 г
Углеводы — 5,9 г
Приготовление
1. Лук очистить и нарезать кубиками. Болгарский перец нашинковать полосками, чеснок измельчить. Помидоры нарезать небольшими кусочками.
2. В сковороде разогреть оливковое масло, обжаривать лук 2–3 минуты. Добавить чеснок и болгарский перец, готовить еще 3 минуты.
3. Всыпать паприку и тмин, перемешать. Добавить нарезанные помидоры, посолить, поперчить и тушить 10 минут до загустения.
4. Сделать в соусе небольшие углубления и разбить в них яйца. Готовить под крышкой 5–7 минут, пока белки не схватятся, а желтки останутся слегка жидкими.
5. Посыпать блюдо рубленой зеленью и подавать горячим.
Кутабы с медом на сковороде
Ингредиенты на 2 порции:
Мука — 150 г
Вода — 70 мл
Растительное масло — 1 ст. л.
Мед — 2 ст. л.
Соль — ¼ ч. л.
В 100 г блюда:
Калории — 256 ккал
Белки — 5,7 г
Жиры — 7,8 г
Углеводы — 40,2 г
Приготовление
1. В миске смешать муку, соль, влить воду и замесить мягкое тесто. Добавить масло, хорошо вымесить и накрыть пленкой. Оставить на 15 минут.
2. Разделить тесто на 4 части, каждую раскатать в тонкую лепешку.
3. Разогреть сухую сковороду и обжаривать лепешки по 1–2 минуты с каждой стороны до румяных пятен.
4. Готовые кутабы сразу смазать медом и сложить стопкой.
5. Подавать горячими или слегка теплыми.
Шир-биринч: рисовая каша с кардамоном и орехами 
Ингредиенты на 2 порции:
Рис — 100 г
Молоко — 300 мл
Вода — 200 мл
Мед — 1 ст. л.
Кардамон молотый — ½ ч. л.
Миндаль — 20 г
Сливочное масло — 10 г
Соль по вкусу
В 100 г блюда:
Калории — 138 ккал
Белки — 3,9 г
Жиры — 4,8 г
Углеводы — 21,4 г
Приготовление
1. Рис промыть и залить 200 мл воды. Довести до кипения и варить 10 минут на среднем огне.
2. Влить молоко, добавить соль и кардамон, перемешать. Готовить на слабом огне 15–20 минут, пока рис полностью не размягчится.
3. Миндаль обдать кипятком, очистить и нарезать.
4. Добавить в кашу сливочное масло и мед, перемешать.
5. Разложить по тарелкам, посыпать миндалем и подавать горячей.
Закрытые бутерброды с финиковой пастой, орехами и корицей 
Ингредиенты на 2 порции:
Финики — 100 г
Орехи (грецкие, миндаль) — 30 г
Корица — ½ ч. л.
Молоко — 2 ст. л.
Цельнозерновой хлеб — 4 ломтика
Сливочное масло — 10 г
В 100 г блюда:
Калории — 198 ккал
Белки — 4,3 г
Жиры — 9,1 г
Углеводы — 26,7 г
Приготовление
1. Финики очистить от косточек, залить горячей водой на 5 минут, затем слить воду.
2. Измельчить финики в блендере с молоком до пастообразной консистенции.
3. Орехи подсушить на сковороде, измельчить и смешать с финиковой пастой, добавить корицу.
4. Подсушить ломтики хлеба на сухой сковороде или в тостере. Намазать на них финиковую пасту, накрыть вторым ломтиком.
5. Готовые сэндвичи слегка смазать сливочным маслом и подавать.
Сладкая пшенная каша с тыквой и изюмом 
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Ингредиенты на 2 порции:
Пшено — 100 г
Молоко — 300 мл
Тыква — 150 г
Изюм — 30 г
Мед — 1 ст. л.
Сливочное масло — 10 г
Соль по вкусу
В 100 г блюда:
Калории — 132 ккал
Белки — 3,4 г
Жиры — 4,2 г
Углеводы — 21,7 г
Приготовление
1. Пшено промыть в теплой воде несколько раз. Вскипятить воду, залить крупу и варить 5 минут, затем слить воду.
2. Тыкву очистить и натереть на крупной терке. В кастрюле довести молоко до кипения, добавить пшено и тыкву.
3. Варить на слабом огне 20 минут, периодически помешивая.
4. Добавить промытый изюм, соль и сливочное масло, перемешать. Готовить еще 5 минут.
5. Разложить кашу по тарелкам, полить медом и подавать горячей.
Гренки с сыром и томатами
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Ингредиенты на 2 порции:
Хлеб (белый или цельнозерновой) — 4 ломтика
Твердый сыр — 50 г
Помидоры — 1 шт.
Чеснок — 1 зубчик
Оливковое масло — 1 ст. л.
Зелень (базилик, укроп) — 5 г
Соль по вкусу
Черный перец по вкусу
В 100 г блюда:
Калории — 185 ккал
Белки — 6,2 г
Жиры — 8,7 г
Углеводы — 20,3 г
Приготовление
1. Хлеб подсушить на сухой сковороде или в духовке при 180 °C в течение 5 минут.
2. Помидор нарезать тонкими кружочками, чеснок очистить и натереть хлеб.
3. Выложить на каждый ломтик хлеба по 1–2 кружочка помидора, посолить и поперчить.
4. Натереть сыр на мелкой терке и посыпать сверху.
5. Запечь в духовке при 180 °C в течение 5 минут или разогреть на сковороде под крышкой.
6. Готовые гренки посыпать зеленью и подавать горячими.
Хубз: арабские лепешки на сковороде 
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Ингредиенты на 2 порции:
Мука — 200 г
Теплая вода — 100 мл
Дрожжи сухие — ½ ч. л.
Сахар — ½ ч. л.
Соль — ¼ ч. л.
Растительное масло — 1 ст. л.
В 100 г блюда:
Калории — 220 ккал
Белки — 6,3 г
Жиры — 2,8 г
Углеводы — 43,9 г
Приготовление
1. В теплой воде растворить дрожжи и сахар, оставить на 10 минут.
2. В миске соединить муку и соль, влить дрожжевую смесь и замесить тесто. Добавить масло и вымешивать 5–7 минут.
3. Оставить тесто под пленкой на 40 минут, затем разделить на 4 части.
4. Каждую часть раскатать в круглую лепешку толщиной 3–4 мм.
5. Разогреть сковороду и выпекать лепешки по 2 минуты с каждой стороны до румяной корочки.
6. Подавать горячими, можно с медом, сыром или джемом.
Творожные оладьи с медом
Ингредиенты на 2 порции:
Творог — 200 г
Яйцо — 1 шт.
Мука — 3 ст. л.
Сахар — 1 ст. л.
Разрыхлитель — ½ ч. л.
Соль — щепотка
Растительное масло — 2 ст. л.
Мед — 2 ст. л.
В 100 г блюда:
Калории — 198 ккал
Белки — 10,1 г
Жиры — 9,8 г
Углеводы — 18,4 г
Приготовление
1. В миске соединить творог, яйцо, сахар и соль, размять вилкой до однородности.
2. Добавить муку и разрыхлитель, перемешать. Тесто должно быть мягким, но не жидким.
3. Разогреть сковороду с растительным маслом. Влажными руками сформировать небольшие оладьи и выложить на сковороду.
4. Жарить на среднем огне по 2–3 минуты с каждой стороны до золотистого цвета.
5. Готовые оладьи полить медом и подавать горячими.
Запеченная овсянка с яблоками и корицей 
Ингредиенты на 2 порции:
Овсяные хлопья — 100 г
Молоко — 200 мл
Яблоко — 1 шт.
Яйцо — 1 шт.
Мед — 1 ст. л.
Корица — ½ ч. л.
Разрыхлитель — ½ ч. л.
Орехи (грецкие, миндаль) — 20 г
В 100 г блюда:
Калории — 172 ккал
Белки — 6,1 г
Жиры — 5,9 г
Углеводы — 24,2 г
Приготовление
1. Яблоко очистить и нарезать тонкими дольками.
2. В миске смешать овсяные хлопья, молоко, яйцо, мед, корицу и разрыхлитель. Перемешать до однородности.
3. Добавить яблоко и измельченные орехи, снова перемешать.
4. Выложить массу в смазанную маслом форму.
5. Запекать при 180 °C 20–25 минут до румяной корочки.
6. Подавать теплой, можно с медом или йогуртом.
Кус-кус с сухофруктами
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Ингредиенты на 2 порции:
Кус-кус — 100 г
Вода — 200 мл
Курага — 40 г
Финики — 40 г
Мед — 1 ст. л.
Корица — ½ ч. л.
Сливочное масло — 10 г
Соль по вкусу
В 100 г блюда:
Калории — 162 ккал
Белки — 3,5 г
Жиры — 3,8 г
Углеводы — 29,5 г
Приготовление
1. Курагу и финики нарезать небольшими кусочками.
2. Вскипятить воду, добавить щепотку соли и залить ею кус-кус. Накрыть крышкой и оставить на 5 минут.
3. Добавить сливочное масло, мед, корицу и нарезанные сухофрукты, тщательно перемешать.
4. Разложить по тарелкам и подавать теплым.
Булгур с молоком и корицей 
Ингредиенты на 2 порции:
Булгур — 100 г
Молоко — 300 мл
Сахар — 1 ст. л.
Корица — ½ ч. л.
Сливочное масло — 10 г
Орехи (грецкие, миндаль) — 20 г
Соль по вкусу
В 100 г блюда:
Калории — 140 ккал
Белки — 4,2 г
Жиры — 4,5 г
Углеводы — 20,8 г
Приготовление
1. Булгур промыть, залить кипятком и оставить на 5 минут.
2. Вскипятить молоко, добавить булгур, щепотку соли и варить 10 минут на слабом огне.
3. Добавить сахар, корицу и сливочное масло, тщательно перемешать.
4. Разложить по тарелкам, посыпать орехами и подавать горячим.
Финиковый завтрак с творогом и орехами 
Ингредиенты на 2 порции:
Творог — 200 г
Финики — 60 г
Грецкие орехи — 30 г
Мед — 1 ст. л.
Корица — ½ ч. л.
В 100 г блюда:
Калории — 175 ккал
Белки — 9,2 г
Жиры — 6,8 г
Углеводы — 20,5 г
Приготовление
1. Финики очистить от косточек, нарезать мелкими кусочками. Орехи слегка подсушить и измельчить.
2. В миске смешать творог, мед и корицу.
3. Добавить финики и орехи, тщательно перемешать.
4. Разложить по тарелкам и подавать.
Шир-каш: манная каша с финиками и медом 
Ингредиенты на 2 порции:
Молоко — 400 мл
Манная крупа — 60 г
Финики — 50 г
Мед — 1 ст. л.
Сливочное масло — 10 г
Корица — ½ ч. л.
Соль по вкусу
В 100 г блюда:
Калории — 143 ккал
Белки — 4,2 г
Жиры — 5,1 г
Углеводы — 20,9 г
Приготовление
1. Финики очистить от косточек, нарезать мелкими кусочками.
2. В кастрюле довести молоко до кипения, добавить щепотку соли.
3. Всыпать манную крупу тонкой струйкой, постоянно помешивая, и варить 3–4 минуты.
4. Добавить финики, мед и корицу, перемешать и варить еще 2 минуты.
5. Снять с огня, добавить сливочное масло, накрыть крышкой и дать настояться 5 минут.
6. Разложить по тарелкам и подавать горячей.
Овсяная каша с финиками и миндалем 
Ингредиенты на 2 порции:
Овсяные хлопья — 100 г
Молоко — 300 мл
Вода — 100 мл
Финики — 50 г
Миндаль — 20 г
Мед — 1 ст. л.
Корица — ½ ч. л.
Соль по вкусу
В 100 г блюда:
Калории — 154 ккал
Белки — 5,3 г
Жиры — 6,2 г
Углеводы — 19,8 г
Приготовление
1. Финики очистить от косточек, нарезать. Миндаль обдать кипятком, очистить и нарезать пластинками.
2. В кастрюле довести до кипения воду и молоко, добавить щепотку соли.
3. Всыпать овсяные хлопья, варить на слабом огне 5–7 минут, помешивая.
4. Добавить финики, мед и корицу, перемешать и варить еще 2 минуты.
5. Разложить по тарелкам, посыпать миндалем и подавать горячей.
Медовый йогурт с орехами и фруктами 
Ингредиенты на 2 порции:
Натуральный йогурт — 300 мл
Банан — 1 шт.
Грецкие орехи — 30 г
Мед — 1 ст. л.
Корица — ½ ч. л.
В 100 г блюда:
Калории — 126 ккал
Белки — 5,2 г
Жиры — 4,6 г
Углеводы — 15,9 г
Приготовление
1. Банан очистить и нарезать небольшими кусочками. Орехи измельчить ножом.
2. В миске соединить йогурт, мед и корицу, тщательно перемешать.
3. Добавить банан и орехи, снова перемешать.
4. Разложить по чашкам и подавать.
Сырники без муки на манке
Ингредиенты на 2 порции:
Творог — 200 г
Яйцо — 1 шт.
Манная крупа — 3 ст. л.
Сахар — 1 ст. л.
Разрыхлитель — ½ ч. л.
Ванильный сахар — ½ ч. л.
Соль — щепотка
Растительное масло — 2 ст. л.
В 100 г блюда:
Калории — 183 ккал
Белки — 10,3 г
Жиры — 7,8 г
Углеводы — 17,4 г
Приготовление
1. В миске соединить творог, яйцо, сахар, ванильный сахар и соль, размять вилкой до однородности.
2. Добавить манную крупу и разрыхлитель, перемешать и оставить на 10 минут.
3. Разогреть сковороду с растительным маслом.
4. Влажными руками сформировать небольшие сырники и выложить на сковороду.
5. Жарить на среднем огне по 2–3 минуты с каждой стороны до золотистой корочки.
6. Подавать горячими, можно с медом или сметаной.
Фруктовый салат с йогуртом и миндалем 
Ингредиенты на 2 порции:
Яблоко — 1 шт.
Банан — 1 шт.
Апельсин — 1 шт.
Миндаль — 20 г
Натуральный йогурт — 200 мл
Мед — 1 ст. л.
Корица — ½ ч. л.
В 100 г блюда:
Калории — 118 ккал
Белки — 3,1 г
Жиры — 3,7 г
Углеводы — 18,4 г
Приготовление
1. Фрукты очистить, нарезать небольшими кубиками.
2. Миндаль измельчить ножом.
3. В миске соединить йогурт, мед и корицу, перемешать.
4. Добавить фрукты, посыпать миндалем, аккуратно перемешать.
5. Разложить по тарелкам и подавать.
Чуду с сыром и зеленью: дагестанские лепешки
Ингредиенты на 2 порции:
Мука — 200 г
Вода — 100 мл
Растительное масло — 1 ст. л.
Соль — ¼ ч. л.
Творог — 100 г
Твердый сыр — 50 г
Зелень (укроп, петрушка) — 10 г
В 100 г блюда:
Калории — 227 ккал
Белки — 8,4 г
Жиры — 7,3 г
Углеводы — 30,6 г
Приготовление
1. В миске соединить муку, соль и воду, замесить эластичное тесто. Добавить растительное масло, вымесить, накрыть полотенцем и оставить на 20 минут.
2. Творог размять вилкой, сыр натереть на мелкой терке, зелень измельчить и смешать с творогом.
3. Разделить тесто на две части, каждую раскатать в тонкий круг. На одну половину каждого круга выложить начинку, накрыть второй половиной и защипнуть края.
4. Разогреть сухую сковороду и обжаривать лепешки по 3–4 минуты с каждой стороны до румяных пятен.
5. Подавать горячими, можно со сметаной или медом.
Полезный завтрак с овсянкой и орехами 
Ингредиенты на 2 порции:
Банан — 1 шт.
Овсяные хлопья — 2 ст. л.
Орехи (миндаль, грецкие) — 20 г
Молоко — 300 мл
Мед — 1 ст. л.
Корица — ½ ч. л.
В 100 г блюда:
Калории — 145 ккал
Белки — 5,2 г
Жиры — 6,1 г
Углеводы — 19,7 г
Приготовление
1. Овсяные хлопья залить теплым молоком и оставить на 10 минут для набухания.
2. Орехи измельчить ножом или в блендере.
3. Банан очистить и нарезать.
4. В чашу блендера выложить овсяные хлопья, банан, мед, корицу и орехи. Влить молоко и взбить до однородности.
5. Разлить по стаканам и подавать.
Тосты с авокадо и яйцом пашот 
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Ингредиенты на 2 порции:
Авокадо — 1 шт.
Яйца — 2 шт.
Хлеб (цельнозерновой) — 2 ломтика
Оливковое масло — 1 ст. л.
Лимонный сок — 1 ч. л.
Соль по вкусу
Черный перец по вкусу
В 100 г блюда:
Калории — 185 ккал
Белки — 6,9 г
Жиры — 11,8 г
Углеводы — 12,6 г
Приготовление
1. Авокадо очистить, размять вилкой, добавить лимонный сок, посолить и поперчить.
2. Хлеб подсушить на сухой сковороде или в тостере.
3. В небольшой кастрюле вскипятить воду, убавить огонь. Разбить яйцо в чашку, аккуратно влить в воду и варить 3 минуты. Повторить с другим яйцом.
4. Намазать авокадо на тосты, сверху выложить яйцо пашот.
5. Посыпать черным перцем и подавать сразу.

Салаты и закуски

Закуски в халяльной кухне — это настоящий кулинарный мост, соединяющий традиции разных культур. Легкие овощные салаты, мясные блюда и многое другое — каждый найдет что-то по вкусу. В этом разделе вы встретите рецепты, которые украсят как будничный обед, так и праздничный стол. Простые в приготовлении, они раскрывают всю глубину вкуса натуральных продуктов, а душистые специи и травы добавляют им неповторимый шарм. Попробуйте — и вы почувствуете, как обычные ингредиенты превращаются в маленькие шедевры!
Салат с печеной свеклой, грецкими орехами и чесноком
Ингредиенты на 2 порции:
Свекла — 2 шт.
Грецкие орехи — 30 г
Чеснок — 1 зубчик
Сметана — 2 ст. л.
Лимонный сок — 1 ч. л.
Соль по вкусу
Черный перец по вкусу
В 100 г блюда:
Калории — 112 ккал
Белки — 2,3 г
Жиры — 7,6 г
Углеводы — 9,1 г
Приготовление
1. Свеклу вымыть, завернуть в фольгу и запечь в духовке при 180 °C в течение 40–50 минут до мягкости. Остудить, очистить и натереть на крупной терке.
2. Грецкие орехи измельчить. Чеснок натереть на мелкой терке.
3. В миске соединить свеклу, чеснок, орехи, сметану и лимонный сок.
4. Посолить, поперчить и тщательно перемешать.
5. Дать настояться 10 минут и подавать.
Имам баялды: теплый салат из баклажанов и помидоров 
Ингредиенты на 2 порции:
Баклажаны — 2 шт.
Помидоры — 2 шт.
Лук репчатый — 1 шт.
Чеснок — 2 зубчика
Оливковое масло — 2 ст. л.
Томатная паста — 1 ст. л.
Зелень (петрушка, кинза) — 10 г
Соль по вкусу
Черный перец по вкусу
В 100 г блюда:
Калории — 94 ккал
Белки — 1,7 г
Жиры — 5,6 г
Углеводы — 8,9 г
Приготовление
1. Баклажаны нарезать кружочками, посолить и оставить на 10 минут, затем промыть и обсушить.
2. В сковороде разогреть масло, обжарить баклажаны до румяности, выложить на бумажное полотенце.
3. В той же сковороде обжарить нарезанный лук и чеснок, добавить нашинкованные помидоры и томатную пасту, тушить 5 минут.
4. Выложить баклажаны в соус, перемешать и готовить еще 3 минуты.
5. Посыпать рубленой зеленью и подавать теплым.
Татарский салат с курицей, яйцом и зеленью
Ингредиенты на 2 порции:
Куриное филе — 150 г
Яйца — 2 шт.
Огурцы — 1 шт.
Зелень (укроп, петрушка) — 10 г
Майонез — 1 ст. л.
Горчица — 1 ч. л.
Соль по вкусу
Черный перец по вкусу
В 100 г блюда:
Калории — 147 ккал
Белки — 14,5 г
Жиры — 8,2 г
Углеводы — 3,1 г
Приготовление
1. Курицу отварить в подсоленной воде в течение 20 минут, остудить и нарезать кубиками.
2. Яйца отварить вкрутую, очистить и нарезать.
3. Огурец нарезать соломкой, зелень измельчить.
4. В миске соединить курицу, яйца, огурец и зелень.
5. Добавить майонез, горчицу, посолить, поперчить и перемешать.
6. Дать настояться 10 минут и подавать.
Свежий салат с огурцами, редисом и кинзой
Ингредиенты на 2 порции:
Огурцы — 2 шт.
Редис — 4 шт.
Кинза — 10 г
Лимонный сок — 1 ст. л.
Оливковое масло — 1 ст. л.
Соль по вкусу
Черный перец по вкусу
В 100 г блюда:
Калории — 59 ккал
Белки — 1,3 г
Жиры — 3,9 г
Углеводы — 4,5 г
Приготовление
1. Огурцы и редис нарезать тонкими кружочками.
2. Кинзу мелко порубить.
3. В миске соединить овощи и зелень, добавить лимонный сок, масло, посолить и поперчить.
4. Тщательно перемешать и подавать сразу.
Башкирская закуска из творога с зеленью
Ингредиенты на 2 порции:
Творог — 200 г
Зелень (укроп, петрушка) — 10 г
Чеснок — 1 зубчик
Сметана — 2 ст. л.
Соль по вкусу
Черный перец по вкусу
В 100 г блюда:
Калории — 125 ккал
Белки — 10,4 г
Жиры — 6,3 г
Углеводы — 5,2 г
Приготовление
1. Творог размять вилкой до мягкости.
2. Чеснок очистить и натереть на мелкой терке, зелень измельчить.
3. В миске соединить творог, чеснок, зелень и сметану, посолить и поперчить.
4. Тщательно перемешать и подавать с хлебом или лепешками.
Морковь по-восточному с чесноком и тмином 
Ингредиенты на 2 порции:
Морковь — 2 шт.
Чеснок — 1 зубчик
Оливковое масло — 1 ст. л.
Тмин — ½ ч. л.
Лимонный сок — 1 ст. л.
Соль по вкусу
Черный перец по вкусу
В 100 г блюда:
Калории — 92 ккал
Белки — 1,1 г
Жиры — 6,8 г
Углеводы — 7,4 г
Приготовление
1. Морковь очистить и натереть на крупной терке.
2. Чеснок измельчить ножом или натереть.
3. В миске соединить морковь, чеснок, тмин, лимонный сок и оливковое масло.
4. Посолить, поперчить, тщательно перемешать и дать настояться 15 минут.
Закуска из запеченных перцев с ореховым соусом 
Ингредиенты на 2 порции:
Болгарский перец — 2 шт.
Грецкие орехи — 30 г
Чеснок — 1 зубчик
Оливковое масло — 1 ст. л.
Лимонный сок — 1 ст. л.
Зелень (петрушка, кинза) — 10 г
Соль по вкусу
Черный перец по вкусу
В 100 г блюда:
Калории — 98 ккал
Белки — 2,2 г
Жиры — 7,1 г
Углеводы — 5,8 г
Приготовление
1. Перцы вымыть, запечь в духовке при 200 °C в течение 20 минут, пока кожица не почернеет.
2. Остудить, очистить от кожицы и нарезать полосками.
3. Орехи измельчить, чеснок натереть на терке.
4. В миске смешать орехи, чеснок, масло, лимонный сок, зелень, соль и перец.
5. Выложить перцы в ореховый соус, перемешать и дать настояться 10 минут.
Дагестанский салат из помидоров, сыра и зелени 
Ингредиенты на 2 порции:
Помидоры — 2 шт.
Сулугуни или брынза — 100 г
Зелень (укроп, петрушка) — 10 г
Оливковое масло — 1 ст. л.
Лимонный сок — 1 ст. л.
Чеснок — 1 зубчик
Соль по вкусу
Черный перец по вкусу
В 100 г блюда:
Калории — 112 ккал
Белки — 6,5 г
Жиры — 7,8 г
Углеводы — 5,2 г
Приготовление
1. Помидоры нарезать крупными дольками, сыр — кубиками.
2. Чеснок измельчить, зелень мелко нарезать.
3. В миске соединить помидоры, сыр, зелень и чеснок.
4. Добавить оливковое масло, лимонный сок, соль и перец, перемешать и сразу подавать.
Картофельный салат с луком и горчичным соусом 
Ингредиенты на 2 порции:
Картофель — 2 шт.
Красный лук — ½ шт.
Горчица — 1 ч. л.
Оливковое масло — 1 ст. л.
Лимонный сок — 1 ст. л.
Зелень (укроп, петрушка) — 10 г
Соль по вкусу
Черный перец по вкусу
В 100 г блюда:
Калории — 98 ккал
Белки — 2,1 г
Жиры — 4,3 г
Углеводы — 11,9 г
Приготовление
1. Картофель отварить в кожуре до готовности, остудить, очистить и нарезать кубиками.
2. Лук нарезать тонкими полукольцами, зелень измельчить.
3. В миске смешать горчицу, оливковое масло, лимонный сок, соль и перец.
4. Соединить картофель, лук и зелень, заправить соусом и перемешать.
5. Дать настояться 10 минут и подавать.
Фасолевый салат с гранатом и чесноком 
Ингредиенты на 2 порции:
Красная фасоль (отварная) — 200 г
Гранатовые зерна — 50 г
Чеснок — 1 зубчик
Оливковое масло — 1 ст. л.
Лимонный сок — 1 ст. л.
Зелень (кинза, петрушка) — 10 г
Соль по вкусу
Черный перец по вкусу
В 100 г блюда:
Калории — 128 ккал
Белки — 7,3 г
Жиры — 4,8 г
Углеводы — 14,2 г
Приготовление
1. Фасоль отварить до мягкости или использовать консервированную.
2. Чеснок натереть на мелкой терке, зелень измельчить.
3. В миске соединить фасоль, гранатовые зерна, чеснок и зелень.
4. Добавить масло, лимонный сок, соль и перец, перемешать.
5. Оставить на 10 минут и подавать.
Свежий салат из капусты, моркови и укропа
Ингредиенты на 2 порции:
Белокочанная капуста — 200 г
Морковь — 1 шт.
Укроп — 10 г
Оливковое масло — 1 ст. л.
Лимонный сок — 1 ст. л.
Соль по вкусу
В 100 г блюда:
Калории — 69 ккал
Белки — 1,8 г
Жиры — 3,2 г
Углеводы — 8,4 г
Приготовление
1. Капусту нашинковать, морковь натереть на терке, укроп измельчить.
2. В миске соединить овощи, добавить масло, лимонный сок и соль.
3. Тщательно перемешать, слегка помять руками и оставить на 5 минут.
4. Подавать охлажденным.
Чеченский салат из мяса, лука и зелени 
Ингредиенты на 2 порции:
Говядина (отварная) — 200 г
Лук репчатый — 1 шт.
Зелень (укроп, кинза) — 10 г
Чеснок — 1 зубчик
Оливковое масло — 1 ст. л.
Яблочный уксус — 1 ст. л.
Соль по вкусу
Черный перец по вкусу
В 100 г блюда:
Калории — 142 ккал
Белки — 12,1 г
Жиры — 8,7 г
Углеводы — 2,3 г
Приготовление
1. Говядину нарезать тонкими ломтиками, лук — полукольцами, зелень измельчить.
2. Чеснок натереть на терке, смешать с маслом, уксусом, солью и перцем.
3. В миске соединить мясо, лук, зелень и заправку, перемешать.
4. Дать настояться 10 минут и подавать.
Кабачковая закуска с томатным соусом и чесноком
Ингредиенты на 2 порции:
Кабачки — 2 шт.
Томатная паста — 2 ст. л.
Чеснок — 1 зубчик
Оливковое масло — 2 ст. л.
Соль по вкусу
Черный перец по вкусу
Зелень (укроп, петрушка) — 10 г
В 100 г блюда:
Калории — 89 ккал
Белки — 2,1 г
Жиры — 5,9 г
Углеводы — 7,6 г
Приготовление
1. Кабачки нарезать тонкими кружочками, обжарить на оливковом масле до румяности.
2. Чеснок измельчить, зелень мелко нарезать.
3. В миске смешать томатную пасту, чеснок, соль и перец.
4. Выложить кабачки в соус, перемешать и оставить на 10 минут.
5. Подавать с зеленью.
Закуска из баклажанов с йогуртовым соусом 
Ингредиенты на 2 порции:
Баклажаны — 2 шт.
Натуральный йогурт — 100 мл
Чеснок — 1 зубчик
Оливковое масло — 2 ст. л.
Лимонный сок — 1 ст. л.
Зелень (петрушка, кинза) — 10 г
Соль по вкусу
Черный перец по вкусу
В 100 г блюда:
Калории — 102 ккал
Белки — 2,8 г
Жиры — 7,4 г
Углеводы — 6,9 г
Приготовление
1. Баклажаны нарезать кружочками, посолить и оставить на 10 минут, затем промыть и обсушить.
2. Обжарить баклажаны на оливковом масле до румяности.
3. Чеснок натереть на терке, зелень измельчить.
4. В миске смешать йогурт, чеснок, лимонный сок, соль и перец.
5. Выложить баклажаны на тарелку, полить йогуртовым соусом, посыпать зеленью и подавать.
Салат с вареной говядиной и солеными огурцами 
Ингредиенты на 2 порции:
Говядина (отварная) — 200 г
Соленые огурцы — 2 шт.
Красный лук — ½ шт.
Зелень (укроп, петрушка) — 10 г
Оливковое масло — 1 ст. л.
Горчица — 1 ч. л.
Соль по вкусу
Черный перец по вкусу
В 100 г блюда:
Калории — 137 ккал
Белки — 12,3 г
Жиры — 8,4 г
Углеводы — 2,6 г
Приготовление
1. Говядину нарезать тонкими полосками, огурцы — соломкой, лук — полукольцами.
2. В миске соединить масло, горчицу, соль и перец, тщательно перемешать.
3. Выложить говядину, огурцы, лук в заправку, перемешать.
4. Посыпать рубленой зеленью и оставить на 10 минут перед подачей.
Маринованные овощи по традиционному рецепту 
Ингредиенты на 2 порции:
Морковь — 1 шт.
Огурцы — 2 шт.
Болгарский перец — 1 шт.
Чеснок — 1 зубчик
Уксус (9%) — 1 ст. л.
Оливковое масло — 1 ст. л.
Сахар — 1 ч. л.
Соль — ½ ч. л.
Кориандр молотый — ½ ч. л.
В 100 г блюда:
Калории — 58 ккал
Белки — 1,1 г
Жиры — 3,4 г
Углеводы — 6,2 г
Приготовление
1. Морковь натереть на крупной терке, огурцы и перец нарезать тонкой соломкой.
2. Чеснок натереть на терке, соединить с уксусом, маслом, сахаром, солью и кориандром.
3. Выложить овощи в маринад, перемешать и оставить на 15 минут.
4. Перемешать еще раз перед подачей.
Легкий салат с руколой, яблоками и грецкими орехами
Ингредиенты на 2 порции:
Рукола — 50 г
Яблоко — 1 шт.
Грецкие орехи — 30 г
Лимонный сок — 1 ст. л.
Мед — 1 ч. л.
Оливковое масло — 1 ст. л.
Соль по вкусу
В 100 г блюда:
Калории — 92 ккал
Белки — 2,3 г
Жиры — 6,8 г
Углеводы — 6,4 г
Приготовление
1. Яблоко нарезать тонкими дольками, орехи измельчить.
2. В миске смешать лимонный сок, мед, масло и соль.
3. Выложить руколу, яблоки и орехи, полить заправкой и перемешать.
4. Подавать сразу.
Запеченные томаты с брынзой и базиликом 
Ингредиенты на 2 порции:
Помидоры — 2 шт.
Брынза — 100 г
Зелень (базилик, петрушка) — 10 г
Оливковое масло — 1 ст. л.
Чеснок — 1 зубчик
Черный перец по вкусу
В 100 г блюда:
Калории — 117 ккал
Белки — 5,6 г
Жиры — 7,9 г
Углеводы — 4,3 г
Приготовление
1. Помидоры разрезать пополам, выложить в жаропрочную форму.
2. Чеснок натереть на терке, смешать с маслом и перцем.
3. Брынзу натереть или размять вилкой, добавить рубленую зелень, перемешать.
4. Выложить брынзу на помидоры, полить маслом с чесноком.
5. Запекать при 180 °C 15 минут.
6. Подавать горячими.
Салат из редьки и моркови
Ингредиенты на 2 порции:
Редька — 150 г
Морковь — 100 г
Оливковое масло — 1 ст. л.
Лимонный сок — 1 ст. л.
Соль по вкусу
Черный перец по вкусу
В 100 г блюда:
Калории — 67 ккал
Белки — 1,3 г
Жиры — 3,5 г
Углеводы — 7,4 г
Приготовление
1. Редьку и морковь очистить, натереть на крупной терке.
2. В миске соединить масло, лимонный сок, соль и перец.
3. Выложить овощи, тщательно перемешать.
4. Дать настояться 10 минут перед подачей.
Закуска из зеленого горошка с чесноком и йогуртом 
Ингредиенты на 2 порции:
Зеленый горошек (свежий или замороженный) — 150 г
Чеснок — 1 зубчик
Натуральный йогурт — 2 ст. л.
Оливковое масло — 1 ст. л.
Соль по вкусу
Черный перец по вкусу
В 100 г блюда:
Калории — 72 ккал
Белки — 4,2 г
Жиры — 3,1 г
Углеводы — 7,9 г
Приготовление
1. Горошек отварить в кипящей воде 3–5 минут, затем остудить.
2. Чеснок натереть на мелкой терке.
3. В миске соединить горошек, чеснок, йогурт, масло, соль и перец.
4. Перемешать и подавать.
Овощной салат с лимонным соком и оливковым маслом 
Ингредиенты на 2 порции:
Огурцы — 2 шт.
Помидоры — 2 шт.
Красный лук — ½ шт.
Оливковое масло — 1 ст. л.
Лимонный сок — 1 ст. л.
Зелень (петрушка, укроп) — 10 г
Соль по вкусу
Черный перец по вкусу
В 100 г блюда:
Калории — 65 ккал
Белки — 1,2 г
Жиры — 4,3 г
Углеводы — 4,9 г
Приготовление
1. Огурцы и помидоры нарезать кубиками, лук — тонкими полукольцами.
2. В миске соединить овощи, добавить рубленую зелень.
3. Полить лимонным соком и оливковым маслом, посолить и поперчить.
4. Тщательно перемешать и сразу подавать.
Рисовая закуска с зеленью и лимонным соком 
Ингредиенты на 2 порции:
Рис — 100 г
Зелень (укроп, петрушка) — 10 г
Лимонный сок — 1 ст. л.
Оливковое масло — 1 ст. л.
Соль по вкусу
Черный перец по вкусу
В 100 г блюда:
Калории — 112 ккал
Белки — 2,1 г
Жиры — 4,2 г
Углеводы — 16,3 г
Приготовление
1. Рис промыть и отварить в подсоленной воде до готовности, затем остудить.
2. Зелень мелко нарезать.
3. В миске соединить рис, зелень, лимонный сок, масло, соль и перец.
4. Перемешать и подавать блюдо охлажденным.

Супы

Суп — важная часть традиционной кухни, и в халяльном питании ему уделяется особое внимание. Густые наваристые бульоны, легкие овощные супы, блюда, представляющие собой нечто среднее между «первым» и «вторым», — все это согревает, насыщает и приносит пользу. В этом разделе собраны рецепты супов на основе баранины, курицы, рыбы, а также постные и молочные вариации. Они разнообразны по вкусу и консистенции, но объединяют их — натуральные продукты и соблюдение халяльных принципов.
Бозбаш: суп из баранины с нутом и картофелем 
Ингредиенты на 2 порции:
Баранина — 200 г
Нут — 100 г
Картофель — 2 шт.
Лук репчатый — 1 шт.
Чеснок — 1 зубчик
Морковь — 1 шт.
Томатная паста — 1 ст. л.
Оливковое масло — 1 ст. л.
Зира — ½ ч. л.
Соль по вкусу
Черный перец по вкусу
Вода — 800 мл
В 100 г блюда:
Калории — 132 ккал
Белки — 8,4 г
Жиры — 6,2 г
Углеводы — 10,3 г
Приготовление
1. Нут замочить в холодной воде на 6–8 часов, затем промыть.
2. Баранину нарезать кусочками, обжарить на оливковом масле до румяной корочки.
3. Лук и морковь нарезать кубиками, добавить к мясу, обжаривать 5 минут.
4. Влить воду, добавить нут, посолить, поперчить и варить 40 минут.
5. Картофель очистить, нарезать, добавить в суп. Варить еще 20 минут.
6. В конце добавить зиру, томатную пасту, измельченный чеснок, перемешать и варить 5 минут.
7. Подавать горячим.
Фасолевый суп с чесноком и паприкой 
Ингредиенты на 2 порции:
Красная фасоль (отварная) — 200 г
Лук репчатый — 1 шт.
Чеснок — 1 зубчик
Томатная паста — 1 ст. л.
Паприка — 1 ч. л.
Оливковое масло — 1 ст. л.
Соль по вкусу
Черный перец по вкусу
Вода — 800 мл
В 100 г блюда:
Калории — 110 ккал
Белки — 6,2 г
Жиры — 3,8 г
Углеводы — 14,1 г
Приготовление
1. Лук нарезать кубиками, чеснок измельчить.
2. В кастрюле разогреть масло, обжаривать лук 3 минуты, затем добавить чеснок и томатную пасту.
3. Влить воду, довести до кипения, добавить фасоль и паприку.
4. Варить 15 минут, посолить, поперчить.
5. Подавать горячим, можно с зеленью.
Куриный суп с шафраном и лимоном 
Ингредиенты на 2 порции:
Куриное филе — 200 г
Картофель — 2 шт.
Лук репчатый — 1 шт.
Чеснок — 1 зубчик
Шафран — ½ ч. л.
Лимонный сок — 1 ст. л.
Оливковое масло — 1 ст. л.
Соль по вкусу
Черный перец по вкусу
Вода — 800 мл
В 100 г блюда:
Калории — 126 ккал
Белки — 10,5 г
Жиры — 6,8 г
Углеводы — 6,9 г
Приготовление
1. Курицу нарезать кусочками, обжарить на масле до румяности.
2. Лук нарезать кубиками, чеснок измельчить, добавить к курице, готовить 3 минуты.
3. Влить воду, довести до кипения, добавить картофель.
4. Варить 20 минут, затем добавить шафран, лимонный сок, соль и перец.
5. Готовить еще 5 минут и подавать.
Татарский суп с лапшой и бараниной 
Ингредиенты на 2 порции:
Баранина — 200 г
Домашняя лапша — 100 г
Морковь — 1 шт.
Лук репчатый — 1 шт.
Чеснок — 1 зубчик
Оливковое масло — 1 ст. л.
Соль по вкусу
Черный перец по вкусу
Вода — 800 мл
В 100 г блюда:
Калории — 145 ккал
Белки — 9,7 г
Жиры — 6,4 г
Углеводы — 12,2 г
Приготовление
1. Баранину нарезать, обжарить на масле до румяности.
2. Лук нарезать кубиками, морковь натереть, добавить к мясу, тушить 5 минут.
3. Влить воду, довести до кипения, посолить и варить 40 минут.
4. Добавить лапшу, варить еще 7 минут.
5. В конце добавить измельченный чеснок, черный перец и подавать горячим.
Рыбный суп с зирой и лимоном 
Ингредиенты на 2 порции:
Белая рыба (треска, хек) — 200 г
Картофель — 2 шт.
Морковь — 1 шт.
Лук репчатый — 1 шт.
Чеснок — 1 зубчик
Зира — ½ ч. л.
Лимонный сок — 1 ст. л.
Оливковое масло — 1 ст. л.
Соль по вкусу
Черный перец по вкусу
Вода — 800 мл
В 100 г блюда:
Калории — 98 ккал
Белки — 10,4 г
Жиры — 4,2 г
Углеводы — 5,8 г
Приготовление
1. Рыбу нарезать кусочками, морковь натереть, лук нарезать кубиками.
2. В кастрюле разогреть масло, обжаривать лук и морковь 3 минуты.
3. Влить воду, довести до кипения, добавить картофель, варить 15 минут.
4. Добавить рыбу, зиру, соль и перец, варить 10 минут.
5. В конце добавить чеснок и лимонный сок, перемешать и подавать.
Грибной суп с перловкой и луком 
Ингредиенты на 2 порции:
Шампиньоны — 200 г
Перловая крупа — 50 г
Лук репчатый — 1 шт.
Морковь — 1 шт.
Чеснок — 1 зубчик
Оливковое масло — 1 ст. л.
Соль по вкусу
Черный перец по вкусу
Зелень (укроп, петрушка) — 10 г
Вода — 800 мл
В 100 г блюда:
Калории — 85 ккал
Белки — 3,6 г
Жиры — 3,1 г
Углеводы — 12,2 г
Приготовление
1. Перловку промыть, залить кипятком и оставить на 20 минут.
2. Лук и морковь нарезать кубиками, грибы — пластинами.
3. В кастрюле разогреть масло, обжаривать лук и морковь 3 минуты.
4. Добавить грибы, тушить еще 5 минут.
5. Влить воду, довести до кипения, добавить перловку, варить 30 минут.
6. Посолить, поперчить, добавить измельченный чеснок и зелень.
7. Подавать горячим.
Мерджимек чорбасы: чечевичный суп с томатами и специями 
Ингредиенты на 2 порции:
Красная чечевица — 100 г
Помидоры — 2 шт.
Лук репчатый — 1 шт.
Чеснок — 1 зубчик
Томатная паста — 1 ст. л.
Оливковое масло — 1 ст. л.
Паприка — ½ ч. л.
Зира — ½ ч. л.
Соль по вкусу
Черный перец по вкусу
Вода — 800 мл
В 100 г блюда:
Калории — 103 ккал
Белки — 6,9 г
Жиры — 3,2 г
Углеводы — 13,4 г
Приготовление
1. Чечевицу промыть, помидоры нарезать кубиками, лук и чеснок измельчить.
2. В кастрюле разогреть масло, обжаривать лук и чеснок 3 минуты.
3. Добавить томатную пасту, помидоры, паприку, зиру, тушить 5 минут.
4. Влить воду, добавить чечевицу, довести до кипения, варить 20 минут.
5. Посолить, поперчить, измельчить блендером до однородности.
6. Подавать горячим.
Татарский суп с фрикадельками и картофелем
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Ингредиенты на 2 порции:
Говяжий фарш — 200 г
Картофель — 2 шт.
Лук репчатый — 1 шт.
Чеснок — 1 зубчик
Мука — 1 ст. л.
Яйцо — 1 шт.
Оливковое масло — 1 ст. л.
Соль по вкусу
Черный перец по вкусу
Зелень (укроп, петрушка) — 10 г
Вода — 800 мл
В 100 г блюда:
Калории — 128 ккал
Белки — 9,8 г
Жиры — 7,4 г
Углеводы — 6,2 г
Приготовление
1. Лук натереть, смешать с фаршем, яйцом, солью и перцем, сформировать небольшие фрикадельки.
2. Картофель нарезать кубиками, чеснок измельчить.
3. В кастрюле вскипятить воду, добавить картофель, варить 10 минут.
4. Опустить фрикадельки, варить еще 10 минут.
5. В конце добавить чеснок, посыпать зеленью и подавать.
Суп из кефира с зеленью
Ингредиенты на 2 порции:
Кефир — 400 мл
Огурец — 1 шт.
Редис — 4 шт.
Зелень (укроп, петрушка) — 10 г
Чеснок — 1 зубчик
Соль по вкусу
Черный перец по вкусу
В 100 г блюда:
Калории — 54 ккал
Белки — 3,2 г
Жиры — 2,1 г
Углеводы — 5,6 г
Приготовление
1. Огурец и редис натереть на крупной терке, зелень измельчить.
2. Чеснок натереть на терке.
3. В миске соединить кефир, овощи, зелень, чеснок, посолить и поперчить.
4. Хорошо перемешать и охладить перед подачей.
Шурпа: суп с бараниной и овощами 
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Ингредиенты на 2 порции:
Баранина — 200 г
Картофель — 2 шт.
Морковь — 1 шт.
Лук репчатый — 1 шт.
Болгарский перец — 1 шт.
Помидоры — 2 шт.
Чеснок — 1 зубчик
Зира — ½ ч. л.
Оливковое масло — 1 ст. л.
Соль по вкусу
Черный перец по вкусу
Вода — 800 мл
В 100 г блюда:
Калории — 138 ккал
Белки — 9,6 г
Жиры — 7,1 г
Углеводы — 9,2 г
Приготовление
1. Баранину нарезать кусочками, обжарить на оливковом масле до румяной корочки.
2. Лук нарезать кубиками, морковь и перец — соломкой, помидоры измельчить.
3. Добавить овощи к мясу, тушить 5 минут, затем влить воду и довести до кипения.
4. Картофель нарезать крупными кусками, добавить в суп. Варить 40 минут.
5. В конце добавить зиру, измельченный чеснок, посолить, поперчить и перемешать.
6. Подавать горячим.
Овощной суп с чечевицей и карри 
Ингредиенты на 2 порции:
Красная чечевица — 100 г
Картофель — 1 шт.
Морковь — 1 шт.
Лук репчатый — 1 шт.
Чеснок — 1 зубчик
Томатная паста — 1 ст. л.
Карри — 1 ч. л.
Оливковое масло — 1 ст. л.
Соль по вкусу
Черный перец по вкусу
Вода — 800 мл
В 100 г блюда:
Калории — 109 ккал
Белки — 6,8 г
Жиры — 3,7 г
Углеводы — 13,9 г
Приготовление
1. Лук нарезать кубиками, морковь натереть, чеснок измельчить.
2. В кастрюле разогреть масло, обжаривать лук, морковь и чеснок 3 минуты.
3. Добавить томатную пасту, карри, перемешать.
4. Влить воду, довести до кипения, добавить картофель и чечевицу.
5. Варить 20 минут, посолить, поперчить.
6. Подавать горячим.
Томатный суп с нутом и кинзой 
Ингредиенты на 2 порции:
Нут (отварной) — 150 г
Помидоры — 3 шт.
Лук репчатый — 1 шт.
Чеснок — 1 зубчик
Томатная паста — 1 ст. л.
Кинза — 10 г
Оливковое масло — 1 ст. л.
Соль по вкусу
Черный перец по вкусу
Вода — 800 мл
В 100 г блюда:
Калории — 104 ккал
Белки — 5,9 г
Жиры — 3,5 г
Углеводы — 12,2 г
Приготовление
1. Лук нарезать кубиками, чеснок измельчить, помидоры нашинковать.
2. В кастрюле разогреть масло, обжаривать лук и чеснок 3 минуты.
3. Добавить помидоры, томатную пасту, тушить 5 минут.
4. Влить воду, довести до кипения, добавить нут.
5. Варить 15 минут, посолить, поперчить.
6. В конце добавить измельченную кинзу и подавать.
Башкирский молочный суп с лапшой 
Ингредиенты на 2 порции:
Домашняя лапша — 100 г
Молоко — 500 мл
Сливочное масло — 10 г
Сахар — 1 ст. л.
Соль — щепотка
В 100 г блюда:
Калории — 148 ккал
Белки — 5,4 г
Жиры — 5,8 г
Углеводы — 18,2 г
Приготовление
1. В кастрюле довести молоко до кипения, добавить щепотку соли и сахар.
2. Всыпать лапшу, варить 5 минут, помешивая.
3. Добавить сливочное масло, перемешать.
4. Подавать горячим.
Суп с машем и томатами
Ингредиенты на 2 порции:
Маш (отварной) — 150 г
Помидоры — 2 шт.
Лук репчатый — 1 шт.
Чеснок — 1 зубчик
Кориандр — ½ ч. л.
Оливковое масло — 1 ст. л.
Соль по вкусу
Черный перец по вкусу
Вода — 800 мл
В 100 г блюда:
Калории — 105 ккал
Белки — 7,3 г
Жиры — 3,2 г
Углеводы — 12,1 г
Приготовление
1. Лук нарезать кубиками, чеснок измельчить, помидоры нашинковать.
2. В кастрюле разогреть масло, обжаривать лук и чеснок 3 минуты.
3. Добавить помидоры, кориандр, тушить 5 минут.
4. Влить воду, довести до кипения, добавить маш.
5. Варить 15 минут, посолить, поперчить и подавать.
Куриный суп с финиками и специями 
Ингредиенты на 2 порции:
Куриное филе — 200 г
Финики — 50 г
Картофель — 2 шт.
Лук репчатый — 1 шт.
Чеснок — 1 зубчик
Корица — ½ ч. л.
Зира — ½ ч. л.
Оливковое масло — 1 ст. л.
Соль по вкусу
Черный перец по вкусу
Вода — 800 мл
В 100 г блюда:
Калории — 128 ккал
Белки — 9,2 г
Жиры — 5,6 г
Углеводы — 9,8 г
Приготовление
1. Лук нарезать кубиками, чеснок измельчить, картофель также нарезать.
2. В кастрюле разогреть масло, обжаривать лук и чеснок 3 минуты.
3. Добавить курицу, обжаривать 5 минут, затем всыпать зиру и корицу, перемешать.
4. Влить воду, довести до кипения, добавить картофель и варить 20 минут.
5. Финики нарезать, добавить в суп за 5 минут до готовности.
6. Посолить, поперчить, перемешать и подавать.
Картофельный суп с луком-пореем и мускатным орехом 
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Ингредиенты на 2 порции:
Картофель — 3 шт.
Лук-порей — 1 шт.
Чеснок — 1 зубчик
Мускатный орех — ½ ч. л.
Сливки (10 %) — 100 мл
Оливковое масло — 1 ст. л.
Соль по вкусу
Черный перец по вкусу
Вода — 800 мл
В 100 г блюда:
Калории — 112 ккал
Белки — 3,4 г
Жиры — 5,9 г
Углеводы — 12,1 г
Приготовление
1. Лук-порей нарезать кольцами, чеснок измельчить, картофель нарезать кубиками.
2. В кастрюле разогреть масло, обжаривать лук и чеснок 3 минуты.
3. Добавить картофель, влить воду, довести до кипения и варить 20 минут.
4. Добавить мускатный орех, соль, перец, измельчить суп блендером.
5. Влить сливки, довести до кипения и подавать.
Дагестанский суп с бараниной и зеленью 
Ингредиенты на 2 порции:
Баранина — 200 г
Картофель — 2 шт.
Лук репчатый — 1 шт.
Зелень (кинза, петрушка) — 10 г
Чеснок — 1 зубчик
Оливковое масло — 1 ст. л.
Соль по вкусу
Черный перец по вкусу
Вода — 800 мл
В 100 г блюда:
Калории — 126 ккал
Белки — 9,1 г
Жиры — 6,3 г
Углеводы — 8,4 г
Приготовление
1. Баранину нарезать кусочками, обжаривать на масле 5 минут.
2. Лук нарезать кубиками, добавить к мясу, обжаривать еще 3 минуты.
3. Влить воду, довести до кипения, добавить картофель. Варить 40 минут.
4. В конце добавить измельченный чеснок, зелень, посолить и поперчить.
5. Перемешать и подавать.
Харчо с бараниной и грецкими орехами 
Ингредиенты на 2 порции:
Баранина — 200 г
Рис — 50 г
Грецкие орехи — 30 г
Помидоры — 2 шт.
Лук репчатый — 1 шт.
Чеснок — 1 зубчик
Кинза — 10 г
Томатная паста — 1 ст. л.
Оливковое масло — 1 ст. л.
Хмели-сунели — 1 ч. л.
Соль по вкусу
Черный перец по вкусу
Вода — 800 мл
В 100 г блюда:
Калории — 143 ккал
Белки — 10,2 г
Жиры — 7,8 г
Углеводы — 9,1 г
Приготовление
1. Баранину нарезать, обжарить на масле до румяности.
2. Лук нарезать кубиками, помидоры измельчить, чеснок натереть.
3. Добавить лук к мясу, обжаривать 3 минуты, затем влить воду и довести до кипения.
4. Всыпать рис, варить 20 минут.
5. Добавить помидоры, томатную пасту, орехи, хмели-сунели.
6. Варить еще 10 минут, затем добавить чеснок и кинзу, перемешать.
7. Подавать горячим.
Кунак шулпа: суп из индейки с кукурузной крупой 
Ингредиенты на 2 порции:
Филе индейки — 200 г
Кукурузная крупа — 50 г
Картофель — 2 шт.
Лук репчатый — 1 шт.
Морковь — 1 шт.
Чеснок — 1 зубчик
Оливковое масло — 1 ст. л.
Соль по вкусу
Черный перец по вкусу
Вода — 800 мл
В 100 г блюда:
Калории — 118 ккал
Белки — 9,6 г
Жиры — 4,8 г
Углеводы — 9,7 г
Приготовление
1. Индейку нарезать кубиками, обжарить на масле до румяности.
2. Лук нарезать кубиками, морковь натереть, добавить к мясу, тушить 5 минут.
3. Влить воду, довести до кипения, добавить картофель и кукурузную крупу.
4. Варить 25 минут, посолить, поперчить.
5. В конце добавить измельченный чеснок, перемешать и подавать.
Яйла чорбасы: йогуртовый суп с мятой 
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Ингредиенты на 2 порции:
Натуральный йогурт — 300 мл
Рис — 50 г
Яичный желток — 1 шт.
Мука — 1 ст. л.
Сливочное масло — 10 г
Сушеная мята — ½ ч. л.
Соль по вкусу
Вода — 600 мл
В 100 г блюда:
Калории — 112 ккал
Белки — 4,9 г
Жиры — 5,3 г
Углеводы — 11,8 г
Приготовление
1. Рис промыть, отварить в 500 мл воды до готовности.
2. В миске смешать йогурт, яичный желток, муку и 100 мл воды, тщательно перемешать венчиком.
3. Влить смесь в кастрюлю с рисом, постоянно помешивая, довести до кипения.
4. Посолить, добавить сливочное масло и сушеную мяту, перемешать.
5. Варить 2–3 минуты и подавать горячим.
Чувашский суп с пшенной крупой и курицей 
Ингредиенты на 2 порции:
Куриное филе — 200 г
Пшенная крупа — 50 г
Картофель — 2 шт.
Лук репчатый — 1 шт.
Морковь — 1 шт.
Оливковое масло — 1 ст. л.
Соль по вкусу
Черный перец по вкусу
Вода — 800 мл
В 100 г блюда:
Калории — 118 ккал
Белки — 9,2 г
Жиры — 4,6 г
Углеводы — 10,8 г
Приготовление
1. Пшено промыть, залить кипятком и оставить на 5 минут.
2. Куриное филе нарезать кубиками, картофель — небольшими кусочками, лук — кубиками, морковь натереть.
3. В кастрюле разогреть масло, обжаривать лук и морковь 3 минуты.
4. Влить воду, довести до кипения, добавить курицу и картофель, варить 15 минут.
5. Добавить пшено, посолить, поперчить, варить еще 10 минут.
6. Подавать горячим.
Крем-суп из тыквы с тмином и сливками 
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Ингредиенты на 2 порции:
Тыква — 300 г
Лук репчатый — 1 шт.
Чеснок — 1 зубчик
Тмин — ½ ч. л.
Сливки (10 %) — 100 мл
Оливковое масло — 1 ст. л.
Соль по вкусу
Черный перец по вкусу
Вода — 600 мл
В 100 г блюда:
Калории — 102 ккал
Белки — 2,3 г
Жиры — 5,7 г
Углеводы — 9,4 г
Приготовление
1. Лук и чеснок измельчить, обжаривать в кастрюле на масле 2 минуты.
2. Тыкву нарезать кубиками, добавить в кастрюлю, влить воду, довести до кипения.
3. Варить 20 минут до мягкости, затем добавить тмин, соль и перец.
4. Измельчить суп блендером, влить сливки, довести до кипения.
5. Подавать горячим.
Тыквенный суп-пюре с имбирем и кокосовым молоком
Ингредиенты на 2 порции:
Тыква — 300 г
Лук репчатый — 1 шт.
Чеснок — 1 зубчик
Имбирь (тертый) — 1 ч. л.
Кокосовое молоко — 200 мл
Оливковое масло — 1 ст. л.
Соль по вкусу
Черный перец по вкусу
Вода — 500 мл
В 100 г блюда:
Калории — 98 ккал
Белки — 2,1 г
Жиры — 6,3 г
Углеводы — 8,7 г
Приготовление
1. Лук и чеснок измельчить, обжаривать на масле 2 минуты.
2. Тыкву нарезать кубиками, добавить в кастрюлю, влить воду.
3. Варить 20 минут до мягкости.
4. Добавить имбирь, кокосовое молоко, соль и перец.
5. Измельчить блендером до однородности, довести до кипения.
6. Подавать горячим.

Основные блюда

Главное блюдо — сердце обеда или ужина. В халяльной кухне это чаще всего мясо, рыба, птица, тушеные овощи и ароматные гарниры. В этом разделе представлены рецепты запеченной баранины, всевозможных пирогов, плова, тушеных и жареных блюд. Все они готовятся без запрещенных ингредиентов, но при этом радуют насыщенным вкусом. Специи придают блюдам особый характер, а натуральные продукты делают их полезными и сытными.
Запеченная баранина с картофелем и специями 
Ингредиенты на 2 порции:
Баранина — 300 г
Картофель — 3 шт.
Лук репчатый — 1 шт.
Чеснок — 2 зубчика
Зира — ½ ч. л.
Кориандр — ½ ч. л.
Оливковое масло — 2 ст. л.
Соль по вкусу
Черный перец по вкусу
В 100 г блюда:
Калории — 187 ккал
Белки — 11,2 г
Жиры — 10,6 г
Углеводы — 12,8 г
Приготовление
1. Баранину нарезать порционными кусками, лук — полукольцами, картофель — дольками.
2. В миске смешать мясо, лук, чеснок, специи, масло, соль и перец.
3. Выложить картофель в жаропрочную форму, сверху распределить баранину.
4. Запекать при 180 °C 50 минут, периодически поливая выделившимся соком.
5. Подавать горячим.
Рис с курицей и нутом
Ингредиенты на 2 порции:
Куриное филе — 200 г
Рис — 100 г
Нут (отварной) — 100 г
Лук репчатый — 1 шт.
Морковь — 1 шт.
Чеснок — 1 зубчик
Куркума — ½ ч. л.
Оливковое масло — 1 ст. л.
Соль по вкусу
Черный перец по вкусу
Вода — 400 мл
В 100 г блюда:
Калории — 152 ккал
Белки — 9,7 г
Жиры — 4,3 г
Углеводы — 18,5 г
Приготовление
1. Курицу нарезать кусочками, лук — кубиками, морковь — соломкой.
2. В кастрюле разогреть масло, обжаривать лук и морковь 3 минуты.
3. Добавить курицу, обжаривать 5 минут.
4. Всыпать рис, нут, куркуму, залить водой, посолить и поперчить.
5. Варить на слабом огне 15 минут под крышкой.
6. В конце добавить измельченный чеснок, перемешать и дать настояться 5 минут.
Жареная рыба с лимоном и зеленью 
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Ингредиенты на 2 порции:
Филе белой рыбы (треска, хек) — 300 г
Лимон — ½ шт.
Мука — 2 ст. л.
Зелень (укроп, петрушка) — 10 г
Оливковое масло — 2 ст. л.
Соль по вкусу
Черный перец по вкусу
В 100 г блюда:
Калории — 156 ккал
Белки — 14,2 г
Жиры — 8,1 г
Углеводы — 5,7 г
Приготовление
1. Рыбу нарезать порционными кусками, посолить, поперчить и сбрызнуть лимонным соком.
2. Обвалять куски рыбы в муке.
3. В сковороде разогреть масло, обжаривать рыбу по 3–4 минуты с каждой стороны до золотистой корочки.
4. Подавать с рубленой зеленью и дольками лимона.
Говядина, тушенная с овощами и зирой
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Ингредиенты на 2 порции:
Говядина — 300 г
Лук репчатый — 1 шт.
Морковь — 1 шт.
Болгарский перец — 1 шт.
Чеснок — 1 зубчик
Томатная паста — 1 ст. л.
Зира — ½ ч. л.
Оливковое масло — 1 ст. л.
Соль по вкусу
Черный перец по вкусу
Вода — 400 мл
В 100 г блюда:
Калории — 178 ккал
Белки — 14,8 г
Жиры — 9,2 г
Углеводы — 10,1 г
Приготовление
1. Говядину нарезать кубиками, лук — полукольцами, морковь и перец — соломкой.
2. В кастрюле разогреть масло, обжаривать лук и морковь 3 минуты.
3. Добавить говядину, обжаривать 5 минут, затем добавить перец, чеснок и зиру.
4. Влить воду, добавить томатную пасту, посолить, поперчить.
5. Тушить под крышкой 40 минут, периодически помешивая.
6. Подавать блюдо горячим.
Эчпочмак: татарские пирожки с мясом и картофелем 
[image: ]

Ингредиенты на 2 порции:
Мука — 250 г
Кефир — 100 мл
Яйцо — 1 шт.
Разрыхлитель — ½ ч. л.
Сливочное масло — 30 г
Говядина — 200 г
Картофель — 2 шт.
Лук репчатый — 1 шт.
Соль по вкусу
Черный перец по вкусу
Растительное масло для смазывания
В 100 г блюда:
Калории — 211 ккал
Белки — 8,9 г
Жиры — 9,8 г
Углеводы — 23,4 г
Приготовление
1. В миске соединить муку, разрыхлитель, кефир, яйцо и растопленное масло, замесить мягкое тесто, оставить на 20 минут.
2. Говядину, картофель и лук нарезать маленькими кубиками, посолить, поперчить.
3. Раскатать тесто, вырезать круги, в центр каждого выложить начинку.
4. Слепить треугольные пирожки, оставляя небольшое отверстие в центре.
5. Смазать маслом, выпекать при 180 °C 30–35 минут.
6. Подавать горячими.
Баранина, тушенная с айвой и луком 
Ингредиенты на 2 порции:
Баранина — 300 г
Айва — 1 шт.
Лук репчатый — 1 шт.
Чеснок — 1 зубчик
Томатная паста — 1 ст. л.
Зира — ½ ч. л.
Корица — ½ ч. л.
Оливковое масло — 1 ст. л.
Соль по вкусу
Черный перец по вкусу
Вода — 400 мл
В 100 г блюда:
Калории — 172 ккал
Белки — 13,4 г
Жиры — 9,1 г
Углеводы — 9,7 г
Приготовление
1. Баранину нарезать кусочками, лук — полукольцами, айву — ломтиками.
2. В кастрюле разогреть масло, обжаривать лук 3 минуты.
3. Добавить баранину, обжаривать 5 минут, затем всыпать зиру, корицу, томатную пасту, перемешать.
4. Влить воду, накрыть крышкой и тушить 40 минут.
5. Добавить айву, посолить, поперчить, готовить еще 10 минут.
6. Подавать блюдо горячим.
Плов с говядиной и сухофруктами 
Ингредиенты на 2 порции:
Говядина — 200 г
Рис — 150 г
Морковь — 1 шт.
Лук репчатый — 1 шт.
Чеснок — 1 зубчик
Курага — 30 г
Изюм — 30 г
Зира — ½ ч. л.
Оливковое масло — 2 ст. л.
Соль по вкусу
Черный перец по вкусу
Вода — 400 мл
В 100 г блюда:
Калории — 178 ккал
Белки — 9,8 г
Жиры — 6,2 г
Углеводы — 20,4 г
Приготовление
1. Говядину нарезать кубиками, лук — полукольцами, морковь — соломкой.
2. В казане разогреть масло, обжаривать лук 3 минуты, затем добавить морковь и мясо, жарить 5 минут.
3. Влить воду, посолить, поперчить, тушить 30 минут.
4. Всыпать зиру, курагу, изюм, сверху ровным слоем выложить рис.
5. Влить горячую воду так, чтобы покрыла рис на 1 см.
6. Накрыть крышкой, варить 20 минут на слабом огне.
7. Перемешать перед подачей.
Запеченная камбала с помидорами и луком 
Ингредиенты на 2 порции:
Камбала — 400 г
Помидоры — 2 шт.
Лук репчатый — 1 шт.
Лимон — ½ шт.
Оливковое масло — 2 ст. л.
Соль по вкусу
Черный перец по вкусу
В 100 г блюда:
Калории — 145 ккал
Белки — 15,2 г
Жиры — 7,4 г
Углеводы — 4,1 г
Приготовление
1. Камбалу очистить, промыть, посолить, поперчить, сбрызнуть лимонным соком.
2. Лук нарезать полукольцами, помидоры — кружочками.
3. В жаропрочную форму выложить рыбу, сверху распределить лук и помидоры.
4. Полить маслом, запекать при 180 °C 25 минут.
5. Подавать горячей.
Башкирские мясные котлеты с луком и чесноком 
Ингредиенты на 2 порции:
Говяжий фарш — 300 г
Лук репчатый — 1 шт.
Чеснок — 1 зубчик
Яйцо — 1 шт.
Мука — 2 ст. л.
Соль по вкусу
Черный перец по вкусу
Растительное масло для жарки
В 100 г блюда:
Калории — 189 ккал
Белки — 12,7 г
Жиры — 9,5 г
Углеводы — 10,3 г
Приготовление
1. Лук натереть, чеснок измельчить, соединить с фаршем.
2. Добавить яйцо, муку, соль, перец, хорошо вымесить.
3. Сформировать небольшие котлеты.
4. Обжаривать на разогретом масле по 4 минуты с каждой стороны.
5. Подавать горячими.
Курица, тушенная с курагой и орехами 
Ингредиенты на 2 порции:
Куриное филе или кусочки тушки птицы, например, окорочка и голени — 300 г
Курага — 50 г
Грецкие орехи — 30 г
Лук репчатый — 1 шт.
Чеснок — 1 зубчик
Томатная паста — 1 ст. л.
Корица — ½ ч. л.
Оливковое масло — 1 ст. л.
Соль по вкусу
Черный перец по вкусу
Вода — 400 мл
В 100 г блюда:
Калории — 165 ккал
Белки — 12,9 г
Жиры — 7,6 г
Углеводы — 11,4 г
Приготовление
1. Куриное филе нарезать кусочками, лук — полукольцами, курагу — мелкими кусочками.
2. В кастрюле разогреть масло, обжаривать лук 3 минуты.
3. Добавить курицу, обжаривать 5 минут, затем добавить курагу, орехи, томатную пасту, корицу.
4. Влить воду, посолить, поперчить, тушить 25 минут.
5. Подавать горячим.
Овощное рагу с баклажанами и томатами 
Ингредиенты на 2 порции:
Баклажаны — 1 шт.
Помидоры — 2 шт.
Болгарский перец — 1 шт.
Лук репчатый — 1 шт.
Чеснок — 1 зубчик
Оливковое масло — 2 ст. л.
Зелень (укроп, петрушка) — 10 г
Соль по вкусу
Черный перец по вкусу
В 100 г блюда:
Калории — 98 ккал
Белки — 2,1 г
Жиры — 5,9 г
Углеводы — 10,3 г
Приготовление
1. Баклажаны нарезать кубиками, посолить и оставить на 10 минут, затем промыть и обсушить.
2. Лук нарезать кубиками, чеснок измельчить, перец и помидоры нарезать.
3. В сковороде разогреть масло, обжаривать лук и чеснок 3 минуты.
4. Добавить баклажаны, обжаривать 5 минут, затем добавить перец и помидоры.
5. Посолить, поперчить, тушить под крышкой 15 минут.
6. В конце посыпать зеленью и перемешать.
Чуду с мясом и зеленью
Ингредиенты на 2 порции:
Мука — 250 г
Кефир — 100 мл
Разрыхлитель — ½ ч. л.
Говяжий фарш — 200 г
Лук репчатый — 1 шт.
Зелень (укроп, кинза) — 10 г
Соль по вкусу
Черный перец по вкусу
Растительное масло для жарки
В 100 г блюда:
Калории — 212 ккал
Белки — 9,6 г
Жиры — 9,8 г
Углеводы — 23,9 г
Приготовление
1. В миске соединить муку, разрыхлитель и кефир, замесить мягкое тесто, оставить на 20 минут.
2. Лук натереть, зелень измельчить, соединить с фаршем, посолить и поперчить.
3. Тесто разделить на 4 части, раскатать каждую в тонкий круг.
4. Выложить начинку на половину круга, накрыть второй половиной, защипать края.
5. Обжарить лепешки на сковороде с маслом по 3 минуты с каждой стороны.
6. Подавать горячими.
Фаршированный перец с говядиной и рисом 
Ингредиенты на 2 порции:
Болгарский перец — 2 шт.
Говяжий фарш — 200 г
Рис — 50 г
Лук репчатый — 1 шт.
Морковь — 1 шт.
Томатная паста — 1 ст. л.
Оливковое масло — 1 ст. л.
Соль по вкусу
Черный перец по вкусу
Вода — 400 мл
В 100 г блюда:
Калории — 128 ккал
Белки — 10,3 г
Жиры — 5,6 г
Углеводы — 10,9 г
Приготовление
1. Рис отварить до полуготовности. Лук нарезать кубиками, морковь натереть.
2. В сковороде разогреть масло, обжаривать лук и морковь 3 минуты.
3. В миске соединить фарш, рис, зажарку, посолить, поперчить, перемешать.
4. У перцев срезать верхушку, удалить семена, наполнить начинкой.
5. Выложить перцы в кастрюлю, добавить томатную пасту, влить воду.
6. Тушить под крышкой 30 минут.
Куриные ножки в меду
Ингредиенты на 2 порции:
Куриные голени — 4 шт.
Мед — 1 ст. л.
Горчица — 1 ст. л.
Лимонный сок — 1 ст. л.
Чеснок — 1 зубчик
Оливковое масло — 1 ст. л.
Соль по вкусу
Черный перец по вкусу
В 100 г блюда:
Калории — 176 ккал
Белки — 14,2 г
Жиры — 9,3 г
Углеводы — 7,2 г
Приготовление
1. Чеснок измельчить, смешать с медом, горчицей, лимонным соком, маслом, солью и перцем.
2. Выложить куриные голени в маринад, оставить на 30 минут.
3. Разогреть духовку до 180 °C, выложить голени на противень.
4. Запекать 40 минут, периодически поливая маринадом.
Долма: голубцы с мясом и рисом
Ингредиенты на 2 порции:
Виноградные листья — 10 шт.
Говяжий фарш — 200 г
Рис — 50 г
Лук репчатый — 1 шт.
Чеснок — 1 зубчик
Томатная паста — 1 ст. л.
Оливковое масло — 1 ст. л.
Соль по вкусу
Черный перец по вкусу
Вода — 400 мл
В 100 г блюда:
Калории — 129 ккал
Белки — 9,8 г
Жиры — 5,4 г
Углеводы — 10,7 г
Приготовление
1. Виноградные листья залить кипятком на 5 минут.
2. Рис отварить до полуготовности, лук нарезать кубиками, чеснок измельчить.
3. В миске соединить фарш, рис, лук, чеснок, посолить и поперчить.
4. На каждый лист выложить начинку, свернуть рулетом, подогнув края.
5. Выложить долму в кастрюлю, залить водой, добавить томатную пасту.
6. Тушить под крышкой 40 минут.
Мясные фрикадельки с томатным соусом 
Ингредиенты на 2 порции:
Говяжий фарш — 250 г
Лук репчатый — 1 шт.
Чеснок — 1 зубчик
Яйцо — 1 шт.
Мука — 1 ст. л.
Томатная паста — 2 ст. л.
Оливковое масло — 1 ст. л.
Соль по вкусу
Черный перец по вкусу
Зелень (укроп, петрушка) — 10 г
Вода — 400 мл
В 100 г блюда:
Калории — 132 ккал
Белки — 10,2 г
Жиры — 6,7 г
Углеводы — 7,8 г
Приготовление
1. Лук и чеснок измельчить, смешать с фаршем, яйцом, мукой, посолить и поперчить.
2. Сформировать небольшие фрикадельки.
3. В сковороде разогреть масло, обжаривать фрикадельки 5 минут.
4. Влить воду, добавить томатную пасту, тушить 20 минут.
5. В конце посыпать рубленой зеленью.
Рыба, тушенная с томатами и луком 
Ингредиенты на 2 порции:
Рыба (лучше треска, хек и им подобные) — 300 г
Помидоры — 2 шт.
Лук репчатый — 1 шт.
Чеснок — 1 зубчик
Оливковое масло — 1 ст. л.
Соль по вкусу
Черный перец по вкусу
Зелень (укроп, кинза) — 10 г
Вода — 200 мл
В 100 г блюда:
Калории — 118 ккал
Белки — 14,6 г
Жиры — 5,2 г
Углеводы — 4,3 г
Приготовление
1. Рыбу нарезать порционными кусками, помидоры и лук нарезать кубиками.
2. В кастрюле разогреть масло, обжаривать лук 3 минуты, затем добавить чеснок.
3. Добавить помидоры, тушить 5 минут, затем влить воду, посолить и поперчить.
4. Выложить рыбу, тушить 15 минут на слабом огне.
5. В конце посыпать рубленой зеленью.
Чувашская тушеная говядина с картофелем 
Ингредиенты на 2 порции:
Говядина — 300 г
Картофель — 3 шт.
Лук репчатый — 1 шт.
Чеснок — 1 зубчик
Лавровый лист — 1 шт.
Оливковое масло — 1 ст. л.
Соль по вкусу
Черный перец по вкусу
Вода — 400 мл
В 100 г блюда:
Калории — 152 ккал
Белки — 11,8 г
Жиры — 7,3 г
Углеводы — 9,9 г
Приготовление
1. Говядину нарезать кубиками, лук — полукольцами, картофель — крупными кусками.
2. В кастрюле разогреть масло, обжаривать мясо 5 минут.
3. Добавить лук, обжаривать еще 3 минуты.
4. Влить воду, добавить картофель, лавровый лист, посолить и поперчить.
5. Тушить под крышкой 40 минут, затем добавить чеснок и перемешать.
Индейка, тушенная с нутом и овощами 
Ингредиенты на 2 порции:
Филе индейки — 300 г
Нут (отварной) — 100 г
Морковь — 1 шт.
Лук репчатый — 1 шт.
Болгарский перец — 1 шт.
Чеснок — 1 зубчик
Томатная паста — 1 ст. л.
Оливковое масло — 1 ст. л.
Соль по вкусу
Черный перец по вкусу
Вода — 400 мл
В 100 г блюда:
Калории — 138 ккал
Белки — 12,7 г
Жиры — 5,4 г
Углеводы — 9,6 г
Приготовление
1. Индейку нарезать кубиками, лук — полукольцами, морковь и перец — соломкой.
2. В кастрюле разогреть масло, обжаривать индейку 5 минут.
3. Добавить лук и морковь, тушить 3 минуты.
4. Влить воду, добавить нут, томатную пасту, соль и перец.
5. Тушить под крышкой 25 минут.
6. В конце добавить измельченный чеснок, перемешать.
Говяжьи ребра, запеченные с чесноком и тимьяном 
Ингредиенты на 2 порции:
Говяжьи ребра — 400 г
Чеснок — 2 зубчика
Тимьян — ½ ч. л.
Оливковое масло — 2 ст. л.
Соль по вкусу
Черный перец по вкусу
В 100 г блюда:
Калории — 189 ккал
Белки — 13,9 г
Жиры — 11,8 г
Углеводы — 2,4 г
Приготовление
1. Ребра натереть солью, перцем, чесноком и тимьяном, оставить на 30 минут.
2. Разогреть духовку до 180 °C, выложить ребра в форму.
3. Полить маслом, накрыть фольгой и запекать 1 час.
4. Снять фольгу, запекать еще 15 минут для румяной корочки.
Мясо, тушенное в йогуртовом соусе с травами
Ингредиенты на 2 порции:
Говядина — 300 г
Натуральный йогурт — 200 мл
Лук репчатый — 1 шт.
Чеснок — 1 зубчик
Кориандр — ½ ч. л.
Зира — ½ ч. л.
Оливковое масло — 1 ст. л.
Соль по вкусу
Черный перец по вкусу
В 100 г блюда:
Калории — 149 ккал
Белки — 11,7 г
Жиры — 7,3 г
Углеводы — 6,2 г
Приготовление
1. Говядину нарезать кусочками, лук — полукольцами, чеснок измельчить.
2. В кастрюле разогреть масло, обжаривать лук и чеснок 3 минуты.
3. Добавить мясо, обжаривать 5 минут, затем посолить, поперчить, всыпать кориандр и зиру.
4. Влить йогурт, тушить под крышкой 40 минут на слабом огне.
5. Подавать горячим.
Баранина с булгуром и кедровыми орехами 
Ингредиенты на 2 порции:
Баранина — 300 г
Булгур — 100 г
Лук репчатый — 1 шт.
Кедровые орехи — 30 г
Чеснок — 1 зубчик
Томатная паста — 1 ст. л.
Зира — ½ ч. л.
Оливковое масло — 1 ст. л.
Соль по вкусу
Черный перец по вкусу
Вода — 400 мл
В 100 г блюда:
Калории — 168 ккал
Белки — 12,3 г
Жиры — 7,8 г
Углеводы — 10,9 г
Приготовление
1. Баранину нарезать кусочками, лук — полукольцами, чеснок измельчить.
2. В кастрюле разогреть масло, обжаривать лук и чеснок 3 минуты.
3. Добавить мясо, обжаривать 5 минут, затем добавить зиру, томатную пасту.
4. Влить воду, тушить 30 минут, затем всыпать булгур и кедровые орехи.
5. Посолить, поперчить, готовить еще 15 минут под крышкой.
Запеченные овощи с чесночным соусом 
Ингредиенты на 2 порции:
Баклажан — 1 шт.
Кабачок — 1 шт.
Болгарский перец — 1 шт.
Помидоры — 2 шт.
Чеснок — 2 зубчика
Натуральный йогурт — 100 мл
Оливковое масло — 2 ст. л.
Соль по вкусу
Черный перец по вкусу
В 100 г блюда:
Калории — 112 ккал
Белки — 3,4 г
Жиры — 6,1 г
Углеводы — 10,5 г
Приготовление
1. Баклажан, кабачок, перец и помидоры нарезать крупными кусками.
2. Выложить овощи на противень, полить маслом, посолить и поперчить.
3 Запекать при 180 °C 25 минут.
4. Чеснок натереть, смешать с йогуртом.
5. Подавать овощи с чесночным соусом.

Выпечка и другие десерты

Сладости в халяльной кухне занимают особое место. Восточные пирожки, ореховые печенья, ароматная пахлава и даже десерты на основе риса — все это создает уют и радует вкус. В этом разделе собраны рецепты традиционной и современной выпечки, от мягких медовых лепешек до насыщенных финиковых рулетов. Натуральные ингредиенты, отсутствие искусственных добавок и умеренная сладость делают эти десерты особенно приятными.
Чак-чак: традиционное восточное печенье
Ингредиенты на 6 порций:
Мука — 300 г
Яйца — 3 шт.
Сахар — 2 ст. л.
Соль — 1 щепотка
Молоко — 2 ст. л.
Разрыхлитель — ½ ч. л.
Растительное масло — 500 мл (для жарки)
Мед — 150 г
Сахар — 100 г
В 100 г блюда:
Калорийность — 420 ккал
Белки — 6 г
Жиры — 20 г
Углеводы — 55 г
Приготовление
1. В глубокой миске взбить яйца с сахаром и солью. Добавить молоко и тщательно перемешать. Постепенно всыпать просеянную муку с разрыхлителем, замесить мягкое тесто.
2. Разделить тесто на несколько частей и раскатать в тонкие жгуты, затем нарезать небольшими кусочками.
3. В широкой кастрюле разогреть растительное масло. Порциями обжаривать кусочки теста до золотистого цвета, выкладывая на бумажные полотенца для удаления лишнего масла.
4. В отдельной кастрюле растопить мед с сахаром, помешивая, до полного растворения сахара.
5. Переложить обжаренное тесто в большую миску и залить горячим медовым сиропом, тщательно перемешать.
6. Выложить чак-чак на тарелку, смоченными в воде руками придать ему форму купола или горки. Оставить для застывания на 1–2 часа.
Бэлиш: медовые ореховые пирожки
Ингредиенты на 2 порции:
Мука — 250 г
Кефир — 100 мл
Яйцо — 1 шт.
Разрыхлитель — ½ ч. л.
Сливочное масло — 50 г
Мед — 2 ст. л.
Грецкие орехи — 50 г
Соль — щепотка
В 100 г блюда:
Калории — 215 ккал
Белки — 6,1 г
Жиры — 9,7 г
Углеводы — 27,5 г
Приготовление
1. В миске соединить муку, разрыхлитель, кефир, яйцо, растопленное масло и щепотку соли, замесить тесто, оставить на 20 минут.
2. Орехи измельчить, смешать с медом.
3. Тесто раскатать, вырезать небольшие круги, в центр каждого выложить начинку.
4. Слепить пирожки, защипнуть края, выложить на противень.
5. Выпекать при 180 °C 20 минут до золотистого цвета.
6. Подавать теплыми.
Баурсак: булочки с кунжутом и медом 
Ингредиенты на 2 порции:
Мука — 250 г
Молоко — 100 мл
Дрожжи сухие — ½ ч. л.
Сахар — 1 ст. л.
Кунжут — 20 г
Мед — 2 ст. л.
Сливочное масло — 20 г
Соль — щепотка
В 100 г блюда:
Калории — 224 ккал
Белки — 6,4 г
Жиры — 8,2 г
Углеводы — 31,7 г
Приготовление
1. В теплом молоке растворить дрожжи, сахар, оставить на 10 минут.
2. Всыпать муку, соль, замесить тесто, оставить на 1 час.
3. Тесто раскатать, нарезать на небольшие кусочки, сформировать шарики.
4. Обжарить в разогретом масле до золотистого цвета.
5. Полить медом, посыпать кунжутом и подавать.
Губадия: пирог с инжиром и орехами 
Ингредиенты на 2 порции:
Мука — 300 г
Кефир — 100 мл
Яйцо — 1 шт.
Сливочное масло — 50 г
Сахар — 2 ст. л.
Разрыхлитель — ½ ч. л.
Инжир — 100 г
Грецкие орехи — 50 г
Корица — ½ ч. л.
В 100 г блюда:
Калории — 238 ккал
Белки — 6,8 г
Жиры — 9,9 г
Углеводы — 31,2 г
Приготовление
1. В миске соединить муку, разрыхлитель, кефир, яйцо, сахар, размягченное масло, замесить тесто.
2. Инжир нарезать, орехи измельчить, смешать с корицей.
3. Тесто разделить на две части, раскатать.
4. Одну часть выложить в форму, распределить начинку, накрыть вторым пластом теста.
5. Выпекать при 180 °C 30 минут.
6. Остудить, разрезать и подавать.
Кош-теле: татарские слоеные пирожки с творогом
Ингредиенты на 2 порции:
Мука — 250 г
Сливочное масло — 50 г
Яйцо — 1 шт.
Разрыхлитель — ½ ч. л.
Сахар — 1 ст. л.
Творог — 150 г
Мед — 2 ст. л.
Соль — щепотка
В 100 г блюда:
Калории — 214 ккал
Белки — 7,2 г
Жиры — 8,5 г
Углеводы — 27,1 г
Приготовление
1. В миске соединить муку, разрыхлитель, соль, масло, перетереть в крошку.
2. Добавить яйцо, замесить тесто, оставить на 30 минут.
3. Творог смешать с медом.
4. Тесто раскатать, вырезать небольшие круги, выложить начинку, защипнуть края.
5. Обжарить на разогретом масле до золотистого цвета.
6. Остудить и подавать.
Запеченные яблоки с орехами и медом 
Ингредиенты на 2 порции:
Яблоки — 2 шт.
Грецкие орехи — 50 г
Мед — 2 ст. л.
Корица — ½ ч. л.
В 100 г блюда:
Калории — 138 ккал
Белки — 2,1 г
Жиры — 5,8 г
Углеводы — 18,3 г
Приготовление
1. Яблоки вымыть, срезать верхушку, удалить сердцевину.
2. Орехи измельчить, смешать с медом и корицей.
3. Наполнить яблоки начинкой, накрыть срезанными верхушками.
4. Выложить на противень, запекать при 180 °C 20 минут.
5. Остудить и подавать.
Башкирские творожные пончики
Ингредиенты на 2 порции:
Творог — 200 г
Мука — 150 г
Яйцо — 1 шт.
Сахар — 2 ст. л.
Разрыхлитель — ½ ч. л.
Сливочное масло — 30 г
Соль — щепотка
Растительное масло для жарки
В 100 г блюда:
Калории — 227 ккал
Белки — 7,8 г
Жиры — 10,2 г
Углеводы — 25,6 г
Приготовление
1. В миске соединить творог, яйцо, сахар, масло, соль, перемешать.
2. Всыпать муку и разрыхлитель, замесить мягкое тесто.
3. Сформировать небольшие шарики.
4. Обжарить во фритюре до золотистого цвета.
5. Выложить на бумажные полотенца, остудить и подавать.
Катыклы: десерт из йогурта с гранатом и медом 
Ингредиенты на 2 порции:
Натуральный йогурт — 300 мл
Гранатовые зерна — 50 г
Мед — 2 ст. л.
Грецкие орехи — 30 г
В 100 г блюда:
Калории — 138 ккал
Белки — 5,2 г
Жиры — 4,8 г
Углеводы — 18,1 г
Приготовление
1. Грецкие орехи измельчить.
2. В миске соединить йогурт, мед, орехи и перемешать.
3. Разложить по креманкам, сверху украсить гранатовыми зернами.
4. Охладить перед подачей.
Чуду с медом и орехами 
Ингредиенты на 2 порции:
Мука — 200 г
Вода — 100 мл
Сливочное масло — 30 г
Грецкие орехи — 50 г
Мед — 2 ст. л.
Соль — щепотка
В 100 г блюда:
Калории — 198 ккал
Белки — 5,6 г
Жиры — 8,7 г
Углеводы — 24,2 г
Приготовление
1. В миске соединить муку, соль, воду, замесить тесто, оставить на 15 минут.
2. Тесто раскатать в тонкий пласт, смазать растопленным маслом.
3. Посыпать измельченными орехами, полить медом.
4. Свернуть рулетом, нарезать небольшими кусочками.
5. Выпекать при 180 °C 15 минут.
6. Остудить и подавать.
Тахинная халва с орехами и финиками 
Ингредиенты на 2 порции:
Тахини — 100 г
Мед — 2 ст. л.
Финики — 50 г
Грецкие орехи — 30 г
Ванильный экстракт — ½ ч. л.
В 100 г блюда:
Калории — 248 ккал
Белки — 5,8 г
Жиры — 13,4 г
Углеводы — 28,2 г
Приготовление
1. Финики очистить от косточек, измельчить ножом. Орехи слегка подсушить на сковороде и измельчить.
2. В миске смешать тахини, мед и ванильный экстракт. Добавить финики и орехи, хорошо перемешать.
3. Выложить массу в форму, разровнять и убрать в холодильник на 2 часа.
4. Нарезать небольшими кусочками и подавать.
Хингалш: чеченские сладкие пирожки с тыквой
Ингредиенты на 2 порции:
Мука — 250 г
Кефир — 100 мл
Разрыхлитель — ½ ч. л.
Тыква — 200 г
Сахар — 2 ст. л.
Корица — ½ ч. л.
Сливочное масло — 30 г
Соль — щепотка
Растительное масло для жарки
В 100 г блюда:
Калории — 205 ккал
Белки — 6,1 г
Жиры — 7,9 г
Углеводы — 27,8 г
Приготовление
1. Тыкву натереть, смешать с сахаром и корицей.
2. В миске соединить муку, разрыхлитель, соль, кефир, масло, замесить тесто.
3. Раскатать тесто, вырезать небольшие круги, выложить начинку.
4. Защипнуть края, сформировав пирожки.
5. Обжарить в растительном масле до золотистого цвета.
6. Остудить и подавать.
Шекер-паре: миндальное печенье 
Ингредиенты на 2 порции:
Мука — 200 г
Миндаль — 50 г
Сахар — 2 ст. л.
Корица — ½ ч. л.
Сливочное масло — 50 г
Яйцо — 1 шт.
Разрыхлитель — ½ ч. л.
Соль — щепотка
В 100 г блюда:
Калории — 214 ккал
Белки — 6,1 г
Жиры — 9,5 г
Углеводы — 26,9 г
Приготовление
1. Миндаль измельчить.
2. В миске соединить муку, разрыхлитель, соль, сахар, корицу, масло и яйцо, замесить тесто.
3. Добавить измельченный миндаль, перемешать.
4. Сформировать печенья, выложить на противень.
5. Выпекать при 180 °C 15 минут.
6. Остудить и подавать.
Чуду с творогом 
Ингредиенты на 2 порции:
Мука — 250 г
Кефир — 100 мл
Разрыхлитель — ½ ч. л.
Творог — 150 г
Сахар — 2 ст. л.
Сливочное масло — 30 г
Соль — щепотка
Растительное масло для жарки
В 100 г блюда:
Калории — 216 ккал
Белки — 7,8 г
Жиры — 8,3 г
Углеводы — 27,1 г
Приготовление
1. В миске соединить муку, разрыхлитель, соль, кефир, масло, замесить тесто.
2. Творог смешать с сахаром.
3. Раскатать тесто, вырезать небольшие круги, выложить начинку.
4. Сложить пополам, защипнуть края.
5. Обжаривать на разогретом масле по 3 минуты с каждой стороны.
6. Остудить и подавать.
Песочное печенье с изюмом и орехами 
Ингредиенты на 2 порции:
Мука — 200 г
Изюм — 50 г
Грецкие орехи — 50 г
Сахар — 2 ст. л.
Сливочное масло — 50 г
Яйцо — 1 шт.
Разрыхлитель — ½ ч. л.
Соль — щепотка
В 100 г блюда:
Калории — 216 ккал
Белки — 5,4 г
Жиры — 9,0 г
Углеводы — 29,6 г
Приготовление
1. Изюм промыть, залить горячей водой на 5 минут, обсушить. Орехи порубить.
2. В миске соединить муку, разрыхлитель, соль, сахар, масло и яйцо, замесить тесто.
3. Добавить изюм и орехи, перемешать.
4. Сформировать печенья, выложить на противень.
5. Выпекать при 180 °C 15 минут.
6. Остудить и подавать.
Шоколадно-ореховый десерт с финиками 
Ингредиенты на 2 порции:
Финики — 100 г
Грецкие орехи — 50 г
Какао-порошок — 1 ст. л.
Мед — 1 ст. л.
Сливочное масло — 20 г
В 100 г блюда:
Калории — 189 ккал
Белки — 4,1 г
Жиры — 9,2 г
Углеводы — 23,8 г
Приготовление
1. Финики очистить от косточек, измельчить.
2. Орехи порубить, соединить с финиками, какао, медом и маслом.
3. Выложить массу в форму, разровнять.
4. Охладить 1 час в холодильнике.
5. Нарезать небольшими порциями и подавать.
Пахлава с грецкими орехами и медом 
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Ингредиенты на 2 порции:
Мука — 250 г
Кефир — 100 мл
Сливочное масло — 50 г
Грецкие орехи — 100 г
Мед — 3 ст. л.
Сахар — 2 ст. л.
Корица — ½ ч. л.
Разрыхлитель — ½ ч. л.
Соль — щепотка
В 100 г блюда:
Калории — 246 ккал
Белки — 6,2 г
Жиры — 10,8 г
Углеводы — 30,1 г
Приготовление
1. В миске соединить муку, разрыхлитель, соль, кефир, масло, замесить тесто.
2. Орехи измельчить, смешать с медом, сахаром и корицей.
3. Тесто разделить на 4 части, раскатать тонкие пласты.
4. Выложить первый слой теста в форму, смазать начинкой, повторить со всеми слоями.
5. Разрезать на ромбы, выпекать при 180 °C 30 минут.
6. Полить горячей пахлаву оставшимся медом, дать настояться.
Сладкие булочки с корицей и медом 
Ингредиенты на 2 порции:
Мука — 250 г
Молоко — 100 мл
Дрожжи сухие — ½ ч. л.
Сахар — 2 ст. л.
Сливочное масло — 50 г
Мед — 2 ст. л.
Корица — ½ ч. л.
Соль — щепотка
В 100 г блюда:
Калории — 231 ккал
Белки — 6,3 г
Жиры — 9,6 г
Углеводы — 31,4 г
Приготовление
1. В теплом молоке растворить дрожжи, сахар, оставить на 10 минут.
2. Всыпать муку, соль, замесить тесто, оставить на 1 час.
3. Раскатать тесто, смазать растопленным маслом, посыпать корицей и медом.
4. Свернуть в рулет, нарезать кусочками, выложить на противень.
5. Выпекать при 180 °C 20 минут.
6. Остудить и подавать.
Фрукты в йогуртовом соусе с медом 
Ингредиенты на 2 порции:
Банан — 1 шт.
Яблоко — 1 шт.
Груша — 1 шт.
Натуральный йогурт — 200 мл
Мед — 1 ст. л.
Грецкие орехи — 30 г
В 100 г блюда:
Калории — 142 ккал
Белки — 4,3 г
Жиры — 5,1 г
Углеводы — 19,8 г
Приготовление
1. Фрукты нарезать кубиками, орехи измельчить.
2. В миске соединить йогурт и мед, перемешать.
3. Добавить фрукты и орехи, хорошо перемешать.
4. Разложить по креманкам и подавать охлажденным.
Творожные запеченные пончики 
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Ингредиенты на 2 порции:
Творог — 200 г
Мука — 150 г
Яйцо — 1 шт.
Сахар — 2 ст. л.
Разрыхлитель — ½ ч. л.
Сливочное масло — 30 г
Соль — щепотка
В 100 г блюда:
Калории — 198 ккал
Белки — 8,1 г
Жиры — 6,8 г
Углеводы — 24,5 г
Приготовление
1. В миске соединить творог, яйцо, сахар, масло, соль, перемешать.
2. Всыпать муку и разрыхлитель, замесить тесто.
3. Сформировать небольшие шарики, выложить на противень.
4. Выпекать при 180 °C 20 минут.
5. Остудить и подавать.
Чувашские пышки с медом и орехами 
Ингредиенты на 2 порции:
Мука — 250 г
Кефир — 100 мл
Разрыхлитель — ½ ч. л.
Грецкие орехи — 50 г
Мед — 2 ст. л.
Сахар — 1 ст. л.
Сливочное масло — 30 г
Соль — щепотка
В 100 г блюда:
Калории — 225 ккал
Белки — 6,7 г
Жиры — 9,3 г
Углеводы — 29,8 г
Приготовление
1. В миске соединить муку, разрыхлитель, соль, кефир, масло, замесить тесто.
2. Орехи измельчить, смешать с медом и сахаром.
3. Тесто раскатать, вырезать кружки, смазать начинкой, сложить пополам.
4. Выпекать при 180 °C 20 минут.
5. Остудить и подавать.
Фисташковая халва с медом
Ингредиенты на 2 порции:
Мука — 100 г
Фисташки — 50 г
Мед — 2 ст. л.
Сливочное масло — 50 г
Сахар — 2 ст. л.
Вода — 100 мл
В 100 г блюда:
Калории — 258 ккал
Белки — 6,2 г
Жиры — 14,1 г
Углеводы — 28,7 г
Приготовление
1. Фисташки измельчить.
2. В сковороде растопить масло, всыпать муку, обжаривать 5 минут до золотистого цвета.
3. Влить воду, добавить сахар, мед, перемешать.
4. Варить на слабом огне до загустения.
5. Выложить халву в форму, разровнять, посыпать фисташками.
6. Охладить и подавать.
Калама: песочные кольца с кунжутом 
Ингредиенты на 2 порции:
Мука — 200 г
Инжир сушеный — 50 г
Кунжут — 30 г
Сливочное масло — 50 г
Сахар — 2 ст. л.
Яйцо — 1 шт.
Разрыхлитель — ½ ч. л.
Соль — щепотка
В 100 г блюда:
Калории — 229 ккал
Белки — 6,1 г
Жиры — 10,5 г
Углеводы — 28,2 г
Приготовление
1. Инжир промыть и измельчить.
2. В миске соединить муку, разрыхлитель, соль, сахар, масло и яйцо, замесить тесто.
3. Добавить инжир, перемешать, сформировать кольца, обвалять в кунжуте.
4. Выложить на противень, выпекать при 180 °C 15 минут.
5. Остудить и подавать.

Напитки

Напитки в халяльной культуре — не просто дополнение к еде, а важный элемент трапезы. Чаи с пряностями, освежающие кисломолочные напитки, фруктовые и травяные согревающие отвары — в этом разделе представлены лучшие рецепты традиционных и современных напитков. Они не только утоляют жажду, но и несут пользу организму, заряжая энергией и укрепляя здоровье.
Чай с мятой и лимоном
Ингредиенты на 2 порции:
Вода — 500 мл
Черный или зеленый чай — 2 ч. л.
Мята — 4–5 листиков
Лимон — 2 дольки
Мед — 1 ст. л.
В 100 г напитка:
Калории — 15 ккал
Белки — 0,2 г
Жиры — 0,1 г
Углеводы — 3,5 г
Приготовление
1. Вскипятить воду, залить чай, настаивать 5 минут.
2. Добавить мяту и лимон, оставить еще на 2 минуты.
3. Процедить, добавить мед и перемешать.
4. Разлить по чашкам и подавать горячим.
Имбирный чай с медом и лимоном 
Ингредиенты на 2 порции:
Вода — 500 мл
Имбирь (свежий) — 10 г
Лимон — 2 дольки
Мед — 1 ст. л.
Чай (черный или зеленый) — 2 ч. л.
В 100 г напитка:
Калории — 16 ккал
Белки — 0,2 г
Жиры — 0,1 г
Углеводы — 3,8 г
Приготовление
1. Имбирь очистить, натереть.
2. Вскипятить воду, добавить чай и имбирь, настаивать 5 минут.
3. Процедить, добавить мед и лимон.
4. Разлить по чашкам и подавать горячим.
Напиток из шиповника с медом 
Ингредиенты на 2 порции:
Вода — 500 мл
Сухие ягоды шиповника — 2 ст. л.
Мед — 1 ст. л.
В 100 г напитка:
Калории — 14 ккал
Белки — 0,1 г
Жиры — 0,1 г
Углеводы — 3,4 г
Приготовление
1. Шиповник промыть, залить кипятком, настаивать 6 часов в термосе.
2. Процедить, добавить мед, перемешать.
3. Разлить по чашкам и подавать.
Компот из сухофруктов
Ингредиенты на 2 порции:
Вода — 500 мл
Сухофрукты (яблоки, груши, курага) — 100 г
Мед — 1 ст. л.
В 100 г напитка:
Калории — 22 ккал
Белки — 0,3 г
Жиры — 0,1 г
Углеводы — 5,2 г
Приготовление
1. Сухофрукты промыть, залить холодной водой, оставить на 10 минут.
2. Вскипятить воду, добавить сухофрукты, варить 15 минут.
3. Остудить, добавить мед, перемешать.
4. Разлить по стаканам и подавать охлажденным.
Татарский травяной чай с чабрецом 
Ингредиенты на 2 порции:
Вода — 500 мл
Черный чай — 2 ч. л.
Чабрец (сушеный) — 1 ч. л.
Мед — 1 ст. л.
Лимон — 2 дольки
В 100 г напитка:
Калории — 14 ккал
Белки — 0,2 г
Жиры — 0,1 г
Углеводы — 3,4 г
Приготовление
1. Вскипятить воду, добавить чай и чабрец, настаивать 5 минут.
2. Процедить, добавить мед и лимон.
3. Разлить по чашкам и подавать горячим.
Освежающий лимонад с мятой и медом 
Ингредиенты на 2 порции:
Вода — 500 мл
Лимон — 1 шт.
Мята — 4–5 листиков
Мед — 2 ст. л.
В 100 г напитка:
Калории — 19 ккал
Белки — 0,3 г
Жиры — 0,1 г
Углеводы — 4,8 г
Приготовление
1. Лимон разрезать, выжать сок.
2. Воду вскипятить, слегка остудить, добавить мед, размешать.
3. Влить лимонный сок, добавить мяту, перемешать.
4. Охладить и подавать.
Чеченский чай с молоком и специями 
Ингредиенты на 2 порции:
Вода — 250 мл
Молоко — 250 мл
Черный чай — 2 ч. л.
Кардамон — 2 зернышка
Соль — щепотка
Перец черный молотый — щепотка
В 100 г напитка:
Калории — 36 ккал
Белки — 2,1 г
Жиры — 1,7 г
Углеводы — 3,9 г
Приготовление
1. Вскипятить воду, заварить чай, настаивать 5 минут.
2. Влить молоко, добавить кардамон, соль и перец.
3. Довести до кипения, снять с огня.
4. Разлить по чашкам и подавать горячим.
Гранатовый напиток с медом 
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Ингредиенты на 2 порции:
Гранат — 1 шт.
Вода — 500 мл
Мед — 2 ст. л.
В 100 г напитка:
Калории — 24 ккал
Белки — 0,5 г
Жиры — 0,1 г
Углеводы — 6,2 г
Приготовление
1. Гранат очистить, измельчить зерна, отжать сок через марлю.
2. Воду слегка подогреть, добавить мед, перемешать.
3. Влить гранатовый сок, размешать.
4. Охладить перед подачей.
Фисташковый молочный коктейль
Ингредиенты на 2 порции:
Молоко — 400 мл
Фисташки — 50 г
Мед — 2 ст. л.
Корица — ½ ч. л.
В 100 г напитка:
Калории — 76 ккал
Белки — 3,2 г
Жиры — 3,4 г
Углеводы — 9,5 г
Приготовление
1. Фисташки измельчить в блендере.
2. Добавить молоко, мед и корицу, взбить до однородности.
3. Охладить и разлить по стаканам.
Чай из сушеных яблок с корицей 
Ингредиенты на 2 порции:
Вода — 500 мл
Сушеные яблоки — 50 г
Корица — ½ ч. л.
Мед — 1 ст. л.
В 100 г напитка:
Калории — 18 ккал
Белки — 0,2 г
Жиры — 0,1 г
Углеводы — 4,5 г
Приготовление
1. Вскипятить воду, добавить сушеные яблоки и корицу.
2. Варить 10 минут на слабом огне.
3. Остудить, процедить, добавить мед.
4. Разлить по чашкам и подавать.
Башкирский кисломолочный напиток с медом
Ингредиенты на 2 порции:
Кефир — 400 мл
Мед — 2 ст. л.
Корица — ½ ч. л.
В 100 г напитка:
Калории — 57 ккал
Белки — 3,1 г
Жиры — 2,2 г
Углеводы — 6,8 г
Приготовление
1. В кефир добавить мед и корицу.
2. Взбить венчиком до однородности.
3. Охладить и подавать.
Чай с облепихой и медом
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Ингредиенты на 2 порции:
Вода — 500 мл
Облепиха — 50 г
Чай (черный или зеленый) — 2 ч. л.
Мед — 1 ст. л.
В 100 г напитка:
Калории — 20 ккал
Белки — 0,3 г
Жиры — 0,2 г
Углеводы — 4,7 г
Приготовление
1. Облепиху размять ложкой.
2. Вскипятить воду, залить чай и облепиху, настаивать 5 минут.
3. Процедить, добавить мед, перемешать.
4. Разлить по чашкам и подавать горячим.
Айран с зеленью и огурцом 
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Ингредиенты на 2 порции:
Айран — 400 мл
Огурец — 1 шт.
Зелень (укроп, петрушка) — 10 г
Соль по вкусу
В 100 г напитка:
Калории — 32 ккал
Белки — 2,6 г
Жиры — 1,2 г
Углеводы — 3,8 г
Приготовление
1. Огурец натереть на терке, зелень измельчить.
2. В миске соединить айран, огурец, зелень, посолить.
3. Перемешать, охладить перед подачей.
Дагестанский чай с пряностями 
Ингредиенты на 2 порции:
Вода — 500 мл
Черный чай — 2 ч. л.
Корица — ½ ч. л.
Гвоздика — 2 бутона
Кардамон — 2 зернышка
Мед — 1 ст. л.
В 100 г напитка:
Калории — 18 ккал
Белки — 0,2 г
Жиры — 0,1 г
Углеводы — 4,2 г
Приготовление
1. Вскипятить воду, добавить чай и пряности, настаивать 5 минут.
2. Процедить, добавить мед.
3. Разлить по чашкам и подавать горячим.
Освежающий напиток с лимоном и имбирем 
Ингредиенты на 2 порции:
Вода — 500 мл
Лимон — 1 шт.
Имбирь (свежий) — 10 г
Мед — 2 ст. л.
В 100 г напитка:
Калории — 19 ккал
Белки — 0,3 г
Жиры — 0,1 г
Углеводы — 4,6 г
Приготовление
1. Имбирь натереть, лимон нарезать кружочками.
2. Воду довести до кипения, остудить до теплого состояния.
3. Добавить лимон, имбирь и мед, перемешать.
4. Охладить и подавать.
Ряженка с медом и корицей
Ингредиенты на 2 порции:
Ряженка — 400 мл
Мед — 2 ст. л.
Корица — ½ ч. л.
В 100 г напитка:
Калории — 64 ккал
Белки — 3,1 г
Жиры — 3,2 г
Углеводы — 6,8 г
Приготовление
1. В ряженку добавить мед и корицу.
2. Тщательно перемешать.
3. Охладить и подавать.
Чай с сушеными фруктами и гвоздикой 
Ингредиенты на 2 порции:
Вода — 500 мл
Черный чай — 2 ч. л.
Сушеные яблоки — 30 г
Курага — 30 г
Гвоздика — 2 бутона
Мед — 1 ст. л.
В 100 г напитка:
Калории — 20 ккал
Белки — 0,3 г
Жиры — 0,1 г
Углеводы — 4,9 г
Приготовление
1. Вскипятить воду, добавить чай, сушеные фрукты и гвоздику.
2. Настаивать 10 минут, процедить.
3. Добавить мед, размешать.
4. Разлить по чашкам и подавать горячим.
Чувашский кисель из ягод с медом 
Ингредиенты на 2 порции:
Вода — 500 мл
Ягоды (клюква, смородина) — 100 г
Крахмал — 1 ст. л.
Мед — 2 ст. л.
В 100 г напитка:
Калории — 45 ккал
Белки — 0,5 г
Жиры — 0,2 г
Углеводы — 11,1 г
Приготовление
1. Ягоды измельчить в блендере, отжать сок, удалить жмых.
2. В кастрюле довести до кипения воду, добавить крахмал, размешать.
3. Влить ягодный сок, варить 2 минуты.
4. Добавить мед, размешать.
5. Охладить и подавать.
Ореховый молочный напиток с ванилью 
Ингредиенты на 2 порции:
Молоко — 400 мл
Грецкие орехи — 50 г
Ваниль — ½ ч. л.
Мед — 2 ст. л.
В 100 г напитка:
Калории — 79 ккал
Белки — 3,0 г
Жиры — 4,1 г
Углеводы — 9,7 г
Приготовление
1. Орехи измельчить в блендере.
2. Добавить молоко, ваниль и мед, взбить до однородности.
3. Разлить по стаканам и подавать охлажденным.

Праздничные угощения и блюда

В мусульманской культуре праздничный стол — это знак гостеприимства и уважения к традициям. В этом разделе собраны блюда, которые готовят к Ураза-байраму, Курбан-байраму и Мавлид ан-Наби. Мясо с различными приправами, пловы, ароматные пирожки, компоты с восточным колоритом — все это делает праздник теплым и запоминающимся. Представленные здесь рецепты помогут создать атмосферу торжества и порадовать близких.
Что же касается Рамадана, то это месяц строгого поста: от захода солнца до рассвета правоверные мусульмане воздерживаются от любой еды. Отдельных блюд на Рамадан обычно не готовят, но в большинстве мусульманских общин вам могут порекомендовать рецепты наиболее подходящих кушаний, например, для сухура (утреннего приема пищи) и ифтара (вечерней еды после захода солнца). В восточных традициях наиболее популярной и доступной едой считаются финики, которые запивают чистой водой.

Ураза-байрам – Праздник разговения

Ширин-плов: сладкий плов с сухофруктами и орехами 
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Ингредиенты на 2 порции:
Рис — 200 г
Курага — 50 г
Финики — 50 г
Изюм — 30 г
Грецкие орехи — 50 г
Мед — 2 ст. л.
Сливочное масло — 30 г
Корица — ½ ч. л.
Вода — 400 мл
В 100 г блюда:
Калории — 176 ккал
Белки — 4,2 г
Жиры — 5,8 г
Углеводы — 26,3 г
Приготовление
1. Рис промыть, отварить в воде до готовности.
2. Курагу, финики и изюм нарезать.
3. В сковороде растопить масло, добавить сухофрукты, орехи и корицу, прогревать 2 минуты.
4. Добавить к рису, перемешать, полить медом.
5. Томить под крышкой 5 минут, затем подавать.
Баурсак с ореховой начинкой 
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Ингредиенты на 2 порции:
Мука — 250 г
Молоко — 100 мл
Дрожжи сухие — ½ ч. л.
Сахар — 1 ст. л.
Кунжут — 20 г
Грецкие орехи — 50 г
Мед — 2 ст. л.
Сливочное масло — 20 г
Соль — щепотка
Растительное масло для жарки
В 100 г блюда:
Калории — 228 ккал
Белки — 6,5 г
Жиры — 9,2 г
Углеводы — 31,5 г
Приготовление
1. В теплом молоке растворить дрожжи, сахар, оставить на 10 минут.
2. Всыпать муку, соль, замесить тесто, оставить на 1 час.
3. Орехи измельчить, смешать с медом.
4. Тесто раскатать, нарезать небольшими кусочками, сформировать пирожки с начинкой.
5. Обжарить в разогретом масле до золотистого цвета.
6. Посыпать кунжутом и подавать.
Баранина, тушенная с айвой и специями 
Ингредиенты на 2 порции:
Баранина — 300 г
Айва — 1 шт.
Лук репчатый — 1 шт.
Чеснок — 1 зубчик
Зира — ½ ч. л.
Корица — ½ ч. л.
Соль по вкусу
Черный перец по вкусу
Оливковое масло — 1 ст. л.
Вода — 400 мл
В 100 г блюда:
Калории — 192 ккал
Белки — 13,4 г
Жиры — 9,8 г
Углеводы — 8,7 г
Приготовление
1. Баранину нарезать кубиками, лук — полукольцами, айву — дольками.
2. В кастрюле разогреть масло, обжаривать лук и чеснок 3 минуты.
3. Добавить мясо, обжаривать 5 минут, затем добавить зиру, корицу, посолить и поперчить.
4. Влить воду, тушить под крышкой 40 минут.
5. Добавить айву, тушить еще 10 минут, затем подавать.
Финиковый напиток с молоком и корицей
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Ингредиенты на 2 порции:
Молоко — 400 мл
Финики — 6 шт.
Корица — ½ ч. л.
Мед — 1 ст. л.
В 100 г напитка:
Калории — 74 ккал
Белки — 2,9 г
Жиры — 2,3 г
Углеводы — 10,6 г
Приготовление
1. Финики очистить от косточек, нарезать.
2. Влить молоко в кастрюлю, добавить финики и корицу, довести до кипения.
3. Варить на слабом огне 5 минут.
4. Добавить мед, перемешать.
5. Разлить по чашкам и подавать теплым.

Курбан-байрам – Праздник жертвоприношения

Запеченные бараньи ребра с пряными травами 
Ингредиенты на 2 порции:
Бараньи ребра — 400 г
Чеснок — 2 зубчика
Зира — ½ ч. л.
Кориандр — ½ ч. л.
Тимьян — ½ ч. л.
Оливковое масло — 1 ст. л.
Соль по вкусу
Черный перец по вкусу
В 100 г блюда:
Калории — 278 ккал
Белки — 17,2 г
Жиры — 23,4 г
Углеводы — 1,1 г
Приготовление
1 Чеснок натереть, смешать с зирой, кориандром, тимьяном, солью и перцем.
2. Натереть ребра пряной смесью, оставить на 30 минут.
3. Выложить ребра на противень, полить маслом.
4. Запекать при 180 °C 40 минут, периодически поливая соком.
5. Подавать горячими.
Мясные пирожки с луком и специями 
Ингредиенты на 2 порции:
Мука — 250 г
Кефир — 100 мл
Разрыхлитель — ½ ч. л.
Фарш говяжий — 200 г
Лук репчатый — 1 шт.
Чеснок — 1 зубчик
Зира — ½ ч. л.
Соль по вкусу
Черный перец по вкусу
Сливочное масло — 30 г
В 100 г блюда:
Калории — 245 ккал
Белки — 9,2 г
Жиры — 10,8 г
Углеводы — 27,3 г
Приготовление
1. В миске соединить муку, разрыхлитель, кефир, замесить тесто, оставить на 15 минут.
2. Лук и чеснок измельчить, смешать с фаршем, добавить зиру, соль и перец.
3. Раскатать тесто, вырезать круги, выложить начинку, защипнуть края.
4. Обжарить в масле до золотистого цвета.
5. Остудить и подавать.
Плов с бараниной и шафраном 
Ингредиенты на 2 порции:
Рис — 200 г
Баранина — 250 г
Лук репчатый — 1 шт.
Морковь — 1 шт.
Чеснок — 2 зубчика
Шафран — ½ ч. л.
Зира — ½ ч. л.
Растительное масло — 2 ст. л.
Соль по вкусу
Вода — 400 мл
В 100 г блюда:
Калории — 186 ккал
Белки — 8,2 г
Жиры — 8,5 г
Углеводы — 19,7 г
Приготовление
1. Баранину нарезать кубиками, лук — полукольцами, морковь — соломкой.
2. В казане разогреть масло, обжаривать мясо 5 минут.
3. Добавить лук, морковь, зиру, шафран, посолить, тушить 10 минут.
4. Всыпать промытый рис, влить воду, положить чеснок целиком.
5. Готовить под крышкой 20 минут на слабом огне.
6. Дать настояться 10 минут, затем подавать.
Фруктовый компот с гранатом и медом 
Ингредиенты на 2 порции:
Вода — 500 мл
Гранат — 1 шт.
Курага — 50 г
Мед — 2 ст. л.
В 100 г напитка:
Калории — 32 ккал
Белки — 0,4 г
Жиры — 0,1 г
Углеводы — 7,8 г
Приготовление
1. Гранат очистить, измельчить зерна, отжать сок.
2. Вскипятить воду, добавить курагу, варить 10 минут.
3. Влить гранатовый сок, размешать.
4. Добавить мед, остудить и подавать.

Мавлид ан-Наби – День рождения пророка Мухаммеда

Халва с орехами и кунжутом
Ингредиенты на 2 порции:
Мука — 100 г
Грецкие орехи — 50 г
Кунжут — 20 г
Мед — 2 ст. л.
Сливочное масло — 50 г
Сахар — 2 ст. л.
Вода — 100 мл
В 100 г блюда:
Калории — 268 ккал
Белки — 6,8 г
Жиры — 14,7 г
Углеводы — 30,4 г
Приготовление
1. Орехи измельчить, кунжут слегка обжарить.
2. В сковороде растопить масло, всыпать муку, обжаривать 5 минут до золотистого цвета.
3. Влить воду, добавить сахар, мед, перемешать.
4. Варить на слабом огне до загустения.
5. Добавить орехи и кунжут, перемешать.
6. Выложить халву в форму, разровнять, охладить и подавать.
Фрукты в медовом соусе с орехами 
Ингредиенты на 2 порции:
Банан — 1 шт.
Яблоко — 1 шт.
Груша — 1 шт.
Грецкие орехи — 50 г
Мед — 2 ст. л.
Корица — ½ ч. л.
В 100 г блюда:
Калории — 132 ккал
Белки — 2,1 г
Жиры — 5,7 г
Углеводы — 18,2 г
Приготовление
1. Фрукты нарезать кубиками, орехи измельчить.
2. В миске соединить мед и корицу, перемешать.
3. Полить фрукты медовым соусом, посыпать орехами.
4. Перемешать и подавать.

Рамадан: блюда для сухура

Булгур с овощами и орехами
Ингредиенты на 2 порции:
Булгур — 100 г
Морковь — 50 г
Лук — 30 г
Оливковое масло — 1 ст. л.
Грецкие орехи — 20 г
Зелень (петрушка или укроп) — по вкусу
Соль, перец — по вкусу
В 100 г блюда:
Калории — 130 ккал
Белки — 4 г
Жиры — 5 г
Углеводы — 18 г
Приготовление
1. Булгур залейте кипятком в соотношении 1:2 и оставьте на 15 минут под крышкой.
2. Морковь и лук нарежьте мелкими кубиками, обжарьте на оливковом масле до мягкости.
3. Смешайте готовый булгур с овощами, добавьте измельченные орехи и зелень.
4. Посолите и поперчите по вкусу.
Омлет с овощами и сыром
Ингредиенты на 2 порции:
Яйца — 4 шт.
Помидоры — 100 г
Перец болгарский — 100 г
Сыр (например, адыгейский или брынза) — 60 г
Зелень (петрушка, укроп) — по вкусу
Оливковое масло — 2 ч. л.
Соль, перец — по вкусу
В 100 г блюда:
Калории — 140 ккал
Белки — 9 г
Жиры — 10 г
Углеводы — 3 г
Приготовление
1. Помидор и перец нарежьте мелкими кубиками.
2. Взбейте яйца, добавьте соль и перец.
3. Разогрейте сковороду с оливковым маслом, выложите овощи и слегка обжарьте.
4. Залейте яйцами, посыпьте тертым сыром и зеленью.
5. Готовьте под крышкой на медленном огне 5–7 минут.
Творожная запеканка с яблоками 
Ингредиенты на 2 порции:
Творог — 400 г
Яйцо — 2 шт.
Манная крупа — 4 ст. л.
Яблоко — 2 шт.
Мед — 2 ч. л. (по желанию)
В 100 г блюда:
Калории — 120 ккал
Белки — 8 г
Жиры — 4 г
Углеводы — 12 г
Приготовление
1. Яблоко натрите на терке.
2. Смешайте творог, яйцо, манную крупу и яблоко.
3. Выложите массу в форму для запекания.
4. Запекайте в духовке при 180°C 20–25 минут.
5. Подавайте с медом.
Рисовая каша с тыквой и изюмом 
Ингредиенты на 2 порции:
Рис — 100 г
Тыква — 200 г
Молоко — 400 мл
Изюм — 40 г
Сахар или мед — по вкусу
В 100 г блюда:
Калории — 120 ккал
Белки — 3 г
Жиры — 2 г
Углеводы — 23 г
Приготовление
1. Тыкву нарежьте мелкими кубиками.
2. Рис промойте, залейте молоком и добавьте тыкву.
3. Доведите до кипения, добавьте изюм.
4. Варите на медленном огне 15–20 минут, пока рис и тыква не станут мягкими.
5. Добавьте сахар или мед по вкусу.
Фруктовый салат с йогуртом
Ингредиенты на 2 порции:
Яблоко — 100 г
Груша — 100 г
Виноград — 100 г
Гранат — 60 г
Натуральный йогурт — 200 мл
Мед — 2 ч. л. (по желанию)
В 100 г блюда:
Калории — 80 ккал
Белки — 2 г
Жиры — 1 г
Углеводы — 6 г
Приготовление
1. Яблоко, грушу и виноград нарежьте кубиками.
2. Добавьте зерна граната.
3. Заправьте йогуртом и медом, аккуратно перемешайте.

Рамадан: блюда для ифтара

Куриные котлеты с булгуром
Ингредиенты на 2 порции:
Куриный фарш — 400 г
Булгур — 100 г
Лук — 60 г
Зелень (петрушка, укроп) — по вкусу
Соль, перец — по вкусу
Оливковое масло — 2 ст.л.
В 100 г блюда:
Калории — 140 ккал
Белки — 12 г
Жиры — 6 г
Углеводы — 8 г
Приготовление
1. Булгур залейте кипятком и оставьте на 15 минут.
2. Смешайте фарш, булгур, лук, зелень, соль и перец.
3. Сформируйте котлеты, обжарьте на оливковом масле до золотистой корочки. Подавайте с овощным гарниром.
Котлеты из индейки с зеленью и специями 
Ингредиенты на 2 порции:
Фарш из индейки — 500 г
Лук — 1 шт. (около 100 г)
Чеснок — 2 зубчика
Свежая зелень (петрушка, кинза или укроп) — 30 г
Яйцо — 1 шт.
Панировочные сухари — 50 г
Оливковое масло — 2 ст. л.
Соль, перец, молотая зира — по вкусу
В 100 г блюда:
Калории — 160 ккал
Белки — 15 г
Жиры — 8 г
Углеводы — 6 г
Приготовление
1. Лук и чеснок мелко нарежьте или измельчите в блендере.
2. В миске смешайте фарш из индейки, лук, чеснок, яйцо и панировочные сухари.
3. Добавьте мелко нарезанную зелень, соль, перец и зиру. Тщательно перемешайте.
4. Сформируйте котлеты среднего размера.
5. Разогрейте сковороду с оливковым маслом. Обжарьте котлеты с обеих сторон до золотистой корочки (примерно 4–5 минут с каждой стороны).
6. Уменьшите огонь, накройте сковороду крышкой и готовьте еще 5–7 минут, чтобы котлеты полностью пропеклись.Подавайте с овощным салатом, рисом или свежими овощами.
Салат из свежих овощей с гранатом 
Ингредиенты на 2 порции:
Огурец — 100 г
Помидор — 100 г
Перец болгарский — 50 г
Гранат — 50 г
Оливковое масло — 1 ст. л.
Лимонный сок — 1 ч. л.
Соль, перец — по вкусу
В 100 г блюда:
Калории — 60 ккал
Белки — 1 г
Жиры — 3 г
Углеводы — 7 г
Приготовление
1. Овощи нарежьте кубиками.
2. Добавьте зерна граната.
3. Заправьте оливковым маслом и лимонным соком.
4. Посолите и поперчите по вкусу.
Фруктовый салат с абрикосами и медом
Ингредиенты на 2 порции:
Абрикосы — 100 г
Яблоко — 50 г
Груша — 50 г
Виноград — 50 г
Мед — 1 ч.л.
Натуральный йогурт — 100 мл
В 100 г блюда:
Калории — 70 ккал
Белки — 2 г
Жиры — 1 г
Углеводы — 14 г
Приготовление
1. Фрукты нарежьте кубиками.
2. Смешайте с йогуртом и медом.
3. Подавайте охлажденным.


Приложение

Эта информация предназначена для тех, кто не только хочет познакомиться с принципами халяльной кухни, но и следит за калорийностью употребляемых блюд. В приведенной таблице перечислены КБЖУ (калории, белки, жиры, углеводы) применительно к основным упоминающимся в книге продуктам. Уточним: эта информация носит справочный характер, и КБЖУ продуктов, которые вы приобретете в магазине или на рынке, могут различаться. Причина в том, что они зависят от многих показателей: место производства продукта, технология приготовления и так далее. Например, сыр сулугуни или финики, купленные в двух разных магазинах, могут довольно сильно отличаться по показателям КБЖУ. Если же речь идет о мясе, разночтения могут быть еще более значительными в зависимости от того, с какой части туши взят кусок, чем при жизни питалось животное. Поэтому рекомендуем вам, учитывая данные приведенной здесь таблицы, также обязательно обращать внимание на маркировку производителя на упаковке.
Для удобства все продукты в таблице выстроены по алфавиту.
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1 Хадисы — зафиксированные предания о словах и действиях пророка Мухаммеда, имеющие статус непреложных правил для членов мусульманской общины.
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