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CanaTt Cc KYKYypy30u, YHEPHUKON U YEPHbLIM PUCOM

Ha 6 nopuwi

UHrpepuneHTbl

2 CT. N. TMNMOHHOIO COKa

2 CT. N. ONINBKOBOIr0 Macna

2 4. n. Mépa

1/2 4. n. MonoToOM 3UpPHLI

1 4. n. conu

1 1/2 ctakaHa KyKypy3bl (cBe)kel
NN 3aMOPOIKEHHOW)

1 cTakaH YepHUKN (cBEXEW UNKU
3aMOpPOXKEeHHON)

1 ctakaH YepHoro puca nnm 1
CTakaH 6yporo puca

1 orypeu (Hape3aTb Kybukamu)
1/4 cTakaHa KpacHoro nyka unu
1/4 ctakaHa 3eneHoro nyka (Menko
Hape3aTb)

1/4 cTakaHa cBeXell KUH3bI
(nopybuThb)

Cnoco6 npurortosneHunnA

CpenanTe 3anpaBKy: B 6onbwon
MUCKe CMelanTe NMMOHHbIN COK,
ONIMBKOBOE Macno, Mén, 3npy u
conb. B36enTe BCE BUNKOW.

JobaBbTe KyKYypy3y, YEPHUKY,
puc, orypeu, NyK 1 KUH3Y.
XopoweHbKO BCE NepemMellanTe,
yTob6bl 3aNpaBKa PaBHOMEPHO
NOKpPbINa BCE NHIPEaNEHTDI.

NopaBanTe cpasy UNM HakpounTe
M NOCTaBbTe B XONOAUNBbHUK Ha
Yyac, YTobbl canaT HacToANCA.

B Hebonblwon KacTptone
AoBeauTe BOAY 00 KUMEHUS.
BcbinbTe YepHbIv puc, pobaBbTe
1/2 4. n. conu n cHoBa paunTe
3aKnnNeTb.

Y6aBbTe OroHb 4,0 MUHUMYMa,
HAaKPONTE KPbIWKOW N BapuTe,
NOKa PUC He CTaHEeT MATKMM, a
BO4A He BNUTaeTcAa (NpUMepHO
45 MuHnyT).

1 nopuwusa (ctakaH) | Kanopun — 157, Bcero »xnpoe — 5 r,

HaTpun — 226 Mr, Bcero yrnesogoB — 27 r, 6enkn — 4 r




Tancu us uykmHmn ¢ noMmuaopamMu

Ha 4 nopuwnn

UHurpepunenTol

1 cT. n onMBKOBOro Macna

1/2 KpynHoOM nykoBuUbl,
Hape3aHHON

4 3y6uymMKa YeCHOKa, Hape3aHHbIX
1 KpynHbIN NnoMuaop,
Hape3aHHbIN

1 4. n.conu

1 4. n. apabckow cMecu cneyuni
4 cpepHUx Kabayka, OUYNLLEHHbIX
N Hape3aHHbIX TOMTUKaMW
TonwuHom 1,25 cm

225 r TomaTHOro coyca

CONb NO BKYyCY

YepHbIN NepeLl No BKycCy

Cnoco6 npurortosneHun

Pa3orpente Macno B ckoBopoae
Ha cpeaHeM-CUNbHOM OrHe.

Hob6aBbTe Nyk n yecHok. XapbTe,
NoKa YK He CTaHeT MATKUM, OKO0
3 MUHYT.

Bbikntounte KoHpopKy. [lobasbTe
2 CTONOBbIE NTOXXKU BOAbl K NYKY U
YECHOKY.

Bbinoxxnte NnoMTUKM NOMNO0POB
noBepx nykKa. [locbinbte 1 YyanHon
NOoXXKon conn n 1 yanHowm No>KKon
cMecu cneuyunn.

Bbino)Xxute LyKKMHM OQHUM CNOEM
M NnonewnTe cBepxy TOMaTHbIM
COYCOM.

HakpoinTe ckoBopoay KpbILWWKOW K
TywwuTe Ha cnabom orHe okono 10
MWUHYT MU A0 TexX Nop, Noka
LYKKWUHW HE CTaHeT MArknmM.

[NopaBanTe C KOPUYHEBLIM PUCOM.

3/4 ctakaHa | Kanopun — 112, Obuiee KonnyectBo »nupos — 5
r, Hatpnn — 620 mr, Obuwee Kkonnyecteo yrnesogos — 17 r,

Benkn —5r




)Kapeuaa prGa C CANATOM N3 MAHIO U KOKOCa

Ha 6 nopuwni

UnrpeguneHTobl
3anpaBKa

1 1/2 cT. n cBexkero coka narma

1 cT. n onnBKOBOro Macna

1 yanHaa no)kka Mepa

1/2 4. n. U3MenNbYEHHbIX XNONbeB
KpacHOro nepua

Pbi6ba n canat

2 CT. N1 KOKOCOBOIO MOJIOKA

3 3y64mMKa YecHoKa, U3MeNnbY€HHbIX
1/4 yaiHOW NOXKKK conu

1/2 4yaHOM NOXXKW YepHOro nepua
1 byHT dnne maxm-maxum nnm 1 pyHT
donne okyHa nnu 1 pyHT Tpeckn

6 YyaweK canaTHbIX NNCTbEB,
NPOMBbITbIX U Pa30pBaHHbIX Ha
KYCOYKM Pa3MepoM C YKYyC

1/4 yawKkM 06>KapeHHbIX KOKOCOBbIX
XNnonbes

1 cnenoe MaHro, oYUnLLEHHOE U

Hape3aHHoe KybuKkamu

Cnoco6 npurotrosneHun

B HebonblwoOM MUCKe cMelanTe Bce
MHrpeaneHTbl ANA 3anpaBKu.
OTcTaBbTe B CTOPOHY.

B Mucke cpeaHero pasmepa
CMelwanTe KOKOCOBOE MOIOKO,
YeCcHOK, conb 1 nepeu. [lobasbTe
pbiby U NnepeBepHUTE, YTOODI
pPaBHOMEPHO NOKPbITb ee
MapunHagoM. OcTaBbTe MAaPUHOBATbLCS
Ha 30 MUHYT nnun ybepute B
XONOAUNBbHUK Ha HOYb.

Pasorpente rpunb, 6ponnep nnu
Takenyto ckoopopny. [oToBbTE pbiby
A0 MATFKOCTKU, oT 3 Ao 5 MUHyT C
Kaknow cTopoHbl. [Nepeno)xunte pbiby
Ha pPa34enoYHYy OOCKY U
pa3nioManTe Ha HeboNblUME KYCOYKMN.

B 6onbwoi Mncke cMewanTe 3eneHb,
MaHro v pbiby. lNonenTte 3anpaBKon U
aKKypaTHO nepeMewanTe. [NocbinbTe
KOKOCOBOW CTPY>XKOW. Bbinoxxkute
pbiby noBepx canaTta n cpasy
nopgaBauTe.

2 yawku | Kanopun — 243, Bcero »xnpoe — 8,3 r, Hatpun

— 598 wmr, Bcero yrnesopoB 2,5r— benkn — 23 r




dpuxkapenvku Tepuaku

Ha 6 nopuwnin

UnrpegunexTobl

1 1/2 dyHTa hapwa U3 MHOENKU

3/8 YyawkKM NaHMPOBOYHbIX Cyxapen
naHko 3/4 anua

1 1/2 nepa 3eneHoro nykKa, TOHKO
Hape3aHHOoro

1 1/2 3y6umnka YyecHoKa,
namenbyeHHoro 3/4 ct. n.
CBeXXeTepToro nMbunpsa

3/4 4. n. coesoro coyca

Ona coyca:
1/4 yawkun coeBoro coyca

3/8 u. n. 6enoro nnun YepHoro nepua

3/4 cT. n. KYKYypy3HOro Kpaxmana
1 1/2 cT. n. KOpU4YHeBOro caxapa
(NPNOoTHO ynakoBaHHOrO)

3/8 4. n. MonoToro MM6MUPSA

1/4 4. n. YeCHOYHOro NoOpoLIKa

2 1/4 ct. n. Mmepa

1/4 yawkun BoAbI

Cnoco6 npurotosneHun

PazorpeinTe gyxoeky go 200°C. B
60NblWOM MUCKe cMeLwanTe hapll, NaHKo,
Anua, 3eNeHbl NyK, YeCHOK, UMOBUPDb,
COEBbIN COyC N Nepeu,.

C noMowbto AepeBAHHON NTOXKKN NN
YUCTBbIMW pPyKaMK NepeMeLwanTe Bce o
oaHopopHoro coctoaHmA. ChopMupymnTe
N3 cMecun ppuKagenbku pasMepom 3-4
CM. Bblno>kmnTte nx Ha NpoTUBEHD,
COPLI3HYTbIN aHTUNPUTAPHbBIM CMIPEEM, U
3aneKanTe [o 3010TUCTO-KOPUYHEBOTO
uBeTa U NONHOM FOTOBHOCTU NPUMEPHO
20-25 MUHyT.

B He6onbLWOM eMKOCTU BEHYNKOM
cMewanTe Kpaxman v 1/4 yawkun Boabl;
oTCTaBbTe B CTOPOHY. B Hebonbwom
COTENHUNKE Ha CpPeaHEM OrHe CMelanTe
COEeBbIN COYC, KOPUYHEBDLIN Caxap,
NMOBUNPb, YECHOYHbIV MOPOLWOK, Mea 1 1/3
YalkKM Boabl; poBeamTe oo cnaboro
KuneHus.

[Hob6aBbTe KpaxManbHYy CMeCb B
COTENHUK U NOMELLNBANTE, NOKA COYC He
3arycrteeT HacTONbKO, YTOObI
06BONAKNBATb NOXKKY, NPUMEPHO 2
MUHYTbl. Cpa3y »ke cMewanTe
dbpukagenbkm c coycom Tepuaku. Mo
YKENAHMUIO YKPACbTe 3e/1eHbIM NYKOM U
KYHXXYTOM.

3 wrykn | Kanopumn — 280, Bcero »knpos — 11 r, Hatpun — 483

Mmr, Bcero yrnesogos — 18 mr, benkn — 27 r




3eneHb NO-KEHUNCKN C noMuaopamMu

Ha 6 nopuwii

UnrpegunexTobl

1 1/2 dpyHTa Kane (npuMepHo 2
nyuka) man 1 1/2 cdyHTa
NNCTOBOW KanycTbl (konnapa)
3/4 cT. n. pacTUTENbHOrO Macna
3/4 nykoBuubl, Hape3aHHOMN

3/4 4. n. KyMUHa

3/8 4. n. MonoToro KopraHgpa
3/8 4. n. KypKyMbl

1 1/2 noMnpgopa, Hape3aHHbIX
3/4 ocTporo 3eneHoro nepua,
6e3 ceMAH 1 Hape3aHHOro
Kybnkamum (no »kenaHuio)

3/4 yawkun BoAabl

3/4 4. n. conn YepHbii nepey, no
BKYCY

1 1/2 cT. n. NMOHHOrO coKa (no

*enaHuio)

Cnoco6 npurotosneHunA

Hape)xbTe 3eneHb NoNockaMn no
2-3 cM BMecTe co cTebnamu.
Pa3sorpente Macno B 60nbliow
KacTptone. lobaBbTe NyK u
rotoBbTe 8 MUHYT Ha cpeaHeEM
OorHe.

Job6aBbTe KyMUH, KOpnaHap
KYPKYMY.

No6aBbTe noMuaopbl U Ynnu (ecnu
ncnonb3lyere). [NepemMewante n
rotToBbTe 2 MUHYTHI.

[Hob6aBbTe 3eneHb, CONb U Nepe.,
NepemewanTe.

Bnente Boay v gpoBeaute oo
KnuneHna. Yb6aBbTe OroHb Ao
MUHUMYMa N HAKPOWTE KPbILWKOMN.
BapuTte, noka 3eneHb He cTaHeT
MArKowW, oKono 15 MUHyT.

MNpwv )kenannm pobasbTe
NTNMOHHBIW COK.

NopaBanTe ropavnmM.

1 yawka | Kanopun — 60, Bcero »xmpos — 2 r, Hatpun —

324 mr, Bcero yrnesopoB — 9 r, benkn — 3 r




YeueBuUuHbLIN CYN

Ha 4 nopuun

UHrpepuneHTobl

1/8 yawkn pactutenbHoro
Macna

1/2 ManeHbKoOM NyKoBULLbI,
MenKo Hape3aHHON

2 1/2 3y6uymnKa YecHoOKa,
N3MeNbYeHHOro

1 cT. n. adhmonckom cMecun
cneuunn bepbepe (cm.
NPUMeYaHna HUXe)

4 yawkn soabl

1 yawka cyweHom YeyeBUUbI,
NPOMbITOW

1 cT. n. TOMaTHOM NacTbl

3/8 4. n. conwu

Cnoco6 npurotosneHun

B 6onblwoii KacTptone
pa3orpenTe Macno Ha cCpeaHeMm
orHe. [lobaBbTe NyK U rOTOBbLTE
00 MATKOCTW.

[1ob6aBbTe YeCHOK 1 cneuuu
bepbepe (MM NOPOLWOK Ynnu).
[oTOBbTE 1 MUHYTY.

[ob6aBbTe BOAY, YeueBunLy,
TOMaTHYIO NacTy U CONb.
loBeguTte 0o KMNeHusa.
Y6aBbTe OroHb 40 MUHUMYMa U
BapuTe, NOKa YeyeBuLA He
cTaHeT Markowu, okono 20
MUHYT (nnn 30 MUHYT gn4
KOPUYHEBOMN YeyeBULbl).

[Nepnoanyeckm nomMewnBamTe.
[NMopaBanTe ropaymm c
3hMONCKMMU NnenewKamm
MHXXepa unu gpyrmm xnebowm.

1 yawka | Kanopun — 243, Bcero »xupoe — 8 r, Hatpun —

599 wmr, Bcero yrnesopos — 34 r, benkn — 12 r




KaptodenbHbi canaT ¢ 3eneHblo

Ha 6 nopuwii

UHrpepuneHTobl
1 1/2 dpyHTa KpacHoro

KapTodensa, Hape3aHHOro
Kybnkamm

1/2 yawKKM Nerkom NTanbaHCKoOn
3anpaBKu

1/2 cT. n. ocTpoOV KOPUYHEBO
ropyYmnubl

1 cT. n. cBeXKel neTpyLKN,
N3MeNbYyeHHON

1 4. n. yecHOYHOW conwu

1/4 4. n. yepHoro nepua

1/2 yawKun KpacHoro
6onrapckoro nepua,
Hape3aHHOoro

1/2 yawkKu 3eneHoro
6onrapckoro nepua,
Hape3aHHOoro

1/2 YyawkKn 3eneHoro nyKa,

Hape3aHHOoro

Cnoco6 npurotosneHunA

B 6onblwon kKacTptone oresapuTe
KapTodenb B KMNawemn soge Ao
MArkocTU, okono 10 MUHYT (He
nepeBapwuTe).

Xopolwlo cnenTe BoAy U pante
ocTbiTb. Hape)xbTe KapTodenb Ha
KYCOYKM «Ha OOUNH YKYC» U
NONOXXNTE B MUCKY CpeaHero
pa3mepa.

B HebonbloOM eMKOCTM cMellanTe
3anpaBKy, ropynLy, NeTPyLKyY U
cneuun, B3bente Bunkon. NonenTe
KapTodenb U xopowo
nepemMmewanTe.

AKKypaTHO nogMeluanTe
6oNrapcKkuii Nnepeu n 3eneHbln
nyk. Hakponte n oxnagute nepeg
nopaven.

0,5 vawku | Kanopun — 132, Bcero »xnpos — 4 r, Hatpun —

441 mr, Bcero yrnesogoB — 24 r, [lnweBble BOIOKHa — 4 T




CYI'I C YU InNn aHYO M Kypnqeﬁ
Ha 4 nopuunn

UHrpepuneHTobl

2 CcyweHbIX Nnepua YMnun aHyo,
6e3 ceMsH M pa30pBaHHbIX Ha
KYCOUYKM

1 yawka BoAabI

2 1/2 yawku KypuHoro 6ynboHa
C HU3KUM copaep)XaHneM HaTpus
2 cTebna cenbpepes,
Hape3aHHbIX

1 cpepHAa nykoBuMua,
OuYMUEHHAA N Hape3aHHan

1 yawka BapeHoM
N3Menb4YeHHON Kypuubl

3/4 yawKn Hape3aHHOM
MOPKOBM

1 4. n. operaHo

3/4 yawKM Hape3aHHOro

Kabayka yamoTa

MoNnoXXnte YNNN Ha ropaYYyIo
CKOBOPOAY M roToBbTe OKoNo 45
CEKYH[, NOKa OHW cnerka He

noa»kapaTca U He gaayT apoMar.

3anenTe 1 YyawkKom KMNAaTKa u
pante noctoaTb 20 MUHYT.

TeM BpeMeHeM B COTENHUKE
cpenHero pasmepa coegunHuTe
6yNnboH, cenbaepen, NyK, Kypuuy,
MOPKOBb U OperaHo.

HoBegunte oo KMNeHus, 3aTeM
YMEHbLWMNTEe OroHb. HakpowTte
KPbIWKOW 1 BapuTe Ha Mea1eHHOM
orHe 20 MUHYT.

[NMomecTuTe Yynnum BMecTe C
XNOKOCTbIO B BneHaep nnu
KYXOHHbIN KOMBaWH N naMenbyunTe
00 COCTOAHUA OQHOPOOHOro Miope.

Hob6aBbTe nope U3 YMnm n YaoTta B
KaCTPIOO K OCTaNbHbIM
NHrpeameHTam.Bapute Ha
MeONeHHOM orHe ewe 5 MUHYT 1
nonaBauTe.

1 1/2 yawkun | Kanopun — 103, Bcero »kupos — 2 r, Hatpuin — 408 wmr,

Bcero yrnesogos — 8 r, [NnuwieBble BonokHa — 3 1, benkn — 13 r




O6)xapeHHble Kabaukn

Ha 8 nopuwnin

UHrpepunenTobl

1 1/4 pyHTa Kabaukos (MpuUMepHO
3 cpepHux Kabauka) 1/2 u. n.
ONMBKOBOIro Macna

1 cT. n. cyweHoro operanHo

2 3y6uymMKa YeCcHOKa, MenkKko
Hape3aHHbIX

1 4. n. TepTor NUMOHHON Ueagpbl 1
CT. N. TepTOro cbipa napmesaH 1/4

4. 1. MONOTOro 4epHOro nepua

Cnoco6 npurorosneHuns

Pa3pexbTe Kabauyky nononam
nonepek, 3aTeM Ka)kayo NONOBUHY
pa3pexkbTe BAONb Ha 4 6pycoykKa.

Pa3orpenTte Macno B Ta)kenon
CKOBOpPOAE C aHTUNPUTaPHbIM
NOKPbLITUEM HA OFHE YyTb BbllLE
cpegHero.

Nob6aBbTe operaHo 1 YecCHOK,
ob6>xapuBanTe OKOMO 2 MUHYT.
[Job6aBbTe Kabauky U TMMOHHYIO
uenpy. Ob6>kapunBanTe oKONO 3 MUHYT,
noka Kabauku cnerka He
NOAPYMAHATCA.

BMewawTe cbip napmesaH 1 nepeu,
MNopaBanTe TenNbIMU.

BapuaHTtbl gna nopauun

e [Nlop>xapuTb TOMaTHI
e [lpurotoBuTb WNUHAT

e [NlopaTtb c pucom

1 yawka | Kanopun — 32, Bcero »xupos — 1 r, Hatpun — 31 wmr,

Bcero yrnesogoB — 5 r, [MnweBble BonokHa — 2 1, benkn — 2 r




BbICTpPbLIN Y)KUH U3 UHAENKN HA CKOBOopoAe

Ha 4 nopuunn

UnrpepgunenTobl

AHTUNpPUrapHbIN cnpen

3/4 cbyHTa HeXXupHoro daplua
N3 MHOENKN

1 cpepHaa nykosuua,
ouYnlLLEHHaaA N Hape3aHHan

3 noMupopa, Hape3aHHbIX

3 CT. N. TOMATHOM NacTbl

1 4. n. cyweHoro 6asunnunka,
OperaHo M YeCHOYHOro NOPOoLLUKaA
1/2 4. n. conu

1/4 4. n. MONOTOro YepHoro
nepua

2 cpegHux Kabauka,

Hape3aHHbIX NTOMTUKaMH

Cnoco6 npurorosnexHun

BbiMOWTE PYyKKN C MbIJTIOM B TEMNTOW
Boae. [loMonTe cBe)xue oBoLwu
nepea NPUroToB/IEHUEM.

C6pbi3HUTE BoNblUyO CKOBOpPOAY
AHTUNPUraPHbIM CNpeeM.
O6>kapuBainTe NHOENKY C NYKOM Ha
cpegHeM orHe okono 10 MUHYT, NoKa
MSICO HE MPOXXapUTCH, a NYK He
CTAaHET MATKUM.

IobaBbTe NoMMAOPLI, TOMATHYIO
nacTy v cneyunn. TywmnTe Ha cpegHeM
orHe B TedyeHune 10 MUHYT.

Nob6aBbTe Kabayku N roToBbTE eLe
5 MuHyT. NopaBanTe 6nt040
ropaynmM.

1 ctakaH | Kanopun — 143, Bcero »xupos — 1 r, Hatpun — 356 wmr,

Bcero yrnesogoB — 11 r, lNuweBblie BonokHa — 3 1, benkn — 24 r




CobiTHAA nacrta c oBowamMu (BereTapuaHckan)

Ha 4 nopuun

UnrpepunenTol

e 1 ynakoBka (450 r)

LenbHO3epPHOBOW NacTbl NEHHE
1 cpepnHaa nykoBuua 225 r
MOPKOBU (MM CMeCb MOPKOBU
N 3UMHEWN TbIKBbI)

2 CT. N. KAHONOBOrO Macna
(pancoBoro)

1 6aHka (740 Mmn) coyca
MapuHapa

1 ynakoBka (280 r) TBepaoro
Todhy

1/3 ctakaHa MonokKa

1/4 4. n. conn WWenoTtka

MOJTIOTOIro MYCKaTHOIO opexXa

Cnoco6 npurorosneHunn

CBapuTe NacTy COrnacHoO MHCTPYKLUMM Ha
ynakoBke. [loka nacta Bapurcs,
NPUroToBbLTE COYC.

Ounctnte n npomMoinTe nyk. HapexkbTte
ero Kybmkamum no noncaHTUMeTpa.

NMpoMonTe, OUNCTUTE U HATPUTE Ha
Tepke MopKoBb. (Ecnn ncnonbsyete
3MMHIOI0 TbIKBY, B3pPOC/NbIM cnepyeT
OUYNCTUTb ee OT KOXKYpbl Nepea TeM, Kak
AaBaTb AeTAM HaTUpaTb Ha TepkKe).

B 6onblwon ckoBopoae Ha cpeaHe-
cnaboM orHe pasorpenTe Macno.
Job6aBbTe NnyK n ob>kapuBavte 5 MUHYT.
[ob6aBbTe TEPTYIO MOPKOBb WU FOTOBbLTE
ewe 5 MUHyT.

dobaBbTe coyc MapuHapa K oBOLLaM.
CnenTte )xunpgkocTtb U3 Tody. Packpowunte
Todoy B COYC 1 XOPOLWO NepemMellanTe.
YBenn4ybTe OroHb 00 CpeaHero.
[0TOBbLTE, NOKA COYC HE HAYHeT
3aKunatb, NPUMEPHO 7 MUHYT.

Bnente Monoko n nepemewante.
NonenTte coycom rotosyto nacTy, C
KOTOPOM NpenBapuTenbHO CAUNAN BOAY.
MNepen nopaven pobaBbTe conb U
MyCKaTHbIN opex. [NepemMewanTe.

1 nopuyunq, Kanopun — 180, Xupbl — 4.5 r, Hatpun — 250 wmr,

Yrnesoabl — 29 r, Knetyatka — 3 1, Benkn — 8 r




MeKCUKaAHCKUIN PUC C KYKYpYy30n

Ha 4 nopuunmn

UurpepuneHTbl

1 cT. n. pacTuTenbHOro Macna
1 cTakaH Hape3aHHOro NyKa
400 Mn KypuHoro 6ynboHa c
HU3KMM CcofepP>XaHMEM CONun
1 ctakaH 6enoro puca

1/2 cTtakaHa Hape3aHHbIX
noMMAopPoOB

1/2 4. n. nopowkKa Ynnu

1/4 u. n. conun

1 cTakaH KyKypys3bl
(pa3MopoXkeHHON, ecnu
MCNONb3yeTe 3aMOPOXKEHHYIO)
1 ctakaH cMecun oBoLen

(ropowek n MOpKOBb)

Cnoco6 npurortosneHunn

B coTenHunke cpeaHero pa3smepa
pa3orpenTe pacTuTenbHOe Macno
Ha CpegHeM orHe.

Hob6aBbTe Nyk n ob>kapmnsante Oo
MAMKOCTM OKOI0 5 MUHYT.
[Job6aBbTe 6yNnboH, puc, 1/2 ctakaHa
NOMUAOPOB, MOPOLIOK YN/IN U CONb.
TwaTtenbHO NepeMelwlanTe.

HdoBeonte oo KMNeHUa, 3aTem
y6aBbTe OroHb 4,0 MUHUMYMaA U
BapuTe Noa KpblWwKon 25 MUHYT.

[obaBbTe oBOLWM U gaNTe NOCTOATb
5 MUHYT.

CBepxy yKpacbTe ocTaBLWNMUCSH
noMmpopamMm n nogaBanTe K CTONy.

1 nopuwnq, Kanopun — 200, Xupbl — 10 r, Hatpun — 85 wmr,

Yrnesoabl — 39 r, Knetyatka — 3 r




PaTtatyu (6e3 MONOUYHbLIX NPOAYKTOB U FNIOTEHA)

Ha 4 nopuunn

UHrpepgunenTol

1 Hebonbwaa KpacHa«a
nykoBuua

2 cpeaHux 3ybumka YecHoKa
1 Hebonbwow Gakna>kaH

1 cpeaHnin kKabayok

1 cpenHAqa »kenTaa TbikBa
(ckBOLWWI)

1 KpynHbIN NnoMuaop

3 CT. 1. KAHONOBOIO Macna
(pancoBoro)

1 4. n. cyweHoro 6asununka
1 4. n. cyweHoro operaHo
1/4 4. n. conu

1/4 4. n. MONOTOro YepHoro

nepua

Cnoco6 npurortosneHunna

PasorpenTe ayxoBky go 220°C.
MNpomonTe n ounctute nyk. Oumncrtute
YyecHoK. [MpoMonTe 6akna)kaH,
Kaba4okK, TbIKBY M NOMMA0P.
Hape)xbTe nyk n 6akna>kaH Kybukamm
no 1,5 cm.

KabauyoK 1 TbiIKBY HapebTe
KPY>XOUYKaMKN TaKOW e TONLWMHbI.
Menko Hape>xbTe noMuaop.
N3menbunTe YeCcHOK.

B Mucke cpegHero pasMepa cMmewanTe
nyk, 6aknarkaH, kKabayok, TbiKBy,
YeCcHOK, Macno, 6a3nnuk, operaHo,
CO/Ib N YepHbIN nepe.,

NepemMewmnBanTe, NOKa 0OBOWM He
6ynyT paBHOMEPHO NOKPbITbl MAac/0OM
n cneymnaMu.

CMa)kbTe NpoOTUBEHb aHTUNPUrapHbIM
cnpeeM. Bbinoxxute oBowm B ogunH
CNow TaK, 4Tobbl OHWN He
conpukacanmcb. 3anekavTte 20 MUHYT.

[locTaHbTe NPOTUBEHDb U3 OYXOBKMW.
[Ho6aBbTe NOMMAOP N BEPHUTE B
AyXxoBKy. 3anekanTe ewe 15-20 MUHYT
00 30/10TUCTON KOPOYKMU,
nepuogunyeckm nomMewmnBan.

1 ctakaH, Kanopun — 160, Kupbl — 11 r, Hatpun — 150 wmr,

Yrnesogbl — 16, Benkn — 3 r




Tponuueckun 6oapawlnn KOKTEUND

Ha 4 nopuunmn

UnrpepgunenTobl

1 MaHro (ounuweHHoe oT
KOXXYPbl M1 KOCTOYKMU,
Hape3aHHOe Kyco4YKaMu)

1 KpynHbIN 6aHaH (OYNLLLEHHbIN
N Hape3aHHbIN KPY>XO04YKaMu)

1 cTakaH KyCO4YKOB aHaHaca
(BMecTe c cokom)*

3/4 cTakaHa HEXXUPHOro
BAaHW/IbHOIO 3aMOPOXKEHHOIO
norypra

1 ctakaH KybnkoB nNbaa
*KoHcepBupoBaHHble hpyKTbl B

100% chpyKTOBOM COKeE.

Cnoco6 npurortosneHunna

NMoMecTuUTe BCe MHIpPeaneHTbl B
Yyawy 6neHpepa.

B3bueanTe oo nony4vyeHunsa
OAHOPOAHOW Macchl.

Pa3nenTe no ctakaHamMm u
nopaBanTe.

VAT
'PROTEIN

YT106bI OOABUTL B 3TO
6n0p0 6onblue NOCTHOro
6enka, nonpobynTte
MCNO/Ib30BaTb rPeYecKnis
norypt 6e3 nobaBoKk BMeCTO
ob6blYyHOro.

Kanopun — 151, Xupbl — 1 r, Hatpun — 31 wmr, Yrnesogbl —

35, Benkn —3r




Mone3nan Horchata

Ha 5 nopuwnin

UurpepuneHTbl

1 cTakaH ANVMHHO3€EpPHOro
6enoro puca (HeBapeHoro)

5 cTtakaHoB BoAbl

1/2 ctrakaHa Monoka (1%
*UPHOCTH)

1/2 cT. n. BaHUNBHOIO 3KCTPAKTa
1,5 cTtakaHa Hape3aHHbIX
dbUnHNKOB 6e3 KOCToYEK

1/2 cT. n. MONOTOM KOpPULbI

Cnoco6 npurorosnexHun

3amMouunTe puc B 2,5 ctakaHax

ropaven Boabl Ha 2 Yaca. Puc

NONXKEH CTaTb MATKUM U NEerko
nomMaTtbCH.

MomecTuTe B 6neHpep pwc,
dbUHNKK, BOAY N BaAHUNbHbIN
3KCTpaKT. B3bueante oo
OAHOPOAHOCTMW.

MNpouennte pucoByk Boay Yepes
MesIkoe CUTO B KYBLUUH.
OcTaBWNNCA pUC MOXKHO
BblOPOCUTD.

Bnente Monoko n nepemMelwante.
Oxnapgute HanuTokK. lNepep,
nogaven ewe pas nepemewanTte u
nopgaBanTe CO NbAOM.

Mone3nbin coeT: OpyaTa OTANYHO
coyeTaeTca C OCTpbIMK Baogammn
NN enon, B KOTOPOU TaK>Ke
NPUCYTCTBYET KopuLa.

1 ctakaH: Kanopun — 200, Kunpol — 1 r, Hatpun — 13 wmr,

Yrnesogbl — 50 r, Benkn — 3 r




AropHbin pecepT Crisp

Ha 6 nopuwnii

Cnoco6 npurortosneHun

YcTaHOBUTE peleTKy nocepegnHe
AyXoBKW. PasorpenTte oyxoBKy Ao
190°C.

B Mucke cpegHero pasmepa
CMelanTe Arogbl, caxap, NWeHNYHYI0
MYKY M Kpaxman.

UnrpepgunenTobl

C6pbI3HUTE hopMy ANda 3aneKaHus
pa3MepoM 23x23 cM aHTUNPUTrapPHbIM
cnpeeM. Bbinoxute arogHyto cMechb B

AHTUNPUrapHbI cnpewn

7 CTaKaHOB CMECK 3aMOPOXKEHHbIX
aropg, (pa3mMopo3nTb)

1/2 cT. n. caxapa hopmy.
1 cT. N. NWEHNYHOM MYKMN BbICLLETO
copTa

1,5 4. n. KyKypy3HoOro Kpaxmana

B apyron Mmucke cMewanTe oBCcAHbIE
XNonbs, ULenbHO3EePHOBYIO MYKY,
KOPWUYHEBDLIN caxap, CoMb, KOPULY U
BaHWNbHbIN 3KCTPAKT.

HobaBbTe CNMBOYHOE MACNOo U
Pa3oTpPUTE CO CMECbIO A0 COCTOAHMUSA
KPOLLKMU.

3/4 cTakaHa OBCAHbIX XNOMNbeEB
(TPaAMUMNOHHDBIX)

1/4 cTakaHa uenbHO3epPHOBOW
MYKW

1/4 u. n. conun

1/4 4. n. Kopuubl

1/4 cTakaHa KOpMYHEBOro caxapa
1/8 4. n. BaHMNbHOro 3KCTPaKTa
2 CT. N. OXNa>KAEeHHOTr 0
CNMBOYHOIO Macna, Hape3aHHoro
MENKUMN KYyCOYKaMM

PaBHOMEpPHO NocbiNbTe ArOAHYIO
CMeCb OBCAHOMN KPOLLUKOMN.
3anekanTte okono 45 MMHYT, NoKa
BEpPX He CTaHeT 30/10TUCTO-
KOPUYHEBDLIM.

MopaBanTe TeNnnbIM NN KOMHATHOM
TemnepaTypbl.

1 ctakaH: Kanopun — 158, Xupbl — O r, Hatpun — 8 wmr,

Yrnesoabl — 42 r, benkn — 1 r




DpykToBbINn pecepT Sundae

Ha 4 nopuunn

UurpepuneHTbl

1 cTakaH Hape3aHHOW KNYBHUKN
1 cTaKaH OYULLLEHHOIO U
Hape3aHHOIro KMBK

1 cTakaH gblHU, Hape3aHHOMN
KyCO4YKaMm

1/2 ctakaHa BUHOrpaga

1 6aHaH (OYMWEHHDbIN K
Hape3aHHbIN KPY>XO04YKaMu)

1 ynakoBka (170 r)
06e3)XMPEHHOI0 NN HEXXUPHOIO
BaHUNbHOIO MorypTa

1/2 cTakaHa noAacCyLWweHHbIX
OBCHAHbIX XN0ONbeB (FOTOBbIX K

ynoTpebneHuto)

Cnoco6 npurortosneHunn

Bbinoxxute Bce ppyKTbl B MUCKY
cpeaHero pasmepa u
nepeMewanTe.

Pasno»xxute pyKTOBYIO CMECb NO
4 cTakaHaM UM NUanam.

CBepxy pobaBbTe NOTypT,
NOCbINbTE X/TIONbAMU U

nogaBanTe.

AT
PROTEIN

YT106bI OOABUTL B 3TO BNOA0
6onblue nocTHoro 6enka,
nonpobynTte NCNonb30BaThb
rpeyecknin norypt 6e3
no6aBok BMecTo 06bIYHOrO.

Ha nopuuio 1 1/4 ctakaHa: Kanopun — 140, Xupbl — O r,

Hatpun — 55 mr, Yrnesoabl — 32 r, benkn — 4 r




A6nouHan OBCAHKA

Ha 4 nopuunn

Cnoco6 npurortosneHunA

CMewanTe BCe UHIPeanNeHTbl B
cpenHen MUcKe, noaxonallemn
ANA NCNONb30BaHNA B
MWUKPOBO/THOBOW Meyn.
NocTaBbTe B MUKPOBOJ/THOBYIO
neYyb, He HaKPbIBAA KPbIWKOW, U
rOTOBbTE HA BbICOKOW MOLLHOCTU
OKOJ/1I0 2 MUHYT.

NepemewanTe n pante oCcTbiThb B

UurpepuneHTbl

TeyeHue 1 MUHYTbI Nepen
13/ ctakaHa 100% a6no4Horo nogayven.
COoKa

1 cTakaH OBCAHbIX X1ONbEB BKYCI'IbIﬁ peuenT. NONHLIM
’

6bICTPOro NPUroToBNEHUSA nonesHbIX ANA Bac
1 KpynHoe a6n0Ko (ounLLeHHOE npoaykTos!
OT cepaueBUHbI N Hape3aHHoe
KyCco4YKaMm)

Y2 4. n. MONOTON KOpPULbI

¥8 4. n. conn (no »kenaxHwuw)

Mopuwna 3/4 ctakaHa: Kanopun — 157, XXupbl — 1 r, Hatpui

— 78 mr, Bcero yrnesogoe — 34 r, benkn — 3 r




UcTouHukun Bcex peuentos: EatFresh.org

Leah's eatF I‘EShQZZ

PANTRY

HEALTH
EDUCATION
COUNCIL

Health Education Council (HEC) paspa6oTan 3Ty KynuHapHyio
KHUrY, Y“TO6bl NO3HAKOMUTDb XXUTENEN C NONE3HbIMU U
AOCTYNHbIMU 6Gnl0aaMKN, KOTOPbIE OHU MOTYT roTOBUTbL ANA
CBOUX CEMeWn.

B HEC y6e>xkaeHbl, 4To 3ab60Ta 0 340p0BbE XKUTENEN PAIOHOB, KOTOPbIE
NCTOPUYECKN HAaXoaMNNCb B HEGNAroNpPUATHBLIX YCTOBUAX, — 3TO 3a510r
npouBeTaHnsa Bcero obuiectsa. 1o TpebyeT obbeanHeHNA yCunmnm
BCero coobuiectBa 1 3pPEKTUBHOIO MCNONb30BaHMNA PeCypCcoB —
BpeMeHUn, PNHAHCOB M BO3MOXXHOCTEW — NPU OAHOBPEMEHHOM
ykpennenunn goeepua. HEC 3apencTByeT cuny coTpygHMyecTBa ans
ynyJlleHns nokasatenen 340poBba B Taknx coobuiectBax. YTobbl
y3HaTb 6onblwe o gearenbHocTn HEC, noxkanyincra, nocetute cant
healthedcouncil.org.

Cnepute 3a akTyanbHon nHopMauuen o
NPOAOBONLCTBEHHbLIX Pecypcax, BKAIOYaSN

NYHKTbI pasgavun NPOAYKTOB NO BCEMY
pernoHy, orckaHnposas QR-koa csoum
cMapTchOoHOM.




	Вкусная еда Полезные и недорогие рецепты
	Салат с кукурузой, черникой и черным рисом На 6 порций

	Ингредиенты
	Способ приготовления
	Тапси из цукини с помидорами На 4 порции

	Ингредиенты
	Способ приготовления
	Жареная рыба с салатом из манго и кокоса На 6 порций

	Способ приготовления
	В небольшой миске смешайте все ингредиенты для заправки. Отставьте в сторону. В миске среднего размера смешайте кокосовое молоко, чеснок, соль и перец. Добавьте рыбу и переверните, чтобы равномерно покрыть ее маринадом. Оставьте мариноваться на 30 минут или уберите в холодильник на ночь.
	Разогрейте гриль, бройлер или тяжелую сковороду. Готовьте рыбу до мягкости, от 3 до 5 минут с каждой стороны. Переложите рыбу на разделочную доску и разломайте на небольшие кусочки.
	В большой миске смешайте зелень, манго и рыбу. Полейте заправкой и аккуратно перемешайте. Посыпьте кокосовой стружкой. Выложите рыбу поверх салата и сразу подавайте.

	Ингредиенты
	2 чашки | Калории — 243, Всего жиров — 8,3 г, Натрий — 598 мг, Всего углеводов  2,5 г — Белки — 23 г
	Фрикадельки Терияки На 6 порций

	Способ приготовления
	Ингредиенты
	3 штуки | Калории — 280, Всего жиров — 11 г, Натрий — 483 мг, Всего углеводов — 18 мг, Белки — 27 г
	Зелень по-кенийски с помидорами На 6 порций

	Ингредиенты
	Способ приготовления
	Чечевичный суп На 4 порции

	Ингредиенты
	Способ приготовления
	Картофельный салат с зеленью На 6 порций

	Способ приготовления
	Ингредиенты
	Суп с чили анчо и курицей На 4 порции

	Способ приготовления
	Ингредиенты
	Обжаренные кабачки На 8 порций

	Ингредиенты
	1 1/4 фунта кабачков (примерно 3 средних кабачка) 1/2 ч. л. оливкового масла  1 ст. л. сушеного орегано  2 зубчика чеснока, мелко нарезанных  1 ч. л. тертой лимонной цедры 1 ст. л. тертого сыра пармезан 1/4 ч. л. молотого черного перца

	Способ приготовления
	Разрежьте кабачки пополам поперек, затем каждую половину разрежьте вдоль на 4 брусочка.
	Разогрейте масло в тяжелой сковороде с антипригарным покрытием на огне чуть выше среднего.
	Добавьте орегано и чеснок, обжаривайте около 2 минут. Добавьте кабачки и лимонную цедру. Обжаривайте около 3 минут, пока кабачки слегка не подрумянятся.
	Вмешайте сыр пармезан и перец. Подавайте теплыми.

	Варианты для подачи
	1 чашка | Калории — 32, Всего жиров — 1 г, Натрий — 31 мг, Всего углеводов — 5 г, Пищевые волокна — 2 г, Белки — 2 г
	Быстрый ужин из индейки на сковороде На 4 порции

	Способ приготовления
	Ингредиенты
	Сытная паста с овощами (вегетарианская)  На 4 порции

	Способ приготовления
	Сварите пасту согласно инструкции на упаковке. Пока паста варится, приготовьте соус. Очистите и промойте лук. Нарежьте его кубиками по полсантиметра.
	Промойте, очистите и натрите на терке морковь. (Если используете зимнюю тыкву, взрослым следует очистить ее от кожуры перед тем, как давать детям натирать на терке). В большой сковороде на средне-слабом огне разогрейте масло. Добавьте лук и обжаривайте 5 минут. Добавьте тертую морковь и готовьте еще 5 минут.
	Добавьте соус маринара к овощам. Слейте жидкость из тофу. Раскрошите тофу в соус и хорошо перемешайте. Увеличьте огонь до среднего. Готовьте, пока соус не начнет закипать, примерно 7 минут.
	Влейте молоко и перемешайте. Полейте соусом готовую пасту, с которой предварительно слили воду. Перед подачей добавьте соль и мускатный орех. Перемешайте.

	Ингредиенты
	1 порция, Калории — 180, Жиры — 4.5 г, Натрий — 250 мг, Углеводы — 29 г, Клетчатка — 3 г, Белки — 8 г
	Мексиканский рис с кукурузой На 4 порции

	Способ приготовления
	В сотейнике среднего размера разогрейте растительное масло на среднем огне.
	Добавьте лук и обжаривайте до мягкости около 5 минут. Добавьте бульон, рис, 1/2 стакана помидоров, порошок чили и соль. Тщательно перемешайте.
	Доведите до кипения, затем убавьте огонь до минимума и варите под крышкой 25 минут.
	Добавьте овощи и дайте постоять 5 минут. Сверху украсьте оставшимися помидорами и подавайте к столу.

	Ингредиенты
	1 порция, Калории — 200, Жиры — 10 г, Натрий — 85 мг, Углеводы — 39 г, Клетчатка — 3 г
	Рататуй (без молочных продуктов и глютена) На 4 порции

	Ингредиенты
	1 небольшая красная луковица 2 средних зубчика чеснока 1 небольшой баклажан 1 средний кабачок 1 средняя желтая тыква (сквош) 1 крупный помидор 3 ст. л. канолового масла (рапсового) 1 ч. л. сушеного базилика 1 ч. л. сушеного орегано 1/4 ч. л. соли 1/4 ч. л. молотого черного перца

	Способ приготовления
	1 стакан, Калории — 160, Жиры — 11 г, Натрий — 150 мг, Углеводы — 16 г, Белки — 3 г
	Тропический бодрящий коктейль  На 4 порции

	Способ приготовления
	Поместите все ингредиенты в чашу блендера.
	Взбивайте до получения однородной массы.
	Разлейте по стаканам и подавайте.

	Ингредиенты
	1 манго (очищенное от кожуры и косточки, нарезанное кусочками) 1 крупный банан (очищенный и нарезанный кружочками) 1 стакан кусочков ананаса (вместе с соком)* 3/4 стакана нежирного ванильного замороженного йогурта 1 стакан кубиков льда *Консервированные фрукты в 100% фруктовом соке.
	Калории — 151, Жиры — 1 г, Натрий — 31 мг, Углеводы — 35 г, Белки — 3 г
	Полезная Horchata На 5 порций

	Ингредиенты
	Способ приготовления
	Ягодный десерт Crisp На 6 порций

	Ингредиенты
	Способ приготовления
	1 стакан: Калории — 158, Жиры — 0 г, Натрий — 8 мг, Углеводы — 42 г, Белки — 1 г
	Фруктовый десерт Sundae На 4 порции

	Способ приготовления
	Выложите все фрукты в миску среднего размера и перемешайте. Разложите фруктовую смесь по 4 стаканам или пиалам. Сверху добавьте йогурт, посыпьте хлопьями и подавайте.

	Ингредиенты
	Чтобы добавить в это блюдо больше постного белка, попробуйте использовать греческий йогурт без добавок вместо обычного.
	На порцию 1 1/4 стакана: Калории — 140, Жиры — 0 г, Натрий — 55 мг, Углеводы — 32 г, Белки — 4 г
	Яблочная овсянка На 4 порции

	Ингредиенты
	Способ приготовления
	Источники всех рецептов: EatFresh.org
	Health Education Council (HEC) разработал эту кулинарную книгу, чтобы познакомить жителей с полезными и доступными блюдами, которые они могут готовить для своих семей.
	Следите за актуальной информацией о продовольственных ресурсах, включая пункты раздачи продуктов по всему региону, отсканировав QR-код своим смартфоном.


