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Аннотация
Великий пост – время особое, и пища должна ему соответствовать. Наша книга предлагает бережный подход к трапезе, соединяя многовековые традиции с современными гастрономическими идеями. Эти рецепты на каждый день помогут вам соблюдать пост правильно, питаться разнообразно и чувствовать себя легко, находя в простых продуктах новый вкус и пользу.
В формате PDF A4 сохранен издательский макет книги.
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Введение


Правила Великого поста

Великий пост — ключевое событие в православной жизни, к которому верующие готовятся как к духовному пути. Главная цель поста — не столько ограничение в еде, сколько переосмысление жизненных приоритетов, определение главного и второстепенного. Православие рассматривает пост не как лишение, а как обретение внутренней свободы.
Пост включает в себя Четыредесятницу и Страстную седмицу, предшествующую Пасхе. Четыредесятница символизирует сорокадневное пребывание Христа в пустыне, а Страстная седмица посвящена воспоминаниям о последних днях Его земной жизни перед распятием. Общая продолжительность Великого поста составляет семь недель, или 48 дней.
Церковь подчеркивает, что пост — это не только пищевые ограничения. Верующим также предписывается уделять время молитве, самоанализу и покаянию.
В период Великого поста разрешены блюда из растительных продуктов. К ним относятся фрукты, овощи, сухофрукты, соленья (например, квашеная капуста, соленые и маринованные огурцы). Также допустимы сухари, сушки, чай, грибы, орехи, черный и серый хлеб, кисель и каши, приготовленные на воде.
Также во время поста можно есть:
• овощи свежие и маринованные, квашеные и соленые, фрукты, ягоды, зелень;
• каши из круп, приготовленные на воде, без растительного масла;
• макароны и бобовые;
• ржаной хлеб;
• постные продукты из сои;
• орехи, сухофрукты, семена;
• грибы;
• мед, горький шоколад, халва, мармелад, козинаки, варенье;
• чаи, компоты, квас, кисель;
• растительное масло (в некоторые дни).
Во время поста запрещены продукты животного происхождения:
• мясо;
• рыба (за исключением некоторых дней);
• яйца;
• молочные продукты.
Самыми строгими считаются первые четыре дня и Страстная седмица — последняя неделя поста.
В первый день поста, Чистый понедельник, нельзя есть вообще ничего. Это же правило касается и Великой пятницы — последней пятницы перед Пасхой.
По пищевым ограничениям постные дни делятся на несколько «степеней строгости».
«Сухоядение» — употребление холодной, не прошедшей термическую обработку пищи без добавления растительного масла. Разрешены хлеб, свежие, сушеные и квашеные овощи и фрукты, орехи.
«Варение без елея», или горячая пища, приготовленная без добавления масла: разрешена термическая обработка в процессе приготовления блюд (варение, тушение, запекание, приготовление на пару).
«Разрешение на вино и елей»: разрешено добавление в пищу растительного масла, также допускается и даже рекомендуется употребление виноградного вина в минимальных количествах.
«Разрешение на рыбу»: допустимо употребление рыбных блюд.

Как правильно подготовиться к посту

Подготовка к строгому 40-дневному посту требует психологической готовности, ведь это серьезное испытание. Рекомендуется обратиться за советом к священнику в церкви, чтобы пост не стал непосильной ношей. Возможно, вам разрешат более мягкий вариант поста. Важно заранее узнать, какие продукты разрешены, а какие запрещены в Великий пост.
Не стесняйтесь просить поддержки у близких. Даже если они не будут поститься вместе с вами, они могут помочь справиться с искушениями.
Небольшие отступления в питании не так значимы, как негативные мысли или поступки.
Помните, что забота о здоровье первостепенна. Если есть медицинские противопоказания, следуйте рекомендациям врача. В таких случаях можно соблюдать пост, делая пищу менее привлекательной: например, отваривая курицу без соли.
К посту нужно подходить осознанно, определив для себя допустимые ограничения. Постоянные мысли о еде не соответствуют цели поста. Главное — использовать это время для духовного роста, молитвы, покаяния и помощи другим.
Следует обратить внимание, что соблюдать ограничения в пище могут только физически здоровые люди. Пост запрещен детям, беременным женщинам, старикам и тем, кто имеет какие-либо хронические заболевания.

Советы постящимся

Употребляйте достаточное количество белковой пищи. Ежедневно ешьте продукты с высоким содержанием растительного белка (гречневая крупа, бобовые, киноа, тофу, маш).
Употребляйте достаточное количество растительного жира, источником которого могут служить растительные масла: подсолнечное, оливковое, миндальное, тыквенное, льняное (4 чайных ложки за день) — и/или орехи (грецкие, миндальные, фундук).
Употребляйте рыбу в те дни, когда это разрешено, но не более 300–350 г в день.
Употребляйте достаточное количество растительной клетчатки. Отдавайте предпочтение продуктам из цельного зерна, добавляйте отруби (овсяные, ржаные) в супы, каши.
Ежедневно ешьте фрукты: яблоки, груши, цитрусовые (до 500 грамм в день). Несколько раз в неделю допустимы бананы, виноград. Свежие фрукты могут быть заменены сухофруктами (до 200 грамм в день).
Ежедневно ешьте овощи (не менее 500 грамм в сутки). Помните, что овощи — это не только картофель, морковь и капуста, но и брокколи, тыква, цветная капуста, различные свежезамороженные овощные смеси.
Ограничьте употребление рафинированных, «быстрых» углеводов (сахар, сладости, сухофрукты, макаронные изделия, картофель). Из сладостей отдавайте предпочтение сухофруктам, меду.
Компенсируйте потребность в углеводах за счет употребления продуктов, содержащих нерафинированные, «медленные» углеводы (крупы, овощи).
Эта книга поможет вам соблюдать Великий пост, чтобы у вас оставалось больше времени на саморазвитие, размышления о вечном и важном. Еда в Великий пост необязательно должна быть нарочито невкусной: да, ей следует уделять меньше внимания, — но даже самые незамысловатые блюда можно приготовить так, чтобы они приносили искреннее спокойное удовольствие, заставляли задуматься о том, что человеку нужно не так много, чтобы почувствовать себя счастливым, помогли научиться ценить скромность и простоту.

Супы


Овощной борщ с капустой и свеклой

Ингредиенты:
Свекла — 2 шт. (примерно 300 г)
Картофель — 3–4 шт.
Морковь — 1–2 шт.
Репчатый лук — 1 шт. (около 150 г)
Белая или красная капуста — 300 г
Томатная паста — 2 ст. л.
Растительное масло — 2 ст. л.
Соль, перец — по вкусу
Лавровый лист — 1 шт.
Зелень (укроп, петрушка) — по вкусу
Вода — 1,5–2 л

Приготовление:
Свеклу очистите и натрите на крупной терке. Картофель очистите и нарежьте кубиками. Морковь очистите и натрите или нарежьте небольшими кусочками. Лук мелко нарежьте.
В кастрюле разогрейте растительное масло. Обжарьте лук до прозрачности 2–3 минуты. Добавьте морковь и свеклу, готовьте еще 5–7 минут, периодически помешивая. Введите томатную пасту, перемешайте и тушите овощи вместе еще 5 минут.
В кастрюлю залейте воду, доведите до кипения. Вода должна покрывать овощи. Добавьте немного соли. Добавьте обжаренные овощи с томатной пастой в кипящий бульон.
Через 10 минут добавьте картофель. После того как картофель немного сварится (примерно через 10 минут), добавьте нашинкованную капусту. Варите все вместе до готовности овощей и капусты (еще 10–15 минут).
Попробуйте бульон, добавьте соль и перец по вкусу. За 2 минуты до готовности добавьте лавровый лист. Перед подачей украсьте свежей зеленью.

Суп-пюре из тыквы

Ингредиенты:
Тыква — 700 г (можно свежую или замороженную)
Картофель — 2 шт.
Лук — 1 шт.
Морковь — 1 шт.
Растительное масло — 2 ст. л.
Вода или овощной бульон — 1,5–2 л
Соль — по вкусу
Перец черный молотый — по вкусу
Зелень (петрушка или укроп) — для подачи
Лимонный сок или уксус — немного для вкуса (по желанию)

Приготовление:
Очистите и нарежьте тыкву кубиками. Картофель очистите и нарежьте. Лук и морковь очистите и мелко нарежьте.
В кастрюле разогрейте растительное масло. Обжарьте лук до прозрачности 2–3 минуты. Добавьте морковь, обжаривайте еще 3–4 минуты.
Выложите в кастрюлю тыкву и картофель. Залейте овощи водой или овощным бульоном так, чтобы покрыть их. Доведите до кипения и варите на среднем огне около 20 минут, пока овощи не станут мягкими.
Снимите суп с огня. Используя погружной блендер, измельчите суп до однородной кремовой консистенции. Или перелейте в обычный блендер и взбейте.
Посолите и поперчите. Если хотите, добавьте чуть-чуть лимонного сока или уксуса для яркости вкуса. Можно украсить свежей зеленью перед подачей.

Фасолевый суп с морковью и луком

Ингредиенты:
Сухая фасоль — 200 г (или 1 банка консервированной)
Морковь — 1–2 шт.
Лук — 1–2 шт.
Растительное масло — 2–3 ст. л.
Вода или овощной бульон — 1,5–2 л
Соль — по вкусу
Перец черный молотый — по вкусу
Лавровый лист — 1 шт.
Зелень (укроп, петрушка) — для подачи

Приготовление:
Если используете сухую фасоль, предварительно замочите её в воде на 8–12 часов (лучше на ночь). После замачивания промойте фасоль и варите ее в новой воде до мягкости, примерно 1–1,5 часа. Можно варить в мультиварке или кастрюле под крышкой.
Если используете консервированную фасоль, просто промойте ее и отложите в сторону.
Пока фасоль варится, очистите и нарежьте морковь мелкими кубиками или тонкими полосками. Лук очистите и мелко нашинкуйте.
В сковороде разогрейте растительное масло. Обжарьте лук до прозрачности 2–3 минуты. Добавьте морковь и жарьте еще 5 минут, пока она не станет мягкой.
Когда фасоль сварилась и осталась чуть недоваренной, добавьте обжаренные лук с морковью в кастрюлю с фасолью. Если используете готовую фасоль, выложите ее в кастрюлю и добавьте обжаренные овощи.
Влейте воду или овощной бульон, добавьте лавровый лист. Доводите до кипения и варите все вместе еще 10–15 минут, чтобы овощи и фасоль хорошо пропитались ароматами.
Посолите и поперчите по вкусу. Перед подачей удалите лавровый лист. Украсьте свежей зеленью.

Свекольник (холодный суп из свеклы)

Ингредиенты:
Свекла — 2–3 шт. (около 300–400 г)
Огурцы — 2 шт.
Зеленый лук — 2–3 пера
Укроп — по вкусу
Лимонный сок или уксус — 1–2 ст. л.
Вода или холодный постный бульон — 1 л
Соль — по вкусу
Перец черный молотый — по вкусу
Зеленая часть петрушки — для украшения

Приготовление:
Свеклу отварите до мягкости (примерно 40–50 минут), остудите, очистите и натрите на крупной терке. Можно сварить заранее или использовать уже сваренную и охлажденную свеклу.
Огурцы нарежьте мелкими кубиками или тонкими полосками. Зеленый лук — мелко нашинкуйте. Укроп — измельчите.
В большую миску или кастрюлю поместите натертую свеклу, огурцы, зеленый лук и укроп. Влейте воду или холодный бульон. Добавьте соль, перец, лимонный сок или уксус и хорошо перемешайте. Поставьте суп в холодильник минимум на 30 минут для охлаждения.
Перед подачей попробуйте на вкус, при необходимости добавьте еще лимонного сока или соли. Украсьте свежей зеленью.
По желанию — добавьте нарезанные вареные или маринованные грибы или дополнительные овощи.

Овощной суп-пюре из брокколи

Ингредиенты:
Брокколи — 500 г (соцветия)
Картофель — 2 шт.
Морковь — 1 шт.
Лук репчатый — 1 шт.
Чеснок — 1–2 зубчика (по желанию)
Растительное масло — 2 ст. л.
Вода или овощной бульон — 1,5–2 л
Соль — по вкусу
Черный молотый перец — по вкусу
Свежая зелень (петрушка, укроп) — для подачи

Приготовление:
Разберите брокколи на соцветия. Картофель очистите и нарежьте кубиками. Морковь очистите и нарежьте кружочками или кубиками. Лук очистите и мелко нашинкуйте. Чеснок очистите и мелко порубите (если используете).
В кастрюле с толстым дном разогрейте растительное масло. Обжарьте лук до прозрачности, около 3–4 минут. Добавьте морковь и чеснок, обжаривайте еще 3–4 минуты.
Добавьте картофель и брокколи в кастрюлю. Залейте овощи водой или овощным бульоном так, чтобы они были покрыты полностью. Доведите до кипения, уменьшите огонь и варите до мягкости овощей, примерно 20 минут.
Снимите кастрюлю с огня. Используйте погружной блендер, чтобы измельчить суп до однородной кремовой консистенции. Если хотите более густой суп, можно оставить небольшие кусочки.
Посолите и поперчите по вкусу. Перед подачей украсьте свежей зеленью.

Вегетарианские щи

Ингредиенты:
Капуста белая — 300 г (можно свежую или квашеную)
Картофель — 2–3 шт.
Морковь — 1 шт.
Лук — 1 шт.
Томатная паста — 2 ст. л. (или свежие помидоры — 2–3 шт.)
Растительное масло — 2–3 ст. л.
Вода или овощной бульон — 2–2,5 л
Соль — по вкусу
Перец черный молотый — по вкусу
Лавровый лист — 1 шт.
Веточки свежей зелени (петрушка, укроп) — для подачи
Уксус или лимонный сок — по желанию, для яркости вкуса

Приготовление:
Картофель очистите и нарежьте кубиками. Морковь очистите и натрите на крупной терке. Лук очистите и мелко нашинкуйте. Капусту нашинкуйте тонко (если квашеная — промойте и отожмите).
В кастрюле разогрейте растительное масло. Обжарьте лук до прозрачности, около 3 минут. Добавьте морковь и жарьте еще 3–4 минуты.
Если используете свежие помидоры, ошпарьте их, очистите и измельчите, добавьте к овощам; либо добавьте томатную пасту и примерно 1 стакан воды, чтобы она растворилась.
Вылейте в кастрюлю воду или овощной бульон. Добавьте картофель и лавровый лист. Доведите до кипения, варите 10 минут.
После того как картофель станет мягким, добавьте нашинкованную капусту. Варите еще 10 минут, пока все овощи не станут мягкими.
Посолите, поперчите по вкусу. Можно добавить немного уксуса или лимонного сока для насыщенности. Украсьте свежей зеленью.

Щи из щавеля

Ингредиенты:
Щавель свежий — 200–250 г
Картофель — 3–4 шт.
Морковь — 1 шт.
Лук репчатый — 1 шт.
Чеснок — 2 зубчика (по желанию)
Помидоры свежие — 2 шт. или томатная паста — 1 ст. л. (по желанию)
Растительное масло — 2–3 ст. л.
Вода — 2–2,5 литра
Соль, черный перец — по вкусу
Лавровый лист — 1–2 шт.
Зелень (укроп, петрушка) — для подачи

Приготовление:
Картофель очистите и нарежьте кубиками. Морковь натрите на крупной терке или нарежьте мелко. Лук мелко порежьте. Щавель тщательно промойте, крупные стебли удалите и нарежьте зелень.
В кастрюле доведите воду до кипения. Добавьте картофель, варите 10–15 минут до полуготовности.
На сковороде разогрейте масло, обжарьте лук до прозрачности, затем добавьте морковь и обжаривайте еще 3–5 минут. Если используете помидоры, добавьте их нарезанными, или влейте томатную пасту, немного потушите вместе с овощами.
Переложите обжаренные овощи в кастрюлю с картофелем. Добавьте лавровый лист, посолите, поперчите. Варите на слабом огне 5–7 минут.
Добавьте щавель в суп, варите еще 3–5 минут: щавель очень быстро разваривается — не стоит переваривать. За пару минут до готовности добавьте измельченный чеснок (если используете).
Разлейте щи по тарелкам, посыпьте свежей зеленью. Можно подавать с постным хлебом или гренками.

Постный рассольник

Ингредиенты:
Перловая крупа — ½ стакана
Картофель — 3–4 шт.
Морковь — 1 шт.
Лук репчатый — 1 шт.
Соленые огурцы — 2–3 шт. (или 2 ст. л. рассола)
Капуста белая — 200 г
Вода — 2–2,5 л
Растительное масло — 2 ст. л.
Чеснок — 2 зубчика
Лавровый лист — 1–2 шт.
Перец черный горошком — по вкусу
Зелень (укроп, петрушка) — для подачи
Соль — по вкусу (учитывая соленость огурцов)

Приготовление:
Промойте перловую крупу, залейте водой и отварите до готовности (около 30–40 минут). Можно предварительно замочить на 1 час для более быстрой варки.
Лук мелко нарежьте. Морковь натрите на крупной терке. Картофель очистите и нарежьте кубиками. Капусту тонко нашинкуйте.
В сотейнике разогрейте масло и обжарьте лук до прозрачности, затем добавьте морковь и тушите 3–4 минуты.
В кастрюле вскипятите воду, добавьте подготовленную перловку, лавровый лист, перец горошком, соль (по вкусу). Варите примерно 15 минут.
В бульон добавьте картофель, варите еще 10 минут. Затем добавьте жареный лук с морковью и капусту, варите еще 10 минут.
Измельчите соленые огурцы и добавьте в кастрюлю. Или добавьте рассол — по вкусу, чтобы придать кислинку. Варите еще 5–7 минут.
За несколько минут до готовности добавьте измельченный чеснок и зелень. Попробуйте при необходимости добавить еще соли или уксуса. Подавайте горячим, посыпав свежей зеленью.

Грибной суп

Ингредиенты:
Грибы (шампиньоны, белые, опята или другие) — 300–400 г
Картофель — 2–3 шт.
Лук — 1 шт.
Морковь — 1 шт.
Растительное масло — 2–3 ст. л.
Вода или овощной бульон — 1,5–2 л
Соль — по вкусу
Перец черный молотый — по вкусу
Лавровый лист — 1 шт.
Зелень (петрушка, укроп) — для подачи
Чеснок — по желанию

Приготовление:
Если грибы грязные, промойте их и обсушите. Шляпки грибов нарежьте произвольно или тонкими пластинками.
В кастрюле с небольшим количеством растительного масла обжарьте грибы 5–7 минут до появления золотистого цвета. Можно предварительно отварить грибы, если они сухие или грубые, а затем добавить к супу: это ускорит приготовление.
Лук очистите и мелко нашинкуйте. Морковь очистите и натрите на крупной терке. Картофель очистите и нарежьте кубиками.
В кастрюлю с обжаренными грибами добавьте лук и морковь, жарьте еще 3–4 минуты. Влейте воду или овощной бульон. Добавьте картофель и лавровый лист. Доведите до кипения и варите примерно 15–20 минут, пока овощи не станут мягкими.
Посолите и поперчите по вкусу. За пару минут до готовности можно добавить мелко нарезанный чеснок. Перед подачей украсьте свежей зеленью.

Солянка с грибами и капустой

Ингредиенты:
Грибы (шампиньоны, лесные или смесь) — 400 г
Капуста белокочанная или пекинская — 300 г
Репчатый лук — 1 шт.
Морковь — 1 шт.
Томатная паста — 2–3 ст. л.
Растительное масло — 3–4 ст. л.
Соленые огурцы — 2 шт.
Оливки или маслины без косточек — 50 г (по желанию)
Лавровый лист — 2 шт.
Соль, перец — по вкусу
Зелень (укроп, петрушка) — по вкусу
Вода — около 1,5 л

Приготовление:
Грибы промойте, нарежьте пластинами или кубиками. Лук и морковь очистите и мелко нарежьте. Капусту нашинкуйте тонко. Огурцы нарежьте соломкой или кубиками.
В большую кастрюлю налейте масло, разогрейте и обжарьте лук и морковь до мягкости (около 5–7 минут). Добавьте грибы, жарьте еще 10 минут до выпаривания жидкости.
Вылейте томатную пасту, добавьте лавровый лист, посолите и поперчите, перемешайте. Влейте воду или бульон, добавьте капусту и огурцы. Поставьте на средний огонь и варите 20–30 минут до готовности капусты и грибов.
За 5 минут до окончания варки добавьте оливки или маслины, зелень.
Разлейте по тарелкам и украсьте зеленью.

Постный борщ

Ингредиенты:
Свекла — 3 шт.
Капуста белокочанная — 300 г
Картофель — 3–4 шт.
Морковь — 1–2 шт.
Лук репчатый — 1 шт.
Чеснок — 2–3 зубчика
Томатная паста — 2–3 ст. л.
Растительное масло — 3–4 ст. л.
Вода или овощной бульон — около 2,5 л
Соль — по вкусу
Перец черный молотый — по вкусу
Лавровый лист — 2 шт.
Уксус или лимонный сок — 1 ст. л. (для сохранения цвета свеклы)
Сахар — 1 ч. л. (балансирует кислоту)
Свежая зелень (укроп, петрушка) — для подачи

Приготовление:
Свеклу очистите и натрите на крупной терке или нарежьте соломкой. Картофель очистите и нарежьте кубиками. Морковь натрите или нарежьте тонкими полосками. Лук мелко порежьте. Капусту нашинкуйте.
В глубокой сковороде или кастрюле разогрейте растительное масло. Обжарьте лук до прозрачности.
Добавьте свеклу, тушите на среднем огне 7–10 минут, помешивая. Добавьте томатную пасту, уксус или лимонный сок и сахар, хорошо перемешайте. Тушите еще 5 минут, чтобы свекла пропиталась.
В кастрюлю налейте воду или овощной бульон, доведите до кипения. Добавьте картофель и варите 10 минут.
Добавьте в кастрюлю капусту, варите еще 5–7 минут. Затем добавьте свеклу с луком и томатом, варите еще 10–15 минут на среднем огне.
Добавьте чеснок (измельченный), соль, перец и лавровый лист. Проварите еще 5 минут. Выключите огонь и дайте борщу настояться под крышкой 10–15 минут.
Подавайте горячим, посыпав свежей зеленью.

Щи из квашеной капусты с грибами

Ингредиенты:
Квашеная капуста — 400–500 г
Свежие грибы (шампиньоны, опята, белые или другие) — 300 г
Картофель — 3–4 шт.
Морковь — 1 шт.
Лук репчатый — 1 шт.
Томатная паста — 1–2 ст. л. (по желанию)
Растительное масло — 2–3 ст. л.
Вода или овощной бульон — 2,5 л
Лавровый лист — 2 шт.
Соль — по вкусу
Перец черный молотый — по вкусу
Свежая зелень (петрушка, укроп) — для подачи

Приготовление:
Если вы используете свежие грибы, промойте их и нарежьте ломтиками.
В сухой глубокой сковороде или кастрюле слегка обжарьте грибы на растительном масле 5–7 минут до мягкости и легкого золотистого цвета.
Картофель очистите и нарежьте кубиками. Лук очистите и мелко нашинкуйте. Морковь натрите на крупной терке или нарежьте тонкой соломкой.
В кастрюлю налейте воду или овощной бульон, доведите до кипения. Добавьте картофель, варите 10 минут.
В растительном масле обжарьте лук и морковь до мягкости, примерно 5 минут. Добавьте томатную пасту (если используете), перемешайте и прогрейте 2–3 минуты.
В кастрюлю с картофелем добавьте квашеную капусту (по необходимости промойте и слегка отожмите, чтобы уменьшить излишнюю кислоту). Затем добавьте обжаренные грибы и овощи с томатной пастой. Добавьте лавровый лист. Варите на среднем огне еще 15–20 минут.
Посолите, поперчите по вкусу. За 5 минут до готовности снимите щи с огня и дайте настояться под крышкой. Перед подачей украсьте свежей зеленью.

Осенний минестроне

Ингредиенты:
Морковь — 2 шт.
Лук — 1 шт.
Сельдерей (стебель) — 2 шт.
Тыква или кабачок — 200 г
Картофель — 2–3 шт.
Помидоры — 3 шт. или 2 ст. л. томатной пасты
Болгарский перец — 1 шт.
Фасоль (предварительно замоченная и отваренная или консервированная) — 200 г
Растительное масло — 2–3 ст. л.
Вода или овощной бульон — 1,5–2 л
Соль, перец — по вкусу
Лавровый лист — 1–2 шт.
Свежая зелень (петрушка, укроп, базилик) — для подачи
Чеснок — 1–2 зубчика (по желанию)

Приготовление:
Морковь нарежьте кубиками или соломкой. Лук мелко нашинкуйте, стебли сельдерея мелко нарежьте. Тыкву или кабачок и картофель нарежьте кубиками. Помидоры обдайте кипятком и снимите кожицу, нарежьте кусочками или используйте томатную пасту. Перец очистите от семян и нарежьте полосками или кусочками.
В кастрюле разогрейте растительное масло. Обжарьте лук, морковь и сельдерей 5–7 минут до мягкости и появления аромата. Добавьте помидоры или томатную пасту и жарьте еще 3–4 минуты.
Влейте воду или бульон, добавьте картофель и лавровый лист. Варите около 10 минут. Затем добавьте тыкву, перец и фасоль. Варите еще 10–15 минут до мягкости овощей. Посолите, поперчите по вкусу.
За 2 минуты до окончания варки добавьте измельченный чеснок и зелень. Дайте настояться под крышкой 5 минут.

Морковный суп-пюре с хрустящим нутом

Ингредиенты:
Для супа:
Морковь — 4–5 шт.
Лук репчатый — 1 шт.
Чеснок — 2 зубчика
Овощной бульон или вода — 1 л
Растительное масло — 2 ст. л.
Соль, перец — по вкусу
Имбирь (свежий или молотый) — по желанию, 1 ч. л.
Лимонный сок — 1 ст. л. (для яркости вкуса)
Свежая зелень для украшения — укроп, петрушка
Для хрустящего нута:
Нут (предварительно замоченный и отваренный или консервированный) — 1 стакан
Растительное масло — 2 ст. л.
Паприка, тимьян, черный перец — по вкусу
Соль — по вкусу

Приготовление:
Если используете сухой нут: замочите его на ночь в воде, затем отварите до мягкости или запеките в духовке при 180 °C около 20 минут, чтобы он стал хрустящим.
Если используете консервированный нут, промойте его хорошо и обсушите бумажным полотенцем. Выложите нут на противень, посыпьте специями и запекайте при 200 °C около 15 минут или обжарьте на сковороде с маслом до хрустящего состояния.
Очистите морковь и нарежьте кубиками или кружочками. В кастрюле разогрейте масло, обжарьте мелко нарезанный лук и чеснок 3–4 минуты до прозрачности. Добавьте морковь, имбирь (если используете), посолите и поперчите. Обжаривайте еще 5 минут. Влейте овощной бульон или воду, доведите до кипения. Варите на среднем огне до мягкости моркови, примерно 15–20 минут.
Снимите с огня, добавьте лимонный сок и пробейте блендером до однородной кремообразной консистенции. По желанию добавьте еще соли и перца по вкусу.
Разлейте суп по тарелкам, посыпьте хрустящим нутом и украсьте зеленью.

Суп с чечевицей и картофелем

Ингредиенты:
Чечевица (зеленая или красная) — 1 стакан
Картофель — 3–4 шт.
Лук репчатый — 1 шт.
Морковь — 1 шт.
Чеснок — 2–3 зубчика
Томатная паста или томаты (в собственном соку) — 2 ст. л. или 2–3 шт. свежих
Овощной бульон или вода — 1,5–2 л
Растительное масло — 2 ст. л.
Лавровый лист — 1–2 шт.
Соль, перец — по вкусу
Зелень (петрушка, укроп) — для украшения

Приготовление:
Чечевицу промойте под холодной водой. Картофель очистите и нарежьте кубиками. Лук мелко нашинкуйте. Морковь натрите на крупной терке или нарежьте кубиками. Чеснок измельчите.
В кастрюле разогрейте растительное масло. Обжарьте лук и морковь 3–5 минут до мягкости. Добавьте чеснок и немного обжарьте еще минуту.
Влейте овощной бульон или воду. Выложите картофель, чечевицу, лавровый лист. Добавьте томатную пасту или помидоры. Доведите до кипения и убавьте огонь.
Варите на среднем огне примерно 25–30 минут, пока чечевица и картофель не станут мягкими. Посолите и поперчите по вкусу.
Удалите лавровый лист. Разлейте по тарелкам и украсьте свежей зеленью.

Салаты


Салат из свежих помидоров и базилика

Ингредиенты:
Свежие помидоры — 3–4 шт.
Свежие листья базилика — 1 небольшой пучок
Оливковое масло — 2–3 ст. л.
Чеснок — 1 зубчик (по желанию)
Соль — по вкусу
Черный молотый перец — по вкусу
Лимонный сок или винный уксус — 1 ст. л. (по желанию)

Приготовление:
Помидоры хорошо вымойте и нарежьте крупными дольками или кубиками. Листья базилика порвите руками на крупные кусочки. Если используете чеснок, мелко измельчите или пропустите через пресс.
Выложите помидоры и базилик в салатник, добавьте чеснок. Заправьте оливковым маслом, лимонным соком или уксусом, посолите и поперчите по вкусу. Аккуратно перемешайте.
Для разнообразия можно добавить красный лук тонкими полукольцами или капельку соевого соуса.

Салат с пекинской капустой, огурцом и кукурузой

Ингредиенты:
Пекинская капуста — 300 г
Свежий огурец — 1–2 шт.
Консервированная кукуруза (без сахара) — 150 г
Зелень (укроп, петрушка) — по вкусу
Растительное масло (оливковое или подсолнечное) — 2–3 ст. л.
Соль — по вкусу
Свежемолотый черный перец — по желанию
Лимонный сок — по желанию, 1 ч. л.

Приготовление:
Пекинскую капусту помойте и нарежьте тонкой соломкой. Огурцы помойте и нарежьте тонкими полукружиями или кубиками. Кукурузу процедите от жидкости.
В салатник положите капусту, огурцы и кукурузу. Добавьте мелко нарезанную зелень. Посолите, поперчите по вкусу. Заправьте растительным маслом и, если хотите, добавьте немного лимонного сока для свежести. Хорошо перемешайте.
Дайте салату немного настояться (5–10 минут), чтобы овощи пропитались заправкой.

Салат из одуванчиков

Ингредиенты:
Молодые листья одуванчиков — 150–200 г
Огурец свежий — 1 шт.
Помидор — 1–2 шт. (зависит от размера)
Редис — 4–5 шт.
Зелень (укроп, петрушка, зеленый лук) — небольшой пучок
Растительное масло (оливковое или подсолнечное) — 2–3 ст. л.
Лимонный сок или яблочный уксус — 1 ст. л.
Соль — по вкусу
Черный молотый перец — по желанию

Приготовление:
Листья одуванчиков хорошо промойте, удалите грубые стебли. При необходимости замочите на 10–15 минут в холодной воде, затем снова промойте.
Огурец нарежьте тонкими ломтиками или полукружиями. Помидоры нарежьте кубиками или дольками. Редис нарежьте тонкими кружочками. Мелко порубите укроп, петрушку и зеленый лук.
В большой салатник выложите одуванчики, огурцы, помидоры и редис. Добавьте зелень, посолите, поперчите по вкусу. Полейте салат растительным маслом и лимонным соком (или уксусом). Аккуратно перемешайте.
Дайте салату настояться 5–10 минут перед подачей.

Салат с изюмом, грецким орехом и свеклой

Ингредиенты:
Свекла — 2 шт.
Изюм (лучше светлый, без косточек) — 50 г
Грецкие орехи — 50 г
Чеснок — 1 зубчик (по желанию)
Растительное масло (оливковое или подсолнечное) — 3–4 ст. л.
Лимонный сок или уксус яблочный — 1–2 ст. л.
Соль — по вкусу
Свежемолотый черный перец — по желанию

Приготовление:
Свеклу отварите до мягкости (около 40–60 минут) или запеките в фольге в духовке при 180 °C около 1 часа. Остудите и очистите, затем натрите на крупной терке или нарежьте кубиками.
Изюм немного промойте и замочите в теплой воде на 10 минут, затем откиньте на сито и обсушите. Грецкие орехи крупно порубите ножом.
В салатник положите свеклу, изюм и орехи. Если используете чеснок, измельчите его и добавьте.
Полейте салат растительным маслом и лимонным соком (или уксусом). Посолите и поперчите по вкусу, тщательно перемешайте.
Дайте салату настояться 10–15 минут перед подачей.

Холодный овощной салат с горчичной заправкой

Ингредиенты:
Для салата:
Огурцы свежие — 2 шт.
Помидоры — 2–3 шт.
Болгарский перец (любой цвет) — 1 шт.
Морковь — 1 шт.
Красный лук — 1 небольшая луковица (по желанию)
Свежая зелень (петрушка, укроп, зеленый лук) — небольшой пучок
Для горчичной заправки:
Горчица (дижонская или зернистая) — 1 ч. л.
Растительное масло (лучше оливковое) — 3–4 ст. л.
Лимонный сок или уксус (яблочный или винный) — 1 ст. л.
Соль — по вкусу
Черный молотый перец — по вкусу
Немного меда или сахара (по желанию, для баланса вкуса) — 0,5 ч. л.

Приготовление:
Овощи тщательно вымойте. Огурцы и болгарский перец нарежьте кубиками или соломкой. Помидоры нарежьте дольками или кубиками. Морковь натрите на крупной терке. Лук нарежьте тонкими полукольцами (если используете). Зелень мелко порубите.
Выложите все овощи в миску.
В небольшой емкости смешайте горчицу, растительное масло и лимонный сок (или уксус). Добавьте соль, перец и, если хотите, немного меда или сахара. Тщательно перемешайте до однородной эмульсии.
Полейте овощи горчичной заправкой. Аккуратно перемешайте и оставьте настояться 10–15 минут в холодильнике перед подачей.

Освежающий салат из арбуза, огурца и зелени

Ингредиенты:
Арбуз — 3–4 стакана мякоти, нарезанной кубиками (без косточек)
Огурец свежий — 1–2 шт.
Свежая мята — несколько листиков
Свежая петрушка или укроп — небольшой пучок
Лимонный сок — 1–2 ст. л.
Оливковое масло — 1–2 ст. л. (по желанию, для легкой заправки)
Соль — щепотка
Черный молотый перец — по желанию

Приготовление:
Арбуз нарежьте небольшими кубиками, удалите косточки. Огурцы вымойте, можно очистить от кожуры (по желанию), нарежьте кубиками. Мяту и зелень мелко порвите или порубите.
В большой миске аккуратно смешайте арбуз, огурец и зелень. Добавьте лимонный сок, оливковое масло, щепотку соли и немного перца. Можно добавить красный лук, нарезанный тонкими кольцами.
Слегка перемешайте и охладите в холодильнике 10–15 минут перед подачей.

Морковный салат с орехами и изюмом

Ингредиенты:
Морковь — 3–4 шт.
Орехи (грецкие, фундук или миндаль) — 50 г
Изюм — 50 г
Лимонный сок — 1–2 ст. л.
Оливковое или любое растительное масло — 1–2 ст. л.
Соль — по вкусу
Немного меда или сиропа агавы (по желанию, для сладости) — 1 ч. л.
Зелень (петрушка или укроп) — по желанию, для украшения

Приготовление:
Морковь очистите и натрите на крупной терке или порежьте тонкой соломкой. Орехи слегка порубите или измельчите ножом. Можно поджарить их на сухой сковороде до золотистого цвета, чтобы усилить аромат. Изюм залейте горячей водой на 5 минут, затем слейте воду и обсушите.
В миске соедините морковь, орехи и изюм. Добавьте лимонный сок, масло и по желанию — мед или сироп, посолите. Дайте настояться 10–15 минут в холодильнике.
Хорошо перемешайте и украсьте зеленью перед подачей.

Салат из свежих огурцов и зелени с лимонной заправкой

Ингредиенты:
Свежие огурцы — 3–4 шт.
Зелень (укроп, петрушка, зеленый лук) — по вкусу, примерно 1 стакан мелко нарезанной
Лимонный сок — 2 ст. л.
Оливковое или любое растительное масло — 1–2 ст. л.
Соль — по вкусу
Черный молотый перец — по желанию, щепотка

Приготовление:
Огурцы тщательно вымойте и нарежьте тонкими кружочками или полукольцами. Зелень мелко порубите.
В миске соедините огурцы и зелень. Добавьте лимонный сок, масло, посолите и, если хотите, поперчите.
Тщательно перемешайте и подавайте сразу или немного охладите в холодильнике. Можно добавить измельченный зубчик чеснока.

Овощной салат с огурцами, помидорами и зеленью

Ингредиенты:
Огурцы свежие — 2–3 шт.
Помидоры — 3–4 шт.
Свежая зелень (укроп, петрушка, зеленый лук, базилик) — около 1 стакана, мелко нарезанной
Лимонный сок — 2 ст. л. (или уксус винный/яблочный — 1 ст. л., по желанию)
Оливковое или любое растительное масло — 1–2 ст. л.
Соль — по вкусу
Черный молотый перец — по желанию

Приготовление:
Огурцы и помидоры вымойте, обсушите. Огурцы нарежьте кубиками или ломтиками, а помидоры — кубиками. Зелень мелко порубите.
В миске аккуратно смешайте овощи и зелень. Заправьте лимонным соком и маслом, посолите, при желании добавьте перец. Перемешайте и сразу подайте или немного охладите.
Можно добавить нарезанный соломкой красный перец или полукольца красного лука.

Винегрет с маринованными огурцами и зеленым луком

Ингредиенты:
Картофель — 3–4 шт.
Морковь — 2 шт.
Маринованные огурцы — 2 шт. (или по вкусу)
Квашеная капуста — 200 г (можно заменить на другие маринованные овощи по вкусу)
Зеленый лук — 1 пучок (отварной или свежий)
Свежая зелень (укроп, петрушка) — по вкусу
Растительное масло — 2–3 ст. л.
Лимонный сок или уксус — 1–2 ст. л.
Соль — по вкусу
Черный молотый перец — по желанию

Приготовление:
Отварите картофель и морковь до готовности, остудите и нарежьте кубиками. Маринованные огурцы нарежьте не мелкими кубиками.
Смешайте все овощи, добавьте мелко нарезанный зеленый лук и зелень.
В отдельной посуде смешайте масло, лимонный сок или уксус, соль и перец. Заправьте овощи заправкой и аккуратно перемешайте.
Дайте настояться 15–20 минут в холодильнике перед подачей.

Капустный салат с морковью

Ингредиенты:
Белокочанная капуста — 300–400 г
Морковь — 2 шт.
Зеленый лук или укроп — по вкусу, мелко нарезанные
Лимонный сок — 2–3 ст. л.
Растительное масло — 1–2 ст. л.
Соль — по вкусу
Немного черного молотого перца (по желанию)

Приготовление:
Капусту нашинкуйте тонко или натрите на крупной терке. Морковь очистите и натрите на крупной терке.
В миске соедините капусту, морковь и зелень. Заправьте лимонным соком и маслом, посолите и добавьте перец по желанию.
Хорошо перемешайте и дайте настояться в холодильнике 10–15 минут перед подачей: так салат станет более насыщенным.

Табуле с булгуром

Ингредиенты:
Булгур — 1 стакан
Вода — 2 стакана (для варки булгура)
Помидоры — 2–3 шт.
Огурцы — 1–2 шт.
Зелень (петрушка, укроп, мята) — 1–2 пучка, мелко нарезанные
Лук зеленый — 2–3 пера
Лимонный сок — 3–4 ст. л.
Оливковое или любое растительное масло — 2 ст. л.
Соль — по вкусу
Черный молотый перец — по желанию

Приготовление:
Промойте булгур в холодной воде. Вскипятите воду, посолите по вкусу и залейте булгур. Варите на среднем огне около 10–12 минут до мягкости, затем слейте лишнюю воду и остудите.
Помидоры и огурцы нарежьте мелкими кубиками. Зеленый лук тонко нашинкуйте. Зелень мелко нарежьте.
В большой миске соедините остуженный булгур и подготовленные овощи. Добавьте лимонный сок, масло, соль, перец и хорошо перемешайте.
Можно дать настояться 15–20 минут в холодильнике для более насыщенного вкуса.

Салат Броцеули

Ингредиенты:
Помидоры (розовые) — 400 г
Огурцы — 100 г
Гранат (зерна) — 70 г
Мята — 2 веточки
Тархун — 30 г
Кинза — 50 г
Щавель — 50 г
Лук зеленый — 30 г
Петрушка — 30 г
Укроп — 30 г
Кресс-салат — 50 г (можно заменить рукколой)
Соус Наршараб — 2 ст. л.
Адыгейская или сванская соль — 1 щепотка

Приготовление:
Отделите зерна граната от тонких пленочек. Нужно это делать аккуратно, чтобы не раздавить зерна и из них не вытек сок. Нож лучше не использовать.
Промойте огурец, отрежьте кончики и нарежьте на небольшие кусочки. Можно нарезать соломкой или кубиками.
Промойте розовые помидоры, нарежьте на тонкие пластины одинакового размера или по желанию — на одинаковые кубики. Помидоры должны быть сочными, спелыми и в меру твердыми.
Выложите всю зелень в дуршлаг и хорошо промойте под проточной водой несколько раз. Лучше сразу отрезать стебельки и корешки у кинзы, укропа, петрушки и листьев щавеля. Также необходимо перебрать зелень: желтые, увядшие и поврежденные листья нужно выкинуть. Дайте стечь лишней влаге с промытой зелени.
Выложите в глубокую миску нарезанные помидоры и огурцы.
Порвите руками листья кресс-салата (или рукколы), веточки тархуна и листики мяты. Если стебельки у зелени нежные, можно добавить их тоже в салат.
Нарежьте зеленый лук, кинзу, петрушку, укроп и щавель. Не нужно слишком мелко резать зелень для салата Броцеули: зелень должна создавать объем в тарелке.
Добавьте в тарелку к помидорам и огурцу всю оставшуюся зелень. Посыпьте ароматной солью по вкусу и полейте гранатовым соусом Наршараб.
Добавьте гранатовые зерна сверху на салат, слегка его перемешайте. Но только очень аккуратно, чтобы не помять зелень.
Попробуйте готовый зеленый салат Броцеули, по желанию добавьте немного соли или гранатового соуса, если чего-то не хватает по вкусу. Подавайте салат сразу, пока спелые помидоры не дали сок.

Салат с брокколи

Ингредиенты:
Брокколи — 300 г (свежая или размороженная)
Морковь — 1–2 шт.
Зеленый горошек (свежий или замороженный) — 100 г
Зеленый лук — 2–3 пера
Чеснок — 1 зубчик (по желанию)
Лимонный сок — 2–3 ст. л.
Оливковое или любое растительное масло — 2 ст. л.
Соль, перец — по вкусу

Приготовление:
Отварите брокколи до мягкости (около 5–7 минут), затем быстро охладите в холодной воде, чтобы сохранить цвет и хрустящую структуру. Морковь натрите на крупной терке или тонко нарежьте. Отварите горошек, если он замороженный. Зеленый лук и чеснок мелко порубите.
В миске смешайте брокколи, морковь, горошек, зеленый лук и чеснок.
Заправьте салат лимонным соком, растительным маслом, посолите и приправьте по вкусу. Хорошо перемешайте и дайте салату немного настояться (около 10–15 минут) перед подачей.

Фунчоза с овощами

Ингредиенты:
Фунчоза (стеклянная лапша) — 150 г
Морковь — 1 шт.
Болгарский перец — 1 шт.
Огурец (по желанию) — 1 шт.
Лук репчатый или зеленый — 1 небольшая головка или пучок
Чеснок — 1–2 зубчика
Соевый соус — 2 ст. л.
Растительное масло (лучше кунжутное или любое нейтральное) — 2 ст. л.
Соль, черный молотый перец — по вкусу
Зеленый лук и свежая кинза — для подачи (по желанию)

Приготовление:
Залейте фунчозу горячей водой и оставьте на 8–10 минут, пока она не станет мягкой. Затем откиньте на дуршлаг и промойте холодной водой. Можно слегка отжать.
Морковь натрите тонкой соломкой или натрите на специальной терке для корейской моркови. Болгарский перец нарежьте тонкими полосками, лук — полукольцами или мелко порубите, чеснок измельчите.
В сковороде или воке разогрейте масло, добавьте лук и чеснок, слегка обжарьте до прозрачности.
Добавьте морковь и болгарский перец, обжаривайте овощи 3–5 минут на среднем огне, чтобы они стали мягкими, но сохранили немного хруста.
Добавьте фунчозу и соевый соус, хорошо перемешайте и прогрейте вместе 2–3 минуты.
Посолите и приправьте перцем по вкусу. Если хотите, добавьте свежий огурец и зелень при подаче.

Витаминный салат с тыквой, яблоком и орехами

Ингредиенты:
Тыква (мякоть) — 200 г
Яблоко — 1 среднее (лучше кислое или кисло-сладкое)
Грецкие орехи — 50 г
Лимонный сок — 1–2 ст. л.
Сироп агавы или кленовый сироп — 1 ч. л.
Растительное масло (например, оливковое) — 1 ст. л.
Щепотка корицы (по желанию)

Приготовление:
Тыкву очистите от кожуры и семян, нарежьте небольшими кубиками или натрите на крупной терке. Если тыква свежая и жестковатая, можно немного ее припустить на пару 3–5 минут или оставить сырой для хруста.
Яблоко помойте, удалите сердцевину и нарежьте мелкими кубиками. Чтобы яблоко не потемнело, сбрызните его лимонным соком. Грецкие орехи крупно порубите ножом или слегка обжарьте на сухой сковороде для аромата (необязательно).
В миске соедините тыкву, яблоко и орехи. Добавьте лимонный сок, растительное масло и, если используете, сироп. По желанию можно добавить щепотку корицы для теплого аромата или измельченную петрушку или мяту для свежести. Аккуратно перемешайте все компоненты.
Салат можно подавать сразу или дать немного настояться в холодильнике (15–20 минут).

Грузинский салат с баклажанами и орехами

Ингредиенты:
Баклажаны — 2 шт.
Грецкие орехи — 100 г
Чеснок — 2–3 зубчика
Свежая кинза (кориандр) — небольшой пучок
Растительное масло (лучше подсолнечное или оливковое) — 3–4 ст. л.
Уксус (винный или яблочный) — 1 ст. л.
Соль — по вкусу
Аджика или молотый кориандр — по желанию, 0,5 ч. л.

Приготовление:
Хорошо вымойте баклажаны, проколите их вилкой или ножом в нескольких местах. Запеките баклажаны в духовке при 220 °C около 25–30 минут, пока кожа не почернеет и мякоть не станет мягкой.
Остудите баклажаны, затем снимите с них кожуру и мелко порубите или измельчите вилкой.
Грецкие орехи мелко порубите ножом (можно слегка подсушить на сухой сковороде для аромата). Чеснок очистите и мелко измельчите или пропустите через пресс.
В миске смешайте баклажан с орехами и чесноком. Добавьте мелко нарезанную кинзу и приправьте солью, уксусом и растительным маслом. По желанию добавьте аджику или молотый кориандр для пикантности. Тщательно перемешайте.
Дайте салату постоять 15–20 минут, чтобы ароматы соединились. Подавайте холодным.

Салат из свежих кабачков с чесноком

Ингредиенты:
Свежие кабачки — 2 шт. (примерно 300–400 г)
Чеснок — 2–3 зубчика
Растительное масло (оливковое или подсолнечное) — 2–3 ст. л.
Лимонный сок или яблочный уксус — 1–2 ст. л.
Соль — по вкусу
Свежая зелень (петрушка, укроп или кинза) — небольшой пучок
Свежемолотый черный перец — по желанию

Приготовление:
Кабачки хорошо вымойте, при необходимости снимите кожуру (если она толстая или жесткая). Нарежьте тонкими кружочками или тонкой соломкой (можно использовать овощечистку).
Чеснок очистите и мелко нарежьте или пропустите через пресс. Зелень мелко порубите.
В салатник положите кабачки, добавьте чеснок и зелень. Заправьте растительным маслом, лимонным соком или уксусом. Посолите и по желанию поперчите, аккуратно перемешайте.
Дайте салату настояться 10–15 минут в холодильнике.

Салат со стручковой фасолью

Ингредиенты:
Стручковая фасоль — 300 г
Огурцы — 1–2 шт.
Помидоры — 2 шт.
Лук зеленый — 2 пера
Чеснок — 1 зубчик (по желанию)
Лимонный сок — 2–3 ст. л.
Растительное масло (лучше оливковое или подсолнечное) — 2 ст. л.
Соль, перец — по вкусу
Свежая зелень (петрушка, укроп) — для подачи

Приготовление:
Стручковую фасоль хорошо промойте, отрежьте кончики и отварите в подсоленной воде чуть мягкой, примерно 3–5 минут. Затем быстро охладите в холодной воде: так она останется яркой и хрустящей.
Огурцы и помидоры нарежьте кубиками или соломкой. Зеленый лук мелко нашинкуйте, чеснок измельчите.
В большой миске соедините фасоль, огурцы, помидоры, лук и чеснок. Заправьте лимонным соком и маслом, посолите и поперчите по вкусу. Хорошенько перемешайте.
Перед подачей украсьте свежей зеленью. Можно посыпать измельченными орехами или семечками.

Горячие блюда


Гречневая каша с грибами

Ингредиенты:
Гречневая крупа — 1 стакан
Грибы (шампиньоны, опята или любые лесные) — 300–400 г
Лук репчатый — 1 шт.
Морковь — 1 шт.
Растительное масло (подсолнечное или оливковое) — 2–3 ст. л.
Соль, перец — по вкусу
Вода — около 2 стаканов (или по необходимости)
Зелень (петрушка, укроп) — для украшения

Приготовление:
Гречку промойте несколько раз холодной водой до прозрачности и отварите в двух стаканах воды до готовности (примерно 15–20 минут). При необходимости добавьте немного соли.
Пока варится гречка, подготовьте грибы. Очистите и нарежьте их ломтиками или кубиками.
Натрите на терке морковь, мелко нарежьте лук. Обжарьте на разогретой с маслом сковородке примерно 5–7 минут до мягкости.
Добавьте грибы к луку и моркови, жарьте вместе еще 10 минут, пока грибы не станут мягкими и не выпустят сок. Когда грибы с луком и морковью готовы, слейте лишний сок (если много жидкости) и соедините их с готовой гречкой.
Посолите, поперчите, аккуратно перемешайте и прогрейте все вместе еще несколько минут. Перед подачей украсьте мелко нарезанной зеленью.

Пюре из картофеля с зеленью

Ингредиенты:
Картофель — 4–5 шт. (средних)
Свежая зелень (петрушка, укроп, зеленый лук) — по вкусу
Растительное масло (подсолнечное или оливковое) — 2–3 ст. л.
Вода или овощной бульон — для варки
Соль — по вкусу
Немного черного молотого перца (по желанию)

Приготовление:
Картофель очистите и нарежьте крупными кусками для быстрой варки. Залейте картофель водой или овощным бульоном, добавьте немного соли и варите до мягкости — примерно 15–20 минут.
Пока варится картофель, мелко нашинкуйте зелень.
С готового картофеля слейте воду или бульон, оставив чуть-чуть жидкости (по желанию).
Разомните картофель в пюре вручную или с помощью толкушки, добавляя растительное масло и зелень. Хорошо перемешайте.
Попробуйте на вкус и при необходимости добавьте еще соли или зелени. По желанию можно добавить измельченный зубчик чеснока.

Рагу из баклажанов и кабачков

Ингредиенты:
Баклажаны — 2 шт.
Кабачки — 2 шт.
Лук репчатый — 1 шт.
Морковь — 1 шт.
Помидоры (или томаты в собственном соку) — 2–3 шт. или 200 г консервированных
Растительное масло — 3–4 ст. л.
Чеснок — 2 зубчика
Соль, перец — по вкусу
Зелень (петрушка, укроп) — для украшения
Вода или овощной бульон — по необходимости
Сушеные травы (базилик, орегано) — по вкусу

Приготовление:
Баклажаны нарежьте кубиками, посыпьте солью и оставьте на 10–15 минут, чтобы ушла горечь. Затем промойте холодной водой и обсушите. Кабачки нарежьте кубиками. Лук мелко нашинкуйте. Морковь натрите на крупной терке. Помидоры нарежьте кубиками или измельчите в блендере. Чеснок измельчите или пропустите через пресс.
В сковороде или глубокой кастрюле разогрейте масло. Обжарьте лук до прозрачности, добавьте морковь и жарьте еще 5 минут.
Добавьте баклажаны и кабачки и обжаривайте на среднем огне около 10 минут, пока овощи не станут мягкими.
Добавьте помидоры и чеснок. Тушите вместе еще 10 минут, добавляя немного воды или бульона по необходимости, чтобы не пересыхало.
Посолите, поперчите по вкусу, посыпьте сушеными травами. Добавьте измельченный чеснок за 2 минуты до снятия с огня.
Украсьте рубленой зеленью. Можно подавать горячим или оставить на некоторое время настояться.

Овощные котлеты из кабачков и моркови

Ингредиенты:
Кабачки — 2 шт.
Морковь — 2 шт.
Лук репчатый — 1 шт.
Чеснок — 2 зубчика
Мука (по необходимости, для связки) — 3–4 ст. л.
Растительное масло — для жарки
Соль, перец — по вкусу
Зелень (петрушка, укроп) — по желанию

Приготовление:
Кабачки натрите на крупной терке. Посолите и оставьте на 10 минут для того, чтобы вышла лишняя влага, затем отожмите овощи через марлю или руки. Морковь натрите на крупной терке. Лук мелко нашинкуйте. Чеснок измельчите.
В миске смешайте кабачки, морковь, лук и чеснок. Если смесь кажется слишком влажной, добавьте немного муки, чтобы она стала более вязкой. Посолите, поперчите по вкусу. Можно добавить мелко нарезанную зелень.
Сформируйте из полученной массы небольшие котлетки или лепешки.
Разогрейте растительное масло на сковороде. Обжаривайте котлеты с двух сторон до золотистого цвета — примерно по 3–4 минуты с каждой стороны.

Запеченные баклажаны

Ингредиенты:
Баклажаны — 2–3 шт.
Растительное масло — 2–3 ст. л.
Чеснок — 2–3 зубчика
Соль — по вкусу
Черный молотый перец — по желанию
Свежая зелень (петрушка, укроп) — для подачи
Лимонный сок (по желанию) — 1–2 ч. л.

Приготовление:
Хорошо вымойте баклажаны. Нарежьте их кружочками толщиной около 1–1,5 см или пластинами, по вашему желанию. Посолите и оставьте на 10–15 минут, чтобы ушла горечь. Потом промойте холодной водой и обсушите.
Разогрейте духовку до 200 °C. Выложите баклажаны на противень, застеленный пергаментной бумагой. Смажьте их растительным маслом с обеих сторон при помощи кисточки или ткани. Посолите, поперчите по вкусу. Посыпьте измельченным чесноком или положите чесночные дольки на баклажаны.
Запекайте в духовке около 20–25 минут, пока баклажаны не станут мягкими и немного подрумянятся.
Готовые баклажаны можно подавать теплыми или холодными. Перед подачей посыпьте свежей зеленью и по желанию сбрызните лимонным соком.

Каша из киноа с овощами

Ингредиенты:
Киноа — 1 стакан
Вода или овощной бульон — 2 стакана
Морковь — 1 шт.
Кабачок — 1 шт.
Лук репчатый — 1 шт.
Чеснок — 1–2 зубчика
Растительное масло — 2–3 ст. л.
Соль, черный молотый перец — по вкусу
Свежая зелень (петрушка, укроп) — по желанию
Специи (куркума, паприка, тимьян и т. д.) — по вкусу

Приготовление:
Тщательно промойте киноа под проточной водой, чтобы убрать горечь.
В кастрюле вскипятите 2 стакана воды или овощного бульона, добавьте киноа, убавьте огонь и варите под крышкой около 15 минут, пока крупа не впитает жидкость и не станет мягкой. Снимите с огня и дайте настояться 5 минут.
Лук мелко нарежьте. Морковь натрите на крупной терке или нарежьте мелкими кубиками. Кабачок нарежьте мелкими кубиками. Чеснок измельчите.
В сковороде разогрейте растительное масло. Обжарьте лук до прозрачности, добавьте морковь и готовьте 5–7 минут. Затем добавьте кабачок, тушите еще 5 минут до мягкости овощей. В конце добавьте чеснок, соль, перец и любимые специи, прогрейте 1–2 минуты.
Добавьте готовые овощи к киноа, перемешайте хорошо и прогрейте вместе пару минут.
Посыпьте свежей зеленью по вкусу и подавайте горячим.

Овощной плов с морковью и луком

Ингредиенты:
Рис — 1 стакан (лучше длиннозерный или жасмин)
Морковь — 2 шт.
Лук репчатый — 1 шт.
Растительное масло — 3–4 ст. л.
Вода или овощной бульон — 1,5–2 стакана (в зависимости от сорта риса)
Соль — по вкусу
Черный молотый перец — по желанию
Зелень (петрушка, укроп) — для украшения
Лавровый лист, специи (красный перец, зира) — по желанию

Приготовление:
Промойте рис до прозрачной воды, замочите на 15–20 минут, затем слейте воду.
Морковь нарежьте тонкой соломкой или натрите на крупной терке. Лук нарежьте мелко.
В глубокой сковороде или кастрюле разогрейте растительное масло. Обжарьте лук до полупрозрачности. Добавьте морковь и жарьте вместе еще 5–7 минут, пока овощи не станут мягкими.
Выложите промытый рис к овощам, равномерно распределите, посолите, поперчите и добавьте специи при желании. Влейте воду или бульон так, чтобы она покрывала рис примерно на 1–2 см. Можно положить лавровый лист.
Доведите до кипения, затем убавьте огонь до минимума, накройте крышкой и тушите 20–25 минут до готовности, пока вся жидкость не впитается.
Перед подачей аккуратно перемешайте и украсьте свежей зеленью.

Долма из виноградных листьев с овощной начинкой

Ингредиенты:
Виноградные листья — 200–250 г (свежие или консервированные)
Рис — 1 стакан
Лук репчатый — 2 шт.
Морковь — 1 шт.
Помидоры — 2 шт. (или 2 ст. л. томатной пасты)
Зелень (петрушка, укроп, мята) — по вкусу (около 1 пучка каждой)
Чеснок — 2–3 зубчика
Растительное масло — 3–4 ст. л.
Соль, черный молотый перец — по вкусу
Вода или овощной бульон — около 1,5 стакана
Лимонный сок — по вкусу (для подачи и на этапе варки по желанию)

Приготовление:
Если листья свежие, ошпарьте их кипятком на несколько минут, чтобы стали мягкими. Если консервированные — промойте в холодной воде от соли. Отрежьте жесткие жилки при необходимости.
Промойте рис, замочите на 20 минут, затем слейте воду. Лук мелко нарежьте. Морковь натрите на крупной терке. Помидоры нарежьте мелкими кубиками (если используете томатную пасту — просто добавьте позже). Зелень измельчите, чеснок пропустите через пресс.
В сковороде разогрейте растительное масло. Обжарьте лук до прозрачности. Добавьте морковь, тушите 5–7 минут до мягкости. Добавьте помидоры или томатную пасту, тушите еще 3–4 минуты. Всыпьте рис, перемешайте, немного посолите и поперчите. Добавьте чеснок, зелень.
Тушите начинку на небольшом огне под крышкой 7–10 минут, добавив немного воды (если используете томатную пасту, можно добавить немного жидкости). Начинка должна остаться слегка недоваренной — рис дойдет при готовке долмы.
Возьмите виноградный лист, положите примерно 1 ст. л. начинки в центр ближе к сердцевине листа. Заверните сначала нижнюю часть листа, затем боковые стороны аккуратно заверните внутрь, свернув рулетом.
На дно кастрюли положите несколько лишних виноградных листьев, чтобы не пригорело. Плотно выложите долму швом вниз. Сверху можно положить тарелку, чтобы долма не всплывала.
Залейте горячей водой или овощным бульоном так, чтобы покрыть долму примерно на 1–1,5 см. По желанию добавьте лимонный сок для кислинки.
Накройте крышкой и варите на среднем огне 40–50 минут, пока рис полностью не приготовится.
Подавайте теплой или охлажденной, с зеленью и ломтиками лимона.

Овощное рагу с картофелем и перцем

Ингредиенты:
Картофель — 4–5 шт.
Болгарский перец — 2 шт. (лучше разного цвета)
Морковь — 1–2 шт.
Лук репчатый — 1 шт.
Помидоры — 2–3 шт. (или 2 ст. л. томатной пасты)
Кабачок — 1 шт. (по желанию)
Чеснок — 2–3 зубчика
Растительное масло — 3–4 ст. л.
Соль, черный молотый перец — по вкусу
Любимые травы и специи (лавровый лист, тимьян, базилик, паприка) — по желанию
Вода или овощной бульон — 200–300 мл
Свежая зелень (петрушка, укроп) — для подачи

Приготовление:
Картофель очистите и нарежьте кубиками среднего размера. Перец очистите от семян и нарежьте полосками или кубиками. Морковь натрите на крупной терке или нарежьте соломкой. Лук мелко порежьте. Помидоры нарежьте кубиками (если используете томатную пасту — добавьте потом). Кабачок нарежьте кубиками (если используете). Чеснок мелко порубите или пропустите через пресс.
В глубокой сковороде или кастрюле разогрейте растительное масло. Обжарьте лук до прозрачности. Добавьте морковь и жарьте 3–5 минут до мягкости. Добавьте перец, готовьте еще 5 минут, помешивая.
Добавьте картофель и кабачок, перемешайте. Выложите помидоры или добавьте томатную пасту, перемешайте. Посолите, поперчите, добавьте специи и травы по вкусу. Влейте воду или бульон так, чтобы овощи были слегка покрыты жидкостью (примерно 200–300 мл). Накройте крышкой и тушите на медленном огне 25–30 минут, пока картофель не станет мягким.
За 5 минут до готовности добавьте чеснок и измельченную зелень. Проверьте на вкус, при необходимости добавьте соль и специи. Подавайте горячим.

Овощи-гриль (кабачки, баклажаны, перец)

Ингредиенты:
Кабачки — 1–2 шт.
Баклажаны — 1–2 шт.
Болгарский перец — 2–3 шт. (разных цветов)
Чеснок — 2–3 зубчика
Оливковое или любое растительное масло — 3–4 ст. л.
Свежая зелень (петрушка, базилик, укроп) — по вкусу
Соль, черный молотый перец — по вкусу
Сушеные травы (розмарин, тимьян, базилик) — по вкусу
Лимонный сок — по желанию

Приготовление:
Кабачки и баклажаны нарежьте вдоль кружочками толщиной около 0,5 см. Перец очистите от семян и нарежьте крупными полосками или кольцами.
В миске смешайте растительное масло, пропущенный через пресс или мелко нарезанный чеснок, соль и перец. По желанию добавьте лимонный сок для легкой кислинки и сушеные травы.
Обмажьте овощи маринадом с обеих сторон и оставьте постоять 15–20 минут для пропитывания.
Разогрейте гриль, сковороду-гриль или обычную сковороду с антипригарным покрытием. Обжаривайте овощи партиями по 3–5 минут с каждой стороны до появления румяных полосок и мягкости.
Выложите готовые овощи на тарелку, посыпьте измельченной зеленью, при необходимости добавьте еще немного соли или лимонного сока.

Перловая каша с овощами

Ингредиенты:
Перловая крупа — 1 стакан
Вода — 2–2,5 стакана (для варки)
Лук репчатый — 1 шт.
Морковь — 1 шт.
Болгарский перец — 1 шт.
Помидоры — 2 шт. (или 2 ст. л. томатной пасты)
Кабачок — 1 шт. (по желанию)
Чеснок — 2 зубчика
Оливковое или любое растительное масло — 2–3 ст. л.
Соль, перец — по вкусу
Травы и специи (лавровый лист, тимьян, базилик, петрушка) — по желанию

Приготовление:
Промойте крупу под холодной водой. Замочите на 20–30 минут, чтобы уменьшить время варки (по желанию). Варите в подсоленной воде с лавровым листом 40–50 минут до мягкости. Когда каша будет готова, слейте лишнюю жидкость.
Мелко нарежьте лук. Морковь натрите на крупной терке или нарежьте кубиками. Перец очистите от семян и нарежьте полосками. Помидоры нарежьте кубиками или, если используете томатную пасту, подготовьте ее.
В сковороде разогрейте масло. Обжарьте лук до прозрачности. Добавьте морковь, жарьте 5 минут. Затем положите перец и помидоры, тушите еще 10 минут до мягкости овощей. Можно добавить немного воды или бульона.
В миске смешайте готовую перловку с овощами. Добавьте измельченный чеснок, свежие или сушеные травы, посолите и поперчите по вкусу. Хорошо перемешайте и оставьте на 5 минут для пропитки.
Подавайте блюдо горячим, посыпав свежей зеленью. В блюдо можно добавить любые ваши любимые овощи: кабачки, баклажаны, цветную капусту или брокколи.

Постные блины на минеральной воде

Ингредиенты:
Мука пшеничная — 1,5 стакана (около 200 г)
Минеральная негазированная вода — 1,5 стакана
Сахар — 1–2 ст. л. (по вкусу)
Растительное масло — 2–3 ст. л. (и для смазывания сковороды)
Щепотка соли
Ванильный сахар или ванилин — по желанию (1 ч. л.)

Приготовление:
В миске смешайте муку, сахар, соль и ванильный сахар. Постепенно вливайте минеральную воду, при этом постоянно помешивая венчиком, чтобы не было комочков. Влейте 2 ст. л. растительного масла и хорошо перемешайте. Тесто должно получиться жидким, как пахлава или тонкая сметана.
Разогрейте сковороду на среднем огне, немного смажьте маслом.
Налейте немного теста, равномерно распределяя его по сковороде, чтобы получился тонкий блин. Выпекайте около 1–2 минут до появления пузырьков и появления золотистого цвета снизу, затем переверните и поджарьте другую сторону.

Постная лазанья со шпинатом, тофу и базиликом

Ингредиенты:
Листы для лазаньи (без яиц) — 9–12 шт. (зависит от формы)
Свежий шпинат — 300 г (можно замороженный, предварительно размороженный и отжатый)
Тофу — 300 г
Растительное масло — 2–3 ст. л.
Лук репчатый — 1 шт.
Чеснок — 2 зубчика
Свежий базилик — 1 пучок (или 1–2 ч. л. сушеного)
Томатный соус (или измельченные томаты в собственном соку) — 400 мл
Овсяное или другое растительное молоко — 1 стакан (для соуса бешамель)
Мука — 2 ст. л. (для соуса бешамель)
Соль, перец — по вкусу
Мускатный орех — щепотка (по желанию)

Приготовление:
Лук и чеснок очистите и мелко порежьте.
В сковороде разогрейте масло, обжарьте лук до прозрачности, добавьте чеснок и готовьте еще минуту. Добавьте шпинат, тушите, пока он полностью не уменьшится в объеме и не станет мягким. Слегка посолите.
Тофу разомните вилкой или измельчите в блендере до крошкообразного состояния. Соедините тофу с тушеным шпинатом и базиликом. Поперчите, при необходимости досолите.
Если используете свежие помидоры или томатный соус, можно их немного прогреть, добавить соль и перец по вкусу.
В сотейнике на среднем огне разогрейте 2 ст. л. масла, добавьте муку и быстро перемешайте венчиком. Постепенно вливайте растительное молоко, продолжая помешивать, чтобы не было комочков. Варите до загустения, добавьте щепотку соли и мускатный орех.
Форму для запекания смажьте немного маслом. Выложите слой томатного соуса, затем слой листов лазаньи. Покройте начинкой из тофу и шпината, затем добавьте немного соуса бешамель. Повторяйте слои, пока не закончатся ингредиенты; последний слой должен быть соусом.
Накройте форму фольгой. Выпекайте в разогретой до 180 °C духовке около 30–40 минут. За 10 минут до готовности снимите фольгу, чтобы верх подрумянился.
Дайте лазанье немного остыть (10–15 минут), чтобы она лучше нарезалась. Подавайте с зеленью и свежими овощами.

Жареная картошка с вешенками на сковороде

Ингредиенты:
Картофель — 4–5 шт. (среднего размера)
Вешенки — 200 г
Лук репчатый — 1 шт.
Растительное масло — 3–4 ст. л.
Чеснок — 2 зубчика (по желанию)
Соль, перец — по вкусу
Зелень (петрушка, укроп) — для украшения
Специи по желанию (паприка, тимьян, розмарин)

Приготовление:
Картофель очистите и нарежьте кубиками или тонкими ломтиками. Вешенки промойте и нарежьте пластинками. Лук мелко нарежьте. Чеснок измельчите.
В разогретую сковороду с маслом добавьте картофель. Обжаривайте на среднем огне, периодически помешивая, до золотистого цвета и готовности — примерно 15–20 минут. При необходимости добавьте немного масла, если картофель все впитает. Посолите и поперчите по вкусу.
Когда картофель начнет становиться мягким и золотистым, добавьте лук. Обжаривайте еще 3–4 минуты. Затем добавьте вешенки, перемешайте. Готовьте еще 7–10 минут, пока грибы не станут мягкими и не поджарятся.
За 1 минуту до готовности добавьте измельченный чеснок и любые специи по желанию. Еще раз перемешайте и прогрейте. Посыпьте свежей нарезанной зеленью и подавайте горячим.

Пюре из батата (сладкого картофеля)

Ингредиенты:
Батат (сладкий картофель) — 500 г
Вода или овощной бульон — для варки
Растительное масло (оливковое или другое) — 2–3 ст. л.
Соль — по вкусу
Перец черный молотый — по желанию
Зелень (петрушка, укроп) — для подачи (по желанию)

Приготовление:
Очистите батат и нарежьте кубиками примерно одинакового размера для равномерного приготовления.
Поместите батат в кастрюлю, залейте холодной водой так, чтобы вода покрывала овощи. Добавьте щепотку соли и доведите до кипения. Варите батат до мягкости — примерно 15–20 минут. Проверяйте вилкой.
Слейте воду (если хотите, оставьте немного воды для регулировки консистенции). Разомните батат толкушкой или используйте блендер до однородного состояния. Добавьте растительное масло, соль, перец по вкусу, тщательно перемешайте. Можно добавить пропущенный через пресс чеснок (1–2 зубчика). Если пюре получается слишком густым, добавьте немного кипяченой воды или овощного бульона для нужной текстуры.
Подавайте пюре теплым, по желанию украсьте свежей зеленью.

Легкий овощной рататуй

Ингредиенты:
Кабачки — 1 шт.
Баклажаны — 1 шт.
Болгарский перец — 1 шт.
Помидоры — 3 шт.
Лук репчатый — 1 шт.
Чеснок — 2–3 зубчика
Оливковое или другое растительное масло — 3–4 ст. л.
Соль, перец — по вкусу
Сухие или свежие травы (тимьян, базилик, орегано) — по вкусу
Свежая зелень (петрушка, укроп) — для подачи

Приготовление:
Кабачок, баклажан и болгарский перец нарежьте кубиками или ломтиками. Помидоры ошпарьте кипятком, снимите кожицу и нарежьте кубиками. Лук мелко нарежьте. Чеснок измельчите.
В глубокой сковороде или сотейнике разогрейте масло. Обжарьте лук до прозрачности, добавьте чеснок, жарьте еще 1 минуту. Добавьте баклажаны, жарьте 5–7 минут до мягкости. Затем добавьте кабачки и болгарский перец, тушите 5 минут.
Добавьте помидоры, посолите, поперчите, добавьте травы. Тушите под крышкой на среднем огне 15–20 минут, пока овощи не станут мягкими и блюдо не загустеет.
Перед подачей посыпьте свежей зеленью.

Лапша с овощным соусом

Ингредиенты:
Лапша (из твердых сортов пшеницы или гречневая) — 200 г
Лук репчатый — 1 шт.
Морковь — 1 шт.
Болгарский перец — 1 шт.
Помидоры — 3 шт. (или 200 мл томатного сока, или 2 ст. л. томатной пасты)
Чеснок — 2 зубчика
Оливковое или другое растительное масло — 3 ст. л.
Соль, перец — по вкусу
Свежие или сушеные травы (базилик, орегано, тимьян) — по вкусу
Вода или овощной бульон — 100 мл

Приготовление:
Отварите лапшу согласно инструкции на упаковке до готовности. Слейте воду и отложите лапшу.
Лук мелко нарежьте, морковь натрите на крупной терке. Перец нарежьте мелкими кубиками, помидоры — небольшими кусочками.
В сковороде разогрейте масло, обжарьте лук до прозрачности. Добавьте морковь и болгарский перец, обжаривайте 5–7 минут. Добавьте чеснок и помидоры (или томатный сок/пасту), посолите, поперчите. Влейте немного воды или овощного бульона.
Тушите соус на среднем огне около 10–15 минут, пока овощи не станут мягкими и соус немного загустеет. Добавьте травы, перемешайте.
Выложите готовую лапшу в сковороду с овощным соусом, хорошо перемешайте и прогрейте вместе 2–3 минуты.
Подавайте горячей, при желании украсьте свежей зеленью.

Плов с нутом

Ингредиенты:
Рис длиннозерный — 1 стакан (около 200 г)
Нут (отварной) — 1 стакан (около 200 г)
Морковь — 2 шт.
Лук репчатый — 2 шт.
Чеснок — 3–4 зубчика
Растительное масло (лучше нерафинированное) — 3–4 ст. л.
Вода — около 2 стаканов (для варки риса)
Зира (кумин) — 1 ч. л.
Барбарис (сушеные ягоды) — 1 ч. л. (по желанию)
Соль, черный перец — по вкусу
Свежая зелень (петрушка, кинза) — для подачи

Приготовление:
Если используете сухой нут, замочите его на ночь, затем отварите до мягкости (около 1–1,5 часа). Если готовый консервированный, промойте и дайте стечь жидкости.
Морковь очистите и нарежьте соломкой или натрите на крупной терке. Лук мелко нарежьте. Чеснок очистите, оставьте зубчики целиком или раздавите ножом.
В глубокой сковороде или казане разогрейте масло. Добавьте лук и обжарьте до прозрачности. Добавьте морковь, обжаривайте еще 5–7 минут до мягкости.
К овощам добавьте зиру, барбарис (если используете), соль, перец, перемешайте. Выложите нут, перемешайте и немного прогрейте вместе с овощами.
Рис тщательно промойте до прозрачной воды. Равномерно распределите рис поверх овощей и нута, не перемешивая. Аккуратно влейте горячую воду, чтобы покрыть рис примерно на 1,5 см. Посолите. Положите чеснок целиком сверху.
Накройте крышкой и варите на медленном огне, пока рис не впитает всю воду и не станет мягким (около 15–20 минут).
Откройте крышку, аккуратно перемешайте плов. Дайте настояться под крышкой еще 5–10 минут. Подавайте горячим, посыпав свежей зеленью.

Рисовые котлеты без мяса

Ингредиенты:
Рис (длиннозерный или круглозерный) — 1 стакан
Вода — 2 стакана
Лук репчатый — 1 шт.
Морковь — 1 шт.
Чеснок — 2 зубчика (по желанию)
Мука (пшеничная или нутовая) — 3–4 ст. л. (можно добавить больше для вязкости)
Растительное масло — для жарки
Соль, перец — по вкусу
Свежая зелень (петрушка, укроп) — по желанию

Приготовление:
Рис тщательно промойте. Отварите в подсоленной воде до полной готовности и дайте немного остыть.
Лук мелко порежьте и обжарьте на небольшом количестве масла до мягкости и золотистого цвета. Морковь натрите на мелкой терке и слегка обжарьте вместе с луком или отварите до мягкости. Чеснок мелко порубите или раздавите.
В большой миске смешайте готовый рис, обжаренные овощи и чеснок. Добавьте муку (это поможет котлетам не разваливаться), соль и перец, а также нарезанную зелень при желании. Тщательно перемешайте смесь: она должна быть немного липкой, чтобы из нее можно было формировать котлеты. При необходимости добавьте еще муки.
Смажьте руки маслом или слегка увлажните водой, чтобы смесь не прилипала. Сформируйте из рисовой смеси небольшие плоские котлетки.
Разогрейте сковороду с растительным маслом. Обжаривайте котлеты с обеих сторон до золотистой корочки (примерно по 4–5 минут с каждой стороны).
Подавайте горячими с постным соусом (например, томатным) или салатом из свежих овощей.

Постные лепешки на сковороде

Ингредиенты:
Мука пшеничная — 2 стакана
Вода теплая — около 0,7 стакана (может понадобиться немного больше или меньше)
Соль — 0,5 ч. л.
Растительное масло — 2 ст. л. (для теста) и немного для жарки
Сода пищевая — 0,5 ч. л. (по желанию, для воздушности)
Сахар — щепотка (по желанию, для баланса вкуса)

Приготовление:
В миске смешайте муку, соль, соду и сахар (если используете). Постепенно добавляйте теплую воду и растительное масло, замешивая мягкое, эластичное тесто. Если тесто слишком липкое, добавьте немного муки, если слишком плотное — немного воды.
Накройте тесто чистым полотенцем и дайте ему отдохнуть около 15–20 минут.
Разделите тесто на 6–8 равных частей. Каждую часть раскатайте в тонкий круг диаметром примерно 15–20 см.
Разогрейте сухую сковороду или с небольшим количеством масла на среднем огне. Жарьте лепешки по 2–3 минуты с каждой стороны до легкой золотистой корочки и появления пузырьков.
Готовые лепешки можно подавать как гарнир, использовать для обертывания овощей или намазывать постными пастами.

Макароны с ореховым соусом из кешью

Ингредиенты:
Макароны (лучше цельнозерновые или из твердых сортов пшеницы) — 200 г
Кешью (сырые или предварительно замоченные на 1–2 часа) — 100 г
Вода или овощной бульон — 150 мл (для соуса)
Чеснок — 2 зубчика
Лимонный сок — 1 ст. л. (по желанию)
Оливковое или другое растительное масло — 1 ст. л.
Соль, перец — по вкусу
Свежая зелень (петрушка, укроп) — для украшения

Приготовление:
Отварите макароны, согласно инструкции, до состояния альденте, слейте воду, оставив немного (примерно 2–3 ст. л.).
В блендере смешайте кешью, воду или бульон, чеснок, лимонный сок, масло, соль и перец. Взбейте до однородной, гладкой консистенции. При необходимости добавьте чуть больше воды или бульона, чтобы получить кремообразный соус.
Перелейте полученный соус в сковороду и подогрейте на среднем огне, помешивая. Добавьте готовые макароны, перемешайте и прогрейте вместе 1–2 минуты, чтобы макароны покрылись соусом.
Посыпьте свежей зеленью и подавайте горячими.

Тыквенные оладьи (без яиц)

Ингредиенты:
Тыква (натертая) — 300 г
Мука пшеничная — 150 г (можно заменить на овсяную или цельнозерновую)
Сахар — 1–2 ст. л. (по желанию)
Разрыхлитель — 1 ч. л.
Соль — щепотка
Вода или растительное молоко (овсяное, миндальное и т. п.) — 100 мл
Растительное масло для жарки — 3–4 ст. л.
Корица или ваниль (по желанию) — щепотка

Приготовление:
Очистите тыкву, натрите ее на крупной терке. Если тыква слишком водянистая, слегка отожмите лишнюю жидкость.
В глубокой миске смешайте муку, сахар, соль, разрыхлитель и специи. Добавьте тертую тыкву. Постепенно влейте воду или растительное молоко, перемешивая, чтобы получить густое тесто (как на обычные оладьи).
Разогрейте сковороду с растительным маслом. Выкладывайте столовой ложкой порции теста, придавая форму оладий. Жарьте на среднем огне с каждой стороны по 3–4 минуты до золотистой корочки.
Подавайте оладьи теплыми.

Овощной народный гуляш

Ингредиенты:
Картофель — 3–4 шт.
Морковь — 1–2 шт.
Лук репчатый — 1–2 шт.
Болгарский перец — 1 шт.
Помидоры — 3 шт. (или 2 ст. л. томатной пасты)
Чеснок — 2–3 зубчика
Зеленая фасоль (по желанию) — 150 г
Растительное масло — 3–4 ст. л.
Соль, перец — по вкусу
Паприка (сладкая и/или копченая) — 1–2 ч. л.
Тимьян или лавровый лист — по желанию
Вода или овощной бульон — 400 мл
Свежая зелень (петрушка, укроп) — для подачи

Приготовление:
Картофель очистите и нарежьте кубиками. Морковь нарежьте колечками или кубиками. Лук мелко порежьте. Болгарский перец нарежьте кубиками. Помидоры обдайте кипятком, снимите кожицу и мелко нарежьте. Если используете томатную пасту, добавьте ее позже. Чеснок измельчите.
В глубокой сковороде или казане разогрейте масло. Обжарьте лук до мягкости и прозрачности. Добавьте морковь и болгарский перец, обжаривайте 5–7 минут. Добавьте чеснок и паприку, быстро перемешайте.
Добавьте картофель, помидоры (или томатную пасту), зеленую фасоль (если используете), соль, перец, тимьян или лавровый лист. Залейте овощи водой или овощным бульоном так, чтобы они были почти покрыты.
Тушите под крышкой на среднем огне около 30–40 минут, пока картофель и другие овощи не станут мягкими. При необходимости добавляйте воду.
Попробуйте на соль, при необходимости отрегулируйте специи. Удалите лавровый лист. Перед подачей посыпьте свежей зеленью.

Овощная пицца на постном тесте

Ингредиенты:
Для теста:
Мука пшеничная — 300 г
Теплая вода — 180 мл
Сухие дрожжи — 7 г (1 пакетик)
Сахар — 1 ч. л.
Соль — 1 ч. л.
Растительное масло (оливковое или другое) — 2 ст. л.
Для соуса:
Томатная паста или протертые помидоры — 3–4 ст. л.
Чеснок — 1 зубчик (измельченный)
Соль, перец, сушеные травы (орегано, базилик) — по вкусу
Немного воды — для регулировки консистенции
Для начинки:
Лук — 1 шт.
Болгарский перец — 1 шт.
Помидоры — 2 шт.
Кабачок или баклажан — 100 г
Маслины без косточек — 50 г
Свежая зелень (петрушка, базилик) — по желанию
Растительное масло — для обжарки овощей

Приготовление:
В теплой воде растворите сахар и дрожжи, оставьте на 10 минут, чтобы дрожжи активировались (появится пенка). В миске смешайте муку с солью, добавьте дрожжевую смесь и масло. Замесите мягкое, эластичное тесто. При необходимости подсыпьте муку.
Накройте тесто полотенцем и оставьте в теплом месте на 1 час, чтобы оно подошло и увеличилось в объеме.
Смешайте томатную пасту с измельченным чесноком и специями. Если соус густой, добавьте немного воды и хорошо перемешайте.
Лук, перец, кабачок (или баклажан) нарежьте тонкими кольцами или кубиками. Помидоры нарежьте кружочками.
Слегка обжарьте лук и перец на растительном масле до мягкости, кабачок/баклажан можно слегка припустить, чтобы овощи стали нежнее.
Разогрейте духовку до 220 °C. Раскатайте тесто на присыпанной мукой поверхности до желаемой толщины и переложите на противень, застеленный пергаментом. Смажьте тесто томатным соусом.
Выложите овощи: сначала — обжаренные лук, перец и кабачок, затем — кружочки помидоров и маслины. При желании посыпьте зеленью.
Поставьте пиццу в разогретую духовку и выпекайте 15–20 минут, пока корочка не станет золотистой и овощи не пропекутся.

Овощная запеканка с картофелем и морковью

Ингредиенты:
Картофель — 4–5 шт. (среднего размера)
Морковь — 2–3 шт.
Лук репчатый — 1–2 шт.
Чеснок — 2 зубчика
Томатная паста — 2–3 ст. л.
Растительное масло (оливковое или другое) — 3 ст. л.
Мука пшеничная — 1 ст. л. (для соуса, опционально)
Вода или овощной бульон — 200 мл
Соль, перец — по вкусу
Паприка (сладкая или копченая) — 1 ч. л.
Свежая зелень (петрушка, укроп) — для подачи

Приготовление:
Картофель очистите и нарежьте тонкими кружочками. Морковь натрите на крупной терке или нарежьте тонкими кружочками. Лук мелко нашинкуйте. Чеснок измельчите.
В сковороде разогрейте растительное масло. Обжарьте лук до прозрачности. Добавьте чеснок и морковь, обжаривайте еще 5 минут.
Добавьте томатную пасту, паприку, посолите и поперчите. Перемешайте и тушите под крышкой 3–5 минут. Если смесь слишком густая, можно добавить немного воды или овощного бульона.
Если хотите сделать запеканку с нежным соусом, в небольшой кастрюле нагрейте 200 мл воды или бульона, постепенно добавляйте муку, помешивая, чтобы не было комочков; варите до загустения, посолите и поперчите. Этот соус можно добавить к овощам перед формированием запеканки.
В форму для запекания выложите слоями картофель, сверху овощную смесь с луком и морковью. Повторяйте слои до тех пор, пока не закончатся ингредиенты, последний слой — картофель.
Накройте форму фольгой. Запекайте в разогретой до 180 °C духовке около 40–50 минут, пока картофель не станет мягким. За 10 минут до готовности снимите фольгу, чтобы верх слегка подрумянился.
Дайте запеканке немного остыть, посыпьте свежей зеленью и подавайте.

Пшенная каша с овощами и зеленью

Ингредиенты:
Пшено — 1 стакан
Вода — 2,5 стакана
Морковь — 1 шт.
Лук репчатый — 1 шт.
Болгарский перец — 1 шт.
Помидор — 1–2 шт. (или 2 ст. л. томатной пасты)
Чеснок — 1–2 зубчика
Растительное масло — 2–3 ст. л.
Соль, перец — по вкусу
Свежая зелень (петрушка, укроп, зеленый лук) — по вкусу

Приготовление:
Пшено тщательно промойте несколько раз холодной водой, чтобы убрать горечь. Можно также залить кипятком на 5 минут, затем слить воду.
Морковь натрите на крупной терке или нарежьте мелкими кубиками. Лук мелко нашинкуйте. Болгарский перец нарежьте мелкими кубиками. Помидоры ошпарьте кипятком, снимите кожицу и нарежьте кубиками (если используете томатную пасту, добавьте ее позже). Чеснок измельчите.
В сковороде разогрейте растительное масло. Обжарьте лук до прозрачности. Добавьте морковь и болгарский перец, жарьте 5–7 минут. Добавьте помидоры (или томатную пасту), чеснок, соль, перец и тушите овощи 5 минут.
В кастрюле доведите до кипения воду с щепоткой соли. Добавьте пшено и овощную смесь. Уменьшите огонь до минимума, накройте крышкой и варите около 15–20 минут, пока пшено не впитает всю жидкость и не станет мягким.
Снимите кашу с огня, дайте ей настояться под крышкой 5–10 минут. Перед подачей добавьте свежую зелень и аккуратно перемешайте.

Картофельный пирог с чечевицей и грибами

Ингредиенты:
Для начинки:
Чечевица (коричневая или зеленая) — 150 г
Грибы (шампиньоны или лесные) — 300 г
Репчатый лук — 1 средняя головка
Чеснок — 2 зубчика
Растительное масло — 3–4 ст. л.
Соль — по вкусу
Черный молотый перец — по вкусу
Свежая или сушеная зелень (петрушка, укроп) — по желанию
Для картофельного теста:
Картофель — 700 г
Растительное масло — 2 ст. л.
Соль — по вкусу
Мука (пшеничная или цельнозерновая) — около 2–3 ст. л. (при необходимости для густоты)

Приготовление:
Промойте чечевицу и отварите в подсоленной воде до готовности (около 20 минут), воду слейте.
Лук и чеснок очистите и мелко нарежьте. Грибы промойте и нарежьте небольшими кусочками.
На сковороде разогрейте растительное масло, обжарьте лук до прозрачности. Добавьте грибы и жарьте, пока не выпарится лишняя жидкость и грибы не подрумянятся (около 10–15 минут). Добавьте чеснок, посолите и поперчите, затем всыпьте готовую чечевицу. Перемешайте, прогрейте вместе пару минут. По желанию добавьте зелень.
Очистите и отварите картофель до мягкости. Разомните картофель в пюре, добавьте соль и масло. Если пюре слишком мягкое, добавьте немного муки, чтобы масса стала густой и пластичной.
Разделите картофельное пюре на две части. В форму для запекания, смазанную маслом, выложите половину картофельного пюре, равномерно распределите начинку сверху. Накройте начинку второй половиной пюре, разровняйте поверхность.
Разогрейте духовку до 180 °C. Выпекайте пирог 25–30 минут до золотистой корочки.
Дайте пирогу немного остыть, нарежьте порционно и подавайте теплым.

Тушеная капуста с томатной пастой

Ингредиенты:
Капуста белокочанная — 1 средний кочан (около 1 кг)
Морковь — 1–2 шт.
Репчатый лук — 1 средняя головка
Томатная паста — 3–4 ст. л.
Растительное масло — 3–4 ст. л.
Соль — по вкусу
Черный молотый перец — по вкусу
Лавровый лист — 1–2 шт.
Вода или овощной бульон — 100–150 мл
Сахар — щепотка (по желанию, для баланса кислотности)

Приготовление:
Нашинкуйте капусту тонкими полосками. Морковь натрите на крупной терке. Лук мелко нарежьте.
В глубокой сковороде или кастрюле разогрейте растительное масло. Обжарьте лук до прозрачности (3–4 минуты). Добавьте морковь и обжаривайте еще 3–5 минут, пока она немного не размягчится. Положите в кастрюлю капусту, хорошо перемешайте.
Тушите, помешивая, 5–7 минут, чтобы капуста немного уменьшилась в объеме. Добавьте томатную пасту, перемешайте. Влейте воду или овощной бульон, добавьте лавровый лист, соль, перец и по желанию щепотку сахара.
Накройте крышкой и тушите на среднем огне около 25–30 минут, периодически помешивая, пока капуста не станет мягкой и ароматной.
Уберите лавровый лист. Подавайте тушеную капусту горячей.

Постные котлеты из брокколи, цветной капусты и картофеля

Ингредиенты:
Брокколи — 200 г
Цветная капуста — 200 г
Картофель — 300 г
Репчатый лук — 1 шт.
Чеснок — 1 зубчик (по желанию)
Мука (пшеничная или кукурузная) — 3–4 ст. л.
Соль — по вкусу
Черный молотый перец — по вкусу
Растительное масло — для жарки

Приготовление:
Брокколи и цветную капусту разделите на соцветия. Отварите в подсоленной воде до мягкости (примерно 7–10 минут), затем откиньте на сито и остудите. Картофель очистите и отварите до готовности, разомните в пюре.
Остывшие брокколи и цветную капусту мелко порубите ножом или измельчите в блендере, чтобы получилась однородная масса, но с небольшими кусочками для текстуры. Лук и чеснок мелко порежьте.
В большой миске соедините картофельное пюре, измельченные брокколи и цветную капусту, добавьте лук и чеснок. Посолите, поперчите по вкусу.
Всыпьте муку и хорошо перемешайте: масса должна быть достаточно плотной, чтобы из неё можно было формировать котлеты.
Смочите руки водой или маслом, сформируйте из массы плоские котлеты желаемого размера.
Разогрейте растительное масло на сковороде. Обжаривайте котлеты с обеих сторон до золотистой корочки (примерно по 4–5 минут с каждой стороны) на среднем огне. Подавайте горячими.

Постные картофельные зразы

Ингредиенты:
Для картофельного теста:
Картофель — 1 кг
Мука (можно чуть больше или меньше) — 3–4 ст. л.
Соль — по вкусу
Для начинки:
Грибы (шампиньоны или лесные) — 300 г
Репчатый лук — 1 шт.
Растительное масло — 2–3 ст. л.
Соль, перец — по вкусу
Чеснок — 1 зубчик (по желанию)
Растительное масло — для жарки

Приготовление:
Очистите картофель, отварите в подсоленной воде до мягкости (примерно 20–25 минут). Слейте воду и сделайте пюре, дайте немного остыть.
Грибы помойте и мелко нарежьте. Лук очистите и нарежьте мелко.
На сковороде разогрейте растительное масло, обжарьте лук до мягкости. Добавьте грибы и жарьте до испарения жидкости, посолите, поперчите. Если хотите, добавьте мелко нарезанный чеснок в конце жарки. Остудите.
В теплое картофельное пюре добавьте муку и соль. Хорошо перемешайте, чтобы получилось мягкое, но не липкое тесто. Если тесто сильно липнет, добавьте еще немного муки.
Отщипните часть теста и сформируйте лепешку. В центр положите начинку из грибов. Аккуратно защипните края, сформировав котлету или продолговатую зразу. Повторите с оставшимся тестом и начинкой.
Разогрейте растительное масло на сковороде. Обжаривайте зразы на среднем огне с обеих сторон до золотистой корочки (примерно по 4–5 минут с каждой стороны). Подавайте горячими.

Рис по-монастырски с овощами

Ингредиенты:
Рис — 1 стакан
Вода — 2 стакана
Зеленый горошек (свежий или замороженный) — 150 г
Морковь — 1 шт.
Лук репчатый — 1 шт.
Болгарский перец — 1 шт. (по желанию)
Чеснок — 2 зубчика
Растительное масло — 3–4 ст. л.
Соль — по вкусу
Черный молотый перец — по вкусу
Зелень (укроп, петрушка) — для подачи

Приготовление:
Лук мелко порежьте. Морковь натрите на крупной терке или нарежьте мелкими кубиками. Болгарский перец очистите и нарежьте соломкой или кубиками. Чеснок измельчите.
На разогретом растительном масле обжарьте лук до прозрачности. Добавьте морковь и болгарский перец, тушите 5–7 минут до мягкости.
Рис промойте несколько раз в холодной воде до прозрачности. Добавьте рис к овощам, перемешайте и обжарьте вместе 1–2 минуты.
Влейте 2 стакана воды, посолите, поперчите. Доведите до кипения, уменьшите огонь до минимума, накройте крышкой и готовьте примерно 15–20 минут, пока рис не впитает воду и не станет мягким. За 5 минут до готовности добавьте зеленый горошек и измельченный чеснок. Хорошо перемешайте и доведите до готовности.
Готовый рис посыпьте свежей зеленью и подавайте горячим.

Овощные оладьи из кабачков и моркови

Ингредиенты:
Кабачки — 2 шт.
Морковь — 2 шт.
Мука пшеничная — 4–5 ст. л. (можно чуть больше или меньше)
Чеснок — 1–2 зубчика (по желанию)
Растительное масло — для жарки (примерно 50 мл)
Соль, перец — по вкусу
Свежая зелень (петрушка, укроп) — по желанию
Лимонный сок — для подачи (по желанию)

Приготовление:
Кабачки натрите на крупной терке, предварительно немного посыпьте солью и оставьте на 10 минут, чтобы вышла лишняя жидкость. Затем хорошо отожмите, чтобы убрать воду. Морковь натрите на терке или мелко нашинкуйте. Чеснок измельчите или пропустите через пресс.
В миске соедините натертые кабачки, морковь и чеснок. Посолите, поперчите по вкусу. Постепенно добавляйте муку, смешивая до получения теста, которое легко лепится, но не слишком жидкое. Если есть зелень, мелко её нарежьте и добавьте.
Разогрейте сковороду с небольшим количеством растительного масла. Ложкой выкладывайте небольшие порции теста и придавайте им форму оладий. Жарьте на среднем огне около 3–4 минут с каждой стороны до золотистого цвета.
Готовые оладьи выложите на бумажное полотенце, чтобы убрать излишки масла. Подавайте теплыми, по желанию — с лимонным соком или постным соусом.

Закуски


Лобио (фасоль по-грузински)

Ингредиенты:
Фасоль красная или белая — 300 г (сухой)
Лук репчатый — 2 шт.
Чеснок — 3–4 зубчика
Вода — для варки фасоли
Кинза (свежая) — 1 пучок
Петрушка — 1 пучок
Уксус зерновой или яблочный — 1 ст. л. (по желанию)
Растительное масло (лучше подсолнечное или кукурузное) — 3–4 ст. л.
Молотый красный перец (паприка) — 1 ч. л.
Кинза молотая (кумин) — 0,5 ч. л. (по желанию)
Соль, черный перец — по вкусу
Лавровый лист — 1–2 шт.

Приготовление:
Фасоль тщательно промойте и замочите в холодной воде на 6–8 часов или на ночь. После замачивания слейте воду, промойте фасоль.
В кастрюлю налейте свежую воду, положите фасоль и лавровый лист. Варите фасоль на среднем огне до мягкости, примерно 1–1,5 часа. В процессе варки можно подливать воду, чтобы фасоль была покрыта полностью. После варки фасоль откиньте на дуршлаг, сохраните немного бульона.
Лук нарежьте мелким кубиком. В сковороде разогрейте растительное масло, обжарьте лук до золотистого цвета. Добавьте измельченный чеснок, паприку, кумин и прожарьте еще минуту.
В глубокой миске смешайте сваренную фасоль, луково-чесночную смесь, добавьте мелко нарезанную кинзу и петрушку. При необходимости добавьте немного фасолевого бульона, чтобы масса была сочной, но не жидкой.
Посолите и поперчите по вкусу, влейте уксус (если используете), хорошо перемешайте.
Дайте блюду настояться под крышкой или пищевой пленкой около 30 минут для раскрытия вкуса. Подавайте лобио теплым или охлажденным.

Овощная икра из баклажанов и перца

Ингредиенты:
Баклажаны — 2 шт.
Болгарский перец — 2 шт.
Лук репчатый — 1 шт.
Морковь — 1 шт.
Помидоры — 2–3 шт. (или 2 ст. л. томатной пасты)
Чеснок — 2–3 зубчика
Растительное масло — 3–4 ст. л.
Соль, перец — по вкусу
Лавровый лист — 1 шт. (по желанию)
Уксус яблочный или винный — 1 ст. л. (по желанию)
Свежая зелень (петрушка, укроп) — по вкусу

Приготовление:
Баклажаны нарежьте кубиками или соломкой, посыпьте солью и оставьте на 15–20 минут для удаления горечи, затем промойте и хорошо отожмите. Перец очистите от семян и нарежьте мелкими кусками. Лук мелко нашинкуйте. Морковь натрите на крупной терке. Помидоры ошпарьте кипятком, снимите кожу и нарежьте кубиками (или используйте томатную пасту).
В глубокую сковороду или сотейник налейте растительное масло, разогрейте. Обжарьте лук до мягкости. Добавьте морковь и перец, жарьте примерно 5–7 минут. Затем добавьте баклажаны и продолжайте жарить еще 10 минут, периодически помешивая. В конце добавьте помидоры (или томатную пасту), измельченный чеснок, соль, перец и лавровый лист. Тушите еще 10–15 минут на среднем огне.
По вкусу добавьте уксус для кислинки, перемешайте. Посыпьте мелко нарезанной зеленью.
Оставьте икру остывать и настояться минимум на 30 минут: так она станет ароматнее. Подавайте как самостоятельное блюдо или закуску, храните в холодильнике.

Тосты с авокадо и томатами

Ингредиенты:
Хлеб (лучше цельнозерновой или ржаной) — 4 ломтика
Авокадо — 1 спелый плод
Помидоры (черри или обычные) — 6–8 шт.
Лимонный сок — 1 ч. л.
Чеснок — 1 зубчик (по желанию)
Оливковое или другое растительное масло — 1–2 ст. л.
Соль, перец — по вкусу
Свежая зелень (базилик, петрушка, укроп) — для украшения

Приготовление:
Поджарьте ломтики хлеба в тостере или на сковороде до золотистой корочки.
Авокадо очистите от кожуры и удалите косточку. Разомните мякоть вилкой до состояния пюре, добавьте лимонный сок, соль и перец по вкусу. Хорошо перемешайте. Помидоры помойте и нарежьте тонкими кружочками или половинками (если черри).
По желанию натрите каждый кусочек хлеба зубчиком чеснока для аромата. Намажьте щедрым слоем авокадо-пюре. Сверху выложите ломтики томатов. Сбрызните немного оливковым маслом, посолите и поперчите. Украсьте мелко нарезанной зеленью.

Маринованные опята

Ингредиенты:
Опята свежие или предварительно отваренные — 1 кг
Дубовые листья — 2–3 шт.
Черный перец горошком — 8–10 шт.
Гвоздика — 3–4 бутона (по желанию)
Чеснок — 4–5 зубчиков
Вода — 1 л (для маринада)
Уксус яблочный или виноградный 6 % — 100 мл
Соль — 2–3 ст. л.
Сахар — 1–2 ст. л.
Лавровый лист — 2 шт.
Душистый перец, кориандр — по желанию

Приготовление:
Если опята свежие, тщательно промойте их и отварите в подсоленной воде с лавровым листом и перцем около 20 минут. Затем слейте воду и остудите.
В кастрюле вскипятите воду, добавьте соль, сахар, лавровый лист, перец горошком и, по желанию, гвоздику и кориандр. Варите маринад 5 минут, затем снимите с огня и влейте уксус.
В стерилизованные баночки или глубокие емкости выложите опята и чеснок, разрезанный на зубчики, по желанию — свежие или сушеные пряные травы. Залейте опята горячим маринадом так, чтобы они полностью покрылись. Накройте крышками или крышкой, дайте остыть до комнатной температуры.
Оставьте опята мариноваться в холодильнике минимум на 24 часа, а лучше — на 2–3 дня для насыщения вкусом.
Маринованные опята можно хранить в холодильнике до 2–3 недель.

Овощные роллы с морковью и огурцом

Ингредиенты:
Листья нори — 4 шт.
Рис для суши (или обычный круглый рис) — 1 стакан
Вода — 1,2 стакана
Рисовый уксус — 2 ст. л.
Сахар — 1 ч. л.
Соль — 0,5 ч. л.
Морковь — 1 шт.
Огурец — 1 шт.
Соевый соус — по вкусу (для подачи)
Васаби и маринованный имбирь — по желанию (проверяйте состав на постность)

Приготовление:
Промойте рис до прозрачной воды. Сварите рис в соотношении 1:1,2 (рис: вода) до готовности, затем дайте ему немного остыть.
В небольшой емкости смешайте рисовый уксус, сахар и соль до растворения. Добавьте эту смесь в горячий рис и аккуратно перемешайте. Оставьте рис остывать.
Морковь очистите и нарежьте тонкой соломкой. При желании можно слегка обжарить морковь на сухой сковороде, чтобы она стала мягче. Огурец нарежьте тонкой соломкой, удалив семена, если они крупные.
Разложите циновку для роллов, сверху поместите лист нори глянцевой стороной вниз. Равномерно распределите тонким слоем рис по листу, оставляя 2 см свободными от риса с одного края для скрепления ролла. Выложите полоски моркови и огурца ближе к краю с рисом.
С помощью циновки аккуратно сверните ролл, прижимая его, чтобы он был плотным. Края с нори без риса смажьте немного водой, чтобы ролл не раскрылся. Острым ножом нарежьте ролл на кусочки толщиной примерно 2 см.
Подавайте с соевым соусом, васаби и маринованным имбирем по желанию.

Запеченные перцы с овощным фаршем

Ингредиенты:
Болгарские перцы — 4 шт.
Морковь — 1 шт.
Лук репчатый — 1 шт.
Кабачок или цукини — 1 шт.
Помидоры — 2 шт. или 150 мл томатного сока (без добавок)
Чеснок — 2 зубчика
Рис (сухой) — 0,5 стакана
Оливковое или другое растительное масло — 2 ст. л.
Соль, перец — по вкусу
Свежая зелень (петрушка, укроп, базилик) — по желанию

Приготовление:
Вымойте перцы, срежьте верхушки и аккуратно удалите семена и перегородки, оставив «коробочки» целыми.
Отварите рис до полуготовности (примерно 10 минут), слейте воду.
Лук и чеснок очистите и мелко нарежьте. Морковь натрите на крупной терке. Кабачок мелко нарежьте или тоже натрите.
В сковороде разогрейте масло, обжарьте лук с чесноком до прозрачности. Добавьте морковь и кабачок, жарьте 5–7 минут. Помидоры нарежьте мелко или используйте томатный сок, добавьте в сковороду, тушите 5 минут.
Добавьте вареный рис, посолите, поперчите, хорошо перемешайте и снимите с огня. По желанию добавьте зелень.
Наполните подготовленные перцы овощным фаршем, но не доверху, чтобы фарш не вывалился при запекании. Накройте «крышечками» из верхушек перцев.
Разогрейте духовку до 180 °C. Выложите перцы в форму для запекания. Можно добавить немного воды или томатного сока на дно формы, чтобы перцы не пригорели и получились сочными. Накройте форму фольгой и запекайте около 40 минут. За 10 минут до готовности снимите фольгу, чтобы перцы слегка подрумянились.

Маринованная цветная капуста

Ингредиенты:
Цветная капуста — 1 шт.
Вода — 1 литр
Уксус столовый (9 %) — 0,5 стакана
Сахар — 2–3 ст. л. (по вкусу)
Соль — 1 ст. л.
Масло растительное — 2–3 ст. л.
Чеснок — 3–4 зубчика
Черный перец горошком — 5–6 шт.
Лавровый лист — 2 шт.
Специи по желанию (гвоздика, кориандр, тимьян) — по вкусу
Зелень (укроп, петрушка) — для украшения (по желанию)

Приготовление:
Цветную капусту разберите на соцветия среднего размера. Опустите в кипящую воду на 2–3 минуты, чтобы она слегка побледнела и стала мягче, затем быстро обдайте холодной водой и выложите на дуршлаг, чтобы стекла влага.
В воду добавьте соль, сахар, уксус, масло, чеснок, перец, лавровый лист и любые специи по желанию. Доведите до кипения, чтобы растворились соль и сахар, а специи раскрыли аромат.
В чистые стерилизованные банки уложите капусту. Можно добавить свежую зелень. Залейте горячим маринадом до краев. Закройте крышками и оставьте остывать при комнатной температуре.
После остывания перенесите в холодильник или прохладное место. Подавайте через 12–24 часа для насыщения вкусом, лучше — через сутки.

Икра из свеклы на сковороде

Ингредиенты:
Свекла — 2–3 шт.
Лук репчатый — 1 шт.
Морковь — 1 шт.
Чеснок — 2–3 зубчика
Растительное масло (подсолнечное или оливковое) — 3–4 ст. л.
Уксус или лимонный сок — 1–2 ст. л.
Соль — по вкусу
Перец черный молотый — по вкусу
Тмин или кориандр — по желанию, для аромата
Зелень (петрушка, укроп) — для свежести

Приготовление:
Свеклу очистите и натрите на крупной терке. Лук и морковь очистите и мелко нарежьте или натрите на терке. Чеснок измельчите мелко или пропустите через пресс.
В сковороде разогрейте 2 ст. л. масла. Обжарьте лук до прозрачности (около 3–4 минут). Добавьте морковь и жарьте еще 5 минут. Добавьте натертую свеклу, перемешайте.
Обжаривайте все вместе еще 10–15 минут, периодически помешивая и добавляя масло по необходимости. В конце добавьте измельченный чеснок, прогрейте минуту. Посолите и поперчите по вкусу. Добавьте уксус или лимонный сок, перемешайте. Посыпьте зеленью прямо перед подачей.
Охладите немного перед подачей.

Грибной соус для пасты

Ингредиенты:
Шампиньоны или любые лесные грибы (свежие или замороженные) — 300 г
Лук репчатый — 1 шт.
Чеснок — 2 зубчика
Растительное масло (оливковое или подсолнечное) — 2–3 ст. л.
Мука пшеничная — 1 ст. л. (для загустения)
Вода или овощной бульон — 200 мл
Соевый соус — 1–2 ст. л. (по желанию, для аромата и цвета)
Соль, черный перец — по вкусу
Свежая зелень (петрушка, укроп) — для подачи (по желанию)

Приготовление:
Грибы промойте и нарежьте тонкими пластинками. Лук и чеснок мелко нашинкуйте.
В сковороде разогрейте масло, обжарьте лук до прозрачности, добавьте чеснок и жарьте еще 1 минуту.
Добавьте грибы к луку, жарьте на среднем огне, пока грибы не уменьшатся в объеме и не дадут сок, а затем он почти испарится (около 7–10 минут). По желанию добавьте в сковороду муку, быстро перемешайте и жарьте 1 минуту, чтобы мука немного подрумянилась. Постепенно влейте воду или овощной бульон, постоянно помешивая, чтобы не было комочков.
Добавьте соевый соус, посолите и поперчите по вкусу. Тушите соус на слабом огне 5–7 минут до загустения.
Перед подачей можно добавить мелко нарезанную зелень. Полейте готовым соусом отваренную пасту и аккуратно перемешайте.

Лечо (болгарский сладкий томатный соус с перцами и помидорами)

Ингредиенты:
Болгарский сладкий перец — 1 кг
Помидоры — 1 кг (спелые и мясистые)
Лук репчатый — 2 шт.
Сахар — 2 ст. л.
Соль — 1 ст. л.
Растительное масло (подсолнечное или оливковое) — 3–4 ст. л.
Чеснок — 2–3 зубчика (по желанию)
Черный молотый перец — по вкусу
Лавровый лист — 2–3 шт. (по желанию)

Приготовление:
Перец очистите от семян и плодоножек, нарежьте полосками или кубиками. Лук очистите и нарежьте полукольцами. Помидоры ошпарьте кипятком, снимите кожицу и измельчите (натрите на крупной терке или пробейте блендером). Чеснок измельчите мелко.
В глубокой сковороде или кастрюле разогрейте масло, обжарьте лук до прозрачности. Добавьте перец, тушите на среднем огне около 10 минут, периодически помешивая. Влейте измельченные помидоры к луку и перцам. Добавьте сахар, соль, перец, лавровый лист и чеснок. Хорошо перемешайте.
Тушите на слабом огне под крышкой 30–40 минут, пока перец не станет мягким, а соус — густым и ароматным. В процессе приготовления пробуйте лечо и при необходимости корректируйте соль и сахар.
Лечо можно подавать горячим как самостоятельное блюдо или как соус к картофелю, хлебу и крупам. Хранить лечо лучше в стерилизованных банках в холодильнике.

Пастуший паштет из фасоли и овощей

Ингредиенты:
Белая фасоль (сухая) — 1 стакан (или 400 г консервированной)
Морковь — 1 шт.
Лук репчатый — 1 шт.
Чеснок — 2–3 зубчика
Помидор — 1 шт. (или 2 ст. л. томатной пасты без сахара)
Оливковое или другое растительное масло — 2–3 ст. л.
Соль, перец черный молотый — по вкусу
Свежая зелень (петрушка, укроп) — по желанию
Лимонный сок — 1–2 ч. л. (для свежести)
Соевый соус — 1 ст. л. (по желанию)

Приготовление:
Если используете сухую фасоль, замочите ее на ночь в холодной воде, затем отварите до мягкости (около 1 часа). Если консервированную — промойте водой.
Лук и чеснок очистите и мелко нарежьте. Морковь натрите на мелкой терке. Помидор мелко порежьте или натрите, если свежий.
В сковороде разогрейте масло, обжарьте лук с чесноком до мягкости. Добавьте морковь и тушите 5–7 минут. Потом добавьте помидор или томатную пасту и тушите еще 3–5 минут до выпаривания лишней жидкости.
В чашу блендера или кухонного комбайна переложите фасоль и овощи, посолите, поперчите, добавьте лимонный сок и соевый соус. Измельчите всё до однородной пасты. Если паштет получается слишком густым, добавьте немного воды или растительного масла для нужной консистенции.
Попробуйте паштет, при необходимости добавьте специи или зелень.

Маринованные шампиньоны с чесноком

Ингредиенты:
Шампиньоны — 500 г
Вода — 300 мл
Уксус 9 % — 3 ст. л.
Сахар — 1 ст. л.
Соль — 1 ч. л.
Растительное масло (лучше оливковое) — 2 ст. л.
Чеснок — 4–5 зубчиков
Лавровый лист — 2–3 шт.
Черный перец горошком — 5–7 шт.
Зелень (укроп, петрушка) — по желанию

Приготовление:
Свежие шампиньоны очистите и промойте. Если грибы крупные, разрежьте их на половинки или четвертинки, мелкие оставьте целыми.
В кастрюле вскипятите воду с солью и лавровым листом, добавьте перец горошком. Опустите шампиньоны в кипящую воду и варите 5–7 минут. Затем слейте воду и дайте грибам немного остыть.
В небольшой кастрюле смешайте воду, уксус и сахар. Доведите до кипения, чтобы сахар полностью растворился. Снимите с огня.
Чеснок очистите и мелко порежьте или пропустите через пресс.
В чистую стеклянную банку или контейнер положите шампиньоны, добавьте чеснок и зелень по желанию. Залейте горячим маринадом, добавьте растительное масло. Перемешайте.
Закройте банку крышкой и оставьте при комнатной температуре до полного остывания, затем поставьте в холодильник минимум на 6–8 часов, лучше на сутки.
Грибы можно хранить в холодильнике 5–7 дней.

Нутовая паста

Ингредиенты:
Нут (сухой или консервированный) — 200 г сухого или банка 400 г консервированного
Чеснок — 2–3 зубчика
Лимонный сок — 2–3 ст. л.
Растительное масло (подсолнечное или оливковое) — 2–3 ст. л.
Соль — по вкусу
Перец черный молотый — по вкусу
Паприка или зира — по желанию (для аромата)
Вода или бульон — по необходимости для достижения нужной консистенции
Свежая зелень — для подачи (петрушка, укроп)

Приготовление:
Если используете сухой нут, замочите его на ночь в холодной воде, затем отварите до мягкости (около 1–1,5 часов). Можно использовать консервированный нут — просто промойте его под водой.
В чашу блендера или кухонного комбайна положите приготовленный или консервированный нут. Добавьте чеснок, лимонный сок, соль, перец и чуть больше половины масла. Начинайте взбивать, добавляя по необходимости воду или бульон, чтобы добиться гладкой, насыщенной текстуры.
Попробуйте пасту и при необходимости добавьте больше лимонного сока, соли или специй.
Переложите пасту в миску, украсьте зеленью и оставшимся маслом. Отлично сочетается с хлебом, овощами, сухариками или как дополнение к постным блюдам.

Паштет из авокадо и томатов

Ингредиенты:
Авокадо — 2 спелых шт.
Свежие помидоры — 2–3 шт. (или 3–4 ст. л. томатной пасты без сахара)
Чеснок — 1–2 зубчика
Лимонный сок — 1–2 ст. л.
Оливковое или другое растительное масло — 1–2 ст. л.
Соль, перец — по вкусу
Свежая зелень (петрушка, укроп) — по желанию

Приготовление:
Авокадо очистите, удалите косточку и нарежьте мякоть. Помидоры ошпарьте кипятком, очистите от кожуры и нарежьте кубиками. Чеснок очистите и мелко порежьте или пропустите через пресс.
В блендер или кухонный комбайн положите авокадо, помидоры, чеснок, добавьте лимонный сок, соль и перец. Взбейте до однородной, гладкой массы. По необходимости добавьте масло для более нежной текстуры.
Попробуйте паштет, при необходимости добавьте чуть больше лимонного сока, соли или перца. Подавайте с хлебом, тостами, свежими овощами. Такой паштет отлично хранится в холодильнике до 2 суток.

Свежие овощные роллы с арахисовым соусом

Ингредиенты:
Для роллов:
Листы рисовой бумаги — 8–10 шт.
Морковь — 1 шт.
Огурец — 1 шт.
Болгарский перец (любого цвета) — 1 шт.
Авокадо — 1 шт.
Свежий салат (листья, латук или шпинат) — по вкусу
Свежая зелень (кинза, мята, базилик) — по желанию
Зеленый лук — 2–3 перышка
Для арахисового соуса:
Арахисовая паста (натуральная, без добавок) — 3 ст. л.
Соевый соус — 2 ст. л.
Лимонный или лаймовый сок — 1 ст. л.
Кленовый сироп или другой постный подсластитель — 1 ч. л.
Вода — 2–3 ст. л. (для регулировки консистенции)
Чеснок — 1 маленький зубчик (по желанию)
Острый перец (чили) — по желанию, щепотка

Приготовление:
Морковь и огурец нарежьте тонкой соломкой. Болгарский перец очистите от семян и также нарежьте тонкими полосками. Авокадо разрежьте, удалите косточку и нарежьте тонкими ломтиками. Зелень и лук промойте и обсушите. Чеснок пропустите через пресс или натрите на мелкой терке.
Каждый лист рисовой бумаги быстро окуните в теплую воду на 10–15 секунд, чтобы он стал мягким. Переложите на чистую влажную поверхность (доску или полотенце).
Выложите на нижнюю часть листа лист салата и зелень. Затем горизонтально положите немного моркови, огурца, перца, авокадо и зеленого лука. Аккуратно заверните лист сначала снизу, затем боковые края и дальше сверните в плотный ролл. Повторите с остальными листами.
В миске смешайте арахисовую пасту, соевый соус, лимонный сок, подсластитель, чеснок и острый перец (если используете). Постепенно добавляйте воду, чтобы соус получился гладким и в меру жидким.
Выложите роллы на тарелку и подавайте с арахисовым соусом.

Тарелка с маринованными овощами и зеленью

Ингредиенты:
Для маринада:
Яблочный уксус — 3 ст. л. (или столовый уксус 9 %)
Вода — 1 стакан
Сахар — 1–2 ч. л.
Соль — 1 ч. л.
Лавровый лист — 1 шт.
Черный перец горошком — 5–6 шт.
Гвоздика — 2 шт. (по желанию)
Чеснок — 2–3 зубчика, нарезанных тонкими ломтиками
Для овощей:
Огурцы — 2–3 шт. (можно корнишоны)
Морковь — 1–2 шт. (можно натереть или нарезать кружочками)
Белая или цветная капуста — небольшая головка
Болгарский перец — 1 шт. (по желанию)
Лук репчатый — 1 шт. (по желанию)
Зелень (укроп, петрушка, кинза) — по вкусу

Приготовление:
Все овощи помойте, нарежьте крупными кусками или кружочками, по желанию.
Капусту, разобранную на соцветия, отварите в подсоленной воде 3–4 минуты или слегка обжарьте на сковороде — по желанию. Лук нарежьте кольцами или полукольцами.
В кастрюле смешайте воду, уксус, сахар, соль, лавровый лист, перец, гвоздику и чеснок. Доведите до кипения и прогрейте около 2 минут, чтобы растворились специи и сахар. Дайте остыть до комнатной температуры.
Выложите овощи в миску или банку по очереди и залейте маринадом. Оставьте мариноваться минимум на 30 минут, а лучше — на 1–2 часа в холодильнике. Можно заранее приготовить и оставить до следующего дня.
Выложите маринованные овощи на красивую тарелку, украсьте свежей зеленью.

Десерты


Галета с ягодами

Ингредиенты:
Для теста:
Мука пшеничная — 200 г
Сахар (или постный подсластитель) — 2 ст. л.
Растительное масло (например, подсолнечное или оливковое) — 60 мл
Вода холодная — 50–70 мл
Соль — щепотка
Разрыхлитель — 1 ч. л.
Для начинки:
Свежие или замороженные ягоды (черника, малина, клубника, смородина) — 300 г
Сахар — 2–3 ст. л. (по вкусу)
Кукурузный или картофельный крахмал — 1 ст. л. (чтобы ягоды не дали слишком много сока)
Цедра лимона (по желанию) — 1 ч. л.

Приготовление:
В миске смешайте муку, сахар, соль и разрыхлитель. Добавьте растительное масло с водой и замесите тесто до однородности, чтобы получилось мягкое, но не липкое тесто. Сформируйте из теста шар, заверните в пищевую пленку и уберите в холодильник на 30 минут.
Если ягоды замороженные, дайте им немного оттаять и слейте лишний сок. Смешайте ягоды с сахаром, крахмалом и цедрой.
Раскатайте тесто на присыпанной мукой поверхности в круг диаметром примерно 30 см. Переложите тесто на пергамент для выпечки на противень. В центр теста выложите ягоды, оставив примерно 5 см свободного края. Аккуратно загните края теста к центру, закрывая часть начинки, оставляя середину открытой.
Выпекайте галету в разогретой до 180 °C духовке 35–40 минут до золотистой корочки и готовности ягод.
Дайте галете немного остыть, затем нарежьте и подавайте.

Шарлотка

Ингредиенты:
Яблоки — 4–5 шт. (лучше кисло-сладкие сорта)
Мука пшеничная — 1 стакан (около 130 г)
Сахар — 3/4 стакана (около 150 г)
Растительное масло подсолнечное (рафинированное) — 50 мл
Вода или яблочный сок — 100 мл
Разрыхлитель теста — 1 ч. л.
Корица — 1 ч. л. (по желанию)
Соль — щепотка

Приготовление:
Яблоки промойте, очистите от сердцевины и нарежьте тонкими дольками или кубиками. По желанию посыпьте яблоки корицей.
В миске смешайте муку, сахар, разрыхлитель и щепотку соли. Влейте растительное масло и воду (или яблочный сок), хорошо перемешайте до однородности. Тесто получится жидким, как кляр.
Выложите яблоки в форму для выпечки (диаметром около 20–22 см), равномерно распределите. Залейте яблоки тестом.
Разогрейте духовку до 180 °C. Выпекайте шарлотку 35–45 минут до золотистой корочки и полной готовности (проверяйте деревянной шпажкой).
Дайте немного остыть, затем нарежьте кусочками.

Пирог с яблоками и орехами

Ингредиенты:
Для теста:
Мука пшеничная — 2 стакана (около 260 г)
Сахар — 3/4 стакана (около 150 г)
Растительное масло (рафинированное) — 100 мл
Вода или любой растительный напиток (например, овсяный) — 100 мл
Разрыхлитель — 1,5 ч. л.
Соль — щепотка
Ванильный сахар — 1 ч. л. (по желанию)
Для начинки:
Яблоки — 3–4 шт. (кисло-сладкие)
Орехи (грецкие, фундук или любые другие) — 100 г
Сахар — 2–3 ст. л.
Корица — 1 ч. л. (по желанию)

Приготовление:
Яблоки помойте, очистите от сердцевины и нарежьте кубиками или тонкими дольками. Орехи крупно порубите ножом. Смешайте яблоки с орехами, сахаром и корицей.
В миске смешайте муку, сахар, соль, разрыхлитель и ванильный сахар. Добавьте растительное масло и воду, замесите однородное тесто. Если тесто получится слишком густым, добавьте немного воды, если слишком жидким — немного муки.
Разделите тесто на две части — примерно 1/3 и 2/3. Большую часть раскатайте и выложите в форму для выпечки, формируя бортики.
Выложите начинку на тесто. Оставшуюся часть теста раскатайте и накройте пирог сверху (можно сделать решетку или просто накрыть целиком, защипнув края).
Разогрейте духовку до 180 °C. Выпекайте пирог 40–50 минут до золотистого цвета. Дайте пирогу немного остыть, нарежьте и подавайте.

Пирог с гречневой мукой и какао

Ингредиенты:
Гречневая мука — 1 стакан (около 130 г)
Пшеничная мука — 1 стакан (около 130 г)
Какао-порошок несладкий — 3 ст. л.
Сахар — 3/4 стакана (около 150 г)
Растительное масло (рафинированное, например, подсолнечное) — 100 мл
Вода или растительный напиток (овсяный, миндальный) — 150 мл
Разрыхлитель — 1,5 ч. л.
Сода — 1/2 ч. л.
Уксус яблочный или лимонный сок — 1 ст. л. (для реакции с содой)
Соль — щепотка
Ванильный сахар — 1 ч. л. (по желанию)

Приготовление:
В небольшой миске смешайте соду и уксус. В большой миске просейте гречневую и пшеничную муку, какао, разрыхлитель, сахар, ванильный сахар и соль. Хорошо перемешайте.
В отдельной емкости соедините воду (или растительный напиток), растительное масло и уксус с содой.
Постепенно влейте жидкую смесь в сухие ингредиенты, аккуратно перемешивая венчиком или ложкой до однородности. Тесто получится густое, но текучее.
Разогрейте духовку до 180 °C. Вылейте тесто в смазанную форму для выпечки (около 20–22 см в диаметре или аналогичной емкости). Выпекайте пирог 35–40 минут. Готовность проверьте деревянной шпажкой: она должна выходить сухой.
Дайте пирогу немного остыть, затем нарежьте и подавайте с чаем, компотом или растительным молоком.

Банановый пирог с орехами и изюмом

Ингредиенты:
Спелые бананы — 3 шт.
Мука пшеничная — 1,5 стакана (около 195 г)
Сахар — 3/4 стакана (около 150 г)
Растительное масло (рафинированное) — 100 мл
Вода или растительный напиток (овсяный, миндальный) — 100 мл
Разрыхлитель — 1,5 ч. л.
Сода — 1/2 ч. л.
Уксус (яблочный или лимонный сок) — 1 ст. л.
Орехи (грецкие, фундук и т. п.) — 100 г
Изюм — 70 г
Ванильный сахар — 1 ч. л. (по желанию)
Корица, мускатный орех — по желанию
Соль — щепотка

Приготовление:
Орехи крупно порубите ножом. Изюм промойте в горячей воде, затем обсушите бумажным полотенцем. Спелые бананы разомните вилкой до состояния пюре.
В миске соедините банановое пюре, растительное масло и воду (или растительный напиток). Добавьте уксус, перемешайте.
В отдельной миске смешайте муку, сахар, разрыхлитель, соду, ванильный сахар и соль.
Влейте влажную смесь в сухие ингредиенты и перемешайте до однородности. Добавьте орехи, изюм и специи, если используете, аккуратно перемешайте.
Разогрейте духовку до 180 °C. Выложите тесто в форму для выпечки, смазанную маслом или застеленную пергаментом. Выпекайте 40–45 минут до золотистой корочки. Готовность проверьте деревянной шпажкой.
Остудите пирог, затем нарежьте и подавайте с чаем или компотом.

Пирожки с грибами и капустой

Ингредиенты:
Для теста:
Мука пшеничная — 3 стакана (около 390 г)
Теплая вода — 1 стакан (около 240 мл)
Сахар — 1 ст. л.
Соль — 1 ч. л.
Растительное масло — 3 ст. л.
Сухие дрожжи — 7 г (1 пакетик)
Для начинки:
Грибы (шампиньоны или другие свежие) — 300 г
Капуста белокочанная — 300 г
Лук репчатый — 1 шт.
Морковь — 1 шт. (по желанию)
Растительное масло — 2–3 ст. л.
Соль, перец — по вкусу

Приготовление:
В теплой воде растворите сахар и сухие дрожжи, оставьте на 10–15 минут до появления пены. В глубокой миске смешайте муку, соль. Влейте дрожжевую смесь и растительное масло, замесите мягкое эластичное тесто. Накройте полотенцем или пищевой пленкой, оставьте в теплом месте для подъема на 1–1,5 часа (тесто должно увеличиться в объеме примерно вдвое).
Лук и морковь (если используете) очистите и мелко нарежьте. Капусту нашинкуйте. Грибы нарежьте мелко или кубиками.
В сковороде разогрейте 1–2 ст. л. растительного масла, обжарьте лук до прозрачности. Добавьте морковь, жарьте пару минут. Положите грибы, готовьте, пока не выпарится жидкость. Добавьте капусту, тушите все вместе под крышкой на среднем огне 10–15 минут до мягкости. Посолите и поперчите по вкусу, остудите.
Обомните подошедшее тесто. Отделите кусочки теста размером с мандарин, раскатайте в лепешки. В центр каждой положите начинку и защипите края, формируя пирожки.
Выложите пирожки на противень, застеленный пергаментом, швом вниз. Накройте и дайте постоять 15–20 минут для расстойки. По желанию смажьте поверхность растительным маслом для румяности. Выпекайте в разогретой до 180 °C духовке 20–25 минут до золотистого цвета.
Немного остудите пирожки и подавайте.

Вертута с тыквой

Ингредиенты:
Для теста:
Мука пшеничная — 3 стакана (около 390 г)
Теплая вода — 1 стакан (около 240 мл)
Растительное масло — 3 ст. л.
Соль — 1 ч. л.
Сахар — 1 ст. л.
Сухие дрожжи — 7 г (1 пакетик)
Для начинки:
Тыква (мякоть) — 400 г
Сахар — 3–4 ст. л. (по вкусу)
Корица — 1 ч. л.
Растительное масло — 1–2 ст. л.
Изюм, орехи — по желанию

Приготовление:
В теплой воде растворите сахар и дрожжи, оставьте на 10–15 минут до появления пенной шапки. В миске смешайте муку с солью. Влейте дрожжевую смесь и растительное масло, замесите мягкое, эластичное тесто. Накройте полотенцем и оставьте в теплом месте на 1–1,5 часа для подъема.
Тыкву очистите и натрите на крупной терке. Слегка обжарьте тыкву на сковороде с 1–2 ст. л. масла, чтобы испарилась лишняя влага, остудите. Добавьте сахар, корицу предварительно замоченный изюм или измельченные орехи, если используете, хорошо перемешайте.
Подошедшее тесто разделите на 2–3 части. Каждую часть раскатайте в тонкий прямоугольный пласт (чем тоньше — тем лучше). Равномерно распределите начинку по поверхности теста. Аккуратно скрутите тесто с начинкой в рулет. Каждый рулет сверните спиралью и уложите на противень, покрытый пергаментом.
Разогрейте духовку до 180 °C. Смажьте вертуты растительным маслом сверху. Выпекайте 30–35 минут до золотистого цвета.
Слегка остудите, нарежьте и подавайте с травяным чаем или компотом.

Пирог с вишней

Ингредиенты:
Для теста:
Мука пшеничная — 2,5 стакана (около 325 г)
Сахар — 3/4 стакана (150 г)
Растительное масло — 100 мл
Вода (теплая) — 100 мл
Разрыхлитель — 1,5 ч. л.
Соль — щепотка
Ванильный сахар — 1 ч. л. (по желанию)
Для начинки:
Вишня (свежая или размороженная, без косточек) — 400 г
Сахар — 3–4 ст. л. (по вкусу)
Кукурузный крахмал — 1 ст. л. (для загустения сока)

Приготовление:
В глубокой миске смешайте муку, сахар, разрыхлитель, соль и ванильный сахар. Влейте растительное масло и теплую воду, замесите мягкое, немного вязкое тесто. Если тесто слишком сухое, добавьте немного воды, если слишком липкое — немного муки.
Если вишня замороженная, дайте ей оттаять и слейте лишний сок (сок можно использовать для компота). Перемешайте вишню с сахаром и крахмалом.
Разделите тесто на две части (примерно 2/3 и 1/3). Большую часть раскатайте и выложите в смазанную маслом форму, сформировав бортики. Выложите вишню с сахаром и крахмалом. Оставшуюся часть теста раскатайте и накройте пирог сверху, защипите края. Можно сделать сверху решетку из теста.
Разогрейте духовку до 180 °C. Выпекайте пирог около 40–45 минут до золотистой корочки.
Остудите пирог, дайте начинке немного схватиться, разрежьте и подайте к чаю.

Коврижка постная монастырская

Ингредиенты:
Мука пшеничная — 2,5 стакана (350 г)
Мед натуральный — 0,5 стакана (100 г)
Сахар или сироп из патоки — 0,5 стакана (по желанию, для сладости)
Вода — 0,5 стакана
Растительное масло (подсолнечное или оливковое) — 0,5 стакана
Сода — 1 ч. л.
Корица — 1 ч. л.
Мускатный орех — 0,5 ч. л.
Имбирь — 0,5 ч. л.
Натуральный уксус — 1 ст. л. (для гашения соды)
Апельсиновая цедра или лимонная — по желанию (для аромата)
Орехи, изюм, цукаты — по желанию (для добавления в тесто)

Приготовление:
В небольшой кастрюле нагрейте мед, воду и сахар до растворения. Не доводите до кипения — просто немного нагрейте, чтобы компоненты смешались. Влейте в смесь растительное масло, добавьте специи, цедру и уксус. Хорошо перемешайте.
В отдельной миске смешайте муку. Вылейте медовую смесь в муку, добавьте гашеную соду (соду погасите уксусом, чтобы получилась пена). Замесите мягкое, слегка липкое тесто. Можно добавить изюм, орехи или цукаты по желанию.
Форму для запекания смажьте растительным маслом или застелите пергаментом. Вылейте тесто, разровняйте поверхность.
Выпекайте в предварительно разогретой духовке при температуре 180 °C около 30–40 минут, до появления золотистого цвета и сухой длинной палочки при проверке.
Готовую коврижку оставьте остывать в форме. Перед подачей можно посыпать сахарной пудрой или украсить орехами.

Постный кекс с сухофруктами без яиц и молока

Ингредиенты:
Мука пшеничная — 2 стакана (около 260–280 г)
Сахар — 0,75 стакана
Растительное масло (подсолнечное, рафинированное) — 0,5 стакана
Вода — 1 стакан
Разрыхлитель теста — 2 ч. л.
Сода пищевая — 0,5 ч. л.
Уксус яблочный или лимонный сок — 1 ч. л. (для гашения соды)
Ванильный сахар или ванилин — 1 ч. л.
Сухофрукты (изюм, курага, чернослив, финики) — около 1 стакана
Орехи по желанию — 0,5 стакана
Соль — щепотка

Приготовление:
Сухофрукты промойте, обсушите и при необходимости нарежьте на небольшие кусочки. Можно замочить на 10 минут в теплой воде, затем обсушить: так они станут мягче.
В большой миске смешайте муку, сахар, разрыхлитель, соду, ванильный сахар и соль.
В отдельной посуде смешайте воду, растительное масло и уксус (чтобы гасить соду).
Влейте жидкую смесь в сухие ингредиенты и аккуратно перемешайте до однородности, стараясь не перемешивать слишком долго. Добавьте сухофрукты и орехи, аккуратно перемешайте.
Форму для кекса (смазанную маслом и присыпанную мукой или застеленную пергаментом) наполните тестом примерно на 2/3 высоты.
Выпекайте в разогретой до 180 °C духовке около 40–50 минут. Готовность проверьте деревянной шпажкой: она должна выйти сухой.
Дайте кексу немного остыть в форме, затем аккуратно извлеките и окончательно остудите на решетке. По желанию можно посыпать сахарной пудрой или украсить сверху сухофруктами.

Постное овсяное печенье

Ингредиенты:
Овсяные хлопья — 1 стакан (примерно 80 г)
Мука пшеничная или овсяная — 0,5 стакана (около 60 г)
Сахар — 0,5 стакана (или по вкусу)
Растительное масло — 0,5 стакана (подсолнечное или другое постное)
Вода — около 0,5 стакана (может понадобиться чуть больше или меньше)
Разрыхлитель теста — 1 ч. л.
Ванильный сахар или ванилин — по желанию
Сухофрукты, орехи, цукаты — по желанию (сухие или мелко нарезанные)
Соль — щепотка

Приготовление:
В миске смешайте овсяные хлопья, муку, сахар, разрыхлитель и щепотку соли. Добавьте по желанию ванильный сахар или ванилин.
Влейте масло и постепенно добавляйте воду, тщательно перемешивая. Консистенция должна получиться мягкая, немного густая, чтобы тесто могло держать форму. Вмешайте сухофрукты, орехи или цукаты по желанию.
Сформируйте из теста небольшие шарики или плоские лепешки, выкладывайте на противень, застеленный пергаментом. Можно немного приплюснуть их сверху.
В разогретой до 180 °C духовке выпекайте примерно 15–20 минут до золотистого цвета. Остудите печенье на решетке перед подачей.

Лимонное печенье

Ингредиенты:
Мука пшеничная — 2 стакана (около 250 г)
Сахар — 0,5 стакана (можно чуть меньше по вкусу)
Оливковое или подсолнечное масло — 0,5 стакана
Свежий лимон (цедра и сок) — 1–2 шт. (цедра одного лимона + сок 2–3 столовые ложки)
Вода — 3–4 ст. л. (по необходимости)
Разрыхлитель теста — 1,5 ч. л.
Ванильный сахар или ванилин — по желанию
Соль — щепотка

Приготовление:
В миске смешайте муку, сахар, разрыхлитель, щепотку соли и ванильный сахар. Добавьте цедру лимона для аромата.
Влейте растительное масло, выдавите сок лимона и хорошо перемешайте. Постепенно добавляйте воду, пока тесто не станет мягким и слегка липким, но способным держать форму.
Волнами раскатайте тесто на присыпанной мукой поверхности или сформируйте из него небольшие шарики и приплюсните.
Выложите на противень, застеленный пергаментом. Выпекайте в заранее разогретой до 180 °C духовке около 12–15 минут, до появления легкого золотистого оттенка.
Остудите печенье на решетке. По желанию украсьте посыпкой из сахарной пудры и лимонной цедры.

Постное печенье с клюквой и яблоком

Ингредиенты:
Мука пшеничная — 2 стакана (около 250 г)
Сахар — 0,5 стакана (можно заменить на тростниковый)
Растительное масло (подсолнечное или оливковое) — 0,5 стакана
Яблоко среднее — 1 шт.
Клюква свежая или замороженная — 0,5 стакана
Вода — 3–4 ст. л. (по необходимости для замешивания)
Разрыхлитель теста — 1,5 ч. л.
Ванильный сахар — 1 ч. л.
Корица молотая — 0,5 ч. л.
Щепотка соли

Приготовление:
Свежую клюкву промойте. Если замороженная — разморозьте и слейте лишнюю жидкость. Яблоко натрите на мелкой терке; если яблоко сочное, можно слегка отжать лишний сок.
В большой миске смешайте муку, сахар, разрыхлитель, ванильный сахар, корицу и щепотку соли. Влейте растительное масло, добавьте натертое яблоко и хорошо перемешайте. При необходимости добавьте немного воды, чтобы получилось мягкое, не слишком жидкое тесто. Аккуратно вмешайте клюкву в тесто.
Сформируйте небольшие шарики из теста, выложите их на противень, застеленный пергаментом, и слегка приплюсните.
Выпекайте в разогретой до 180 °C духовке 15–20 минут, пока печенье не подрумянится. Дайте печенью остыть на решетке.

Овсяная коврижка с ягодами

Ингредиенты:
Овсяные хлопья — 1 стакан (примерно 80 г)
Мука пшеничная — 1 стакан (около 130 г)
Сахар — 0,5 стакана
Подсолнечное или другое растительное масло — 0,5 стакана
Вода — 0,5 стакана
Ягоды свежие или замороженные (смородина, черника, малина, клюква) — 1 стакан
Разрыхлитель теста — 1,5 ч. л.
Корица молотая — 0,5 ч. л. (по желанию)
Ванильный сахар — 1 ч. л.
Щепотка соли

Приготовление:
Если хотите более мягкую структуру, предварительно замочите овсяные хлопья в воде на 10–15 минут, затем слейте лишнюю жидкость.
В глубокой миске смешайте муку, сахар, разрыхлитель, щепотку соли, корицу и ванильный сахар. Добавьте овсяные хлопья, тщательно перемешайте. Влейте растительное масло и воду, перемешайте до однородности. Аккуратно вмешайте ягоды, чтобы они равномерно распределились, но не помялись.
Форму для выпечки (квадратную или круглую, примерно 20–22 см) смажьте маслом или застелите пергаментом. Выложите тесто, разровняйте.
Выпекайте в разогретой до 180 °C духовке около 30–40 минут. Готовность проверьте деревянной шпажкой: она должна выходить чистой.
Дайте коврижке немного остыть в форме, затем переложите на блюдо. По желанию можно посыпать сахарной пудрой или украсить ягодами.

Яблочные кексы с изюмом

Ингредиенты:
Мука пшеничная — 2 стакана (около 250 г)
Сахар — 0,75 стакана
Растительное масло (подсолнечное или другое) — 0,5 стакана
Яблоко среднее — 1–2 шт.
Изюм — 0,5 стакана
Вода или несладкий фруктовый сок — 0,5 стакана
Разрыхлитель теста — 2 ч. л.
Ванилин или ванильный сахар — 1 ч. л.
Корица молотая — 0,5 ч. л. (по желанию)
Щепотка соли

Приготовление:
В большой миске смешайте муку, сахар, разрыхлитель, ванилин, корицу и соль.
Натрите яблоки на крупной терке. Изюм замочите в теплой воде на 10 минут и обсушите.
Влейте в миску с сухими ингредиентами растительное масло и воду (или сок). Хорошо перемешайте до однородного состояния. Добавьте натертые яблоки и изюм, аккуратно вмешайте.
Разогрейте духовку до 180 °C. Заполните формы для кексов тестом на 2/3. Можно использовать бумажные формочки или смазать маслом металлические. Выпекайте 25–30 минут до золотистой корочки и сухой шпажки.
Дайте кексам немного остыть перед подачей.

Морковный пирог

Ингредиенты:
Для теста:
Мука пшеничная — 2 стакана (примерно 260 г)
Сахар — 3/4 стакана (150 г)
Растительное масло — 1/2 стакана (120 мл)
Вода теплая — 1/2 стакана (120 мл)
Разрыхлитель — 1,5 ч. л.
Сода — 0,5 ч. л.
Винный уксус — 1 ч. л. (можно заменить лимонным соком)
Щепотка соли
Ванильный сахар — 1 ч. л. (по желанию)
Для начинки:
Тертая морковь — 2–3 стакана (около 300 г)
Немного ванильного сахара или корицы (по желанию)
Орехи или изюм — по желанию

Приготовление:
В миске смешайте муку, сахар, разрыхлитель, соду и соль. В отдельной посуде взбейте воду с растительным маслом, добавьте уксус и ванильный сахар. Влейте жидкую смесь в сухие ингредиенты и быстро замесите тесто до однородной консистенции. Тесто будет немного жидкое — это нормально.
Тертую морковь перемешайте с щепоткой ванильного сахара, корицы или других специй по желанию. Можно добавить изюм или измельченные орехи.
Вылейте часть теста в заранее смазанную маслом форму (например, диаметром 20–25 см). Распределите равномерно морковь. Залейте сверху оставшимся тестом или сделайте полоски на поверхности, чтобы было красиво.
Духовку разогрейте до 180 °C. Выпекайте около 30–40 минут до сухой зубочистки в центре.
Остудите пирог перед нарезкой. Можно посыпать сахарной пудрой или подать со свежими фруктами.
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