Мюсли с сухофруктами
2 ст. геркулеса «Экстра» 

½ ст. изюма

1/2 ст. орехов, измельчить 

1 ст. сухих яблок, измельчить 1\2 ст. других сухофруктов (финики, курага), нарезать

Приготовить фрукты и орехи и соединить их с геркуле​сом. Подавая на стол, насыпать 1/3, стакана мюсли в глубокую тарелку, залить фруктовым соком или молоком. И — приятно​го Вам аппетита!

Если положить мюсли в плотно закрытую банку, то они будут храниться несколько недель.

Датчане подают мюсли на завтрак или на десерт. Если мюсли подают на десерт, то обычно их заливают фруктовым йогуртом. Вы можете сами приготовить фруктовый йогурт, до​бавив немного варенья в кефир или в простоквашу.

Мюсли со свежими фруктами и ягодами

3 ст. геркулеса «Экстра»

У; ч. л. соли
2 У; ст. молока

1 ст. любого фруктового компота

1 У; ст. фруктов из компота

1 неочищенное яблоко, натереть на терке

У; ч. л. ванильного сахара

Уз ст. свежей смородины (по желанию)

Уд ст. изюма (по желанию)

У, ст. орехов, измельчить

Все переметать и сразу подать к столу. Если мюсли носта-4рить в холодильник на 30 минут, они будут чуть гуще. Если смесь слишком сухая, нужно добавить больше жидкости из компота. Готовые мюсли можно хранить в холодильнике до двух дней.

Геркулесовая запеканка особая
2 ст. воды

У; ч. л. соли
1 У, ст. геркулеса

У; ст. молока
У; ч.л.ванильного сахара

Уг ст. изюма

3 свежих или консервированных персика, нарезать

6 клубничек или 2 ст. л. клубничного варенья

Подсоленную воду довести до кипения и добавить герку​лес. Варить 3-5 минут. Добавить молоко, ванилин и изюм. Ва​рить около 1 мин. В стеклянную посуду для запеканок выло​жить 2/, кант. Красиво уложить сверху персики и клубнику. Затем выложить оставшуюся кашу и поставить в духовку на средний огонь на 45 мин. Подать к столу с тостами (стр. 50) и компотом.

Вариант. Вместо персиков и клубники можно использо​вать приготовленный густой кисель из черники, красной или черной смородины или др. ягод.

Каша из нескольких круп
1 ст. пшеницы 1 ст. пшена '/4 ст. перловой крупы 5 У; ст. воды 'It ч. л.соли
Промыть крупы. Перемешать все перечисленные продукты в кастрюле и довести до кипения. Выключить электроплиту и оставить на ней кастрюлю до утра. Если у вас газовая плита, то поварить еще 10 минут и хорошо завернуть кастрюлю в по​лотенце на ночь. I 1а следующее утро подогреть кашу, добавив немного воды, если необходимо.

Разные крупы соединяют вместе, чтобы придать блюду большую питательность. Если у вас не оказалось свежих фрук​тов и орехов, возьмите фруктовый джем или компот и полейте сверху па кашу перед подачей на стол. Если вы нс хотите, что​бы блюдо было сладким, добавьте в горячую кашу немного ('/, ч. л.) сливочного масла и свежего мелко нарезанного лука и (или) чеснока.

Что можно подать к каше. Взять изюм, нарезать курагу или свежие яблоки. Добавить в кашу при разогревании. Или посыпать измельченными орехами, нарезанными бананами, и полить сверху молоком.

Готовый завтрак Виноградные косточки»
2 ст. вареной перловки или перловой крупы 1 ст. вареной пшеницы 4 ст. л.сухого молока У; ч. л.ванильного сахара 1 ст. л.сахара 1\2 ч. л.соли
Пропустить вареную перловку и пшеницу через мясоруб​ку дважды, если она теплая; и один раз, если она холодная. Со​единить это пюре с сахаром, сухим молоком, ванилином и со​лью. Хорошо перемешать. Полученную массу выложить на про​тивень с высокими краями и поставить в духовку на слабый огонь. Через каждые 20-30 минут перемешивать массу, стараясь раскрошить ее как можно мельче, чтобы лучше просохла.

Масса должна быть похожа на косточки винограда.

Хранить в емкости с плотной крышкой или в полиэтиле​новом пакете.

Перед подачей на стол утром насыпать в тарелку и залить соком или молоком, так, чтобы жидкость покрыла поверхность сухой массы. Дать постоять 10-15 минут, пока вы, например, принимаете душ. Когда вы освежитесь, ваш завтрак будет как раз готов!

Вариант. Сахар можно заменить одним яблоком, натертым на мелкой терке.

Кукурузная каша

1
ст. кукурузной крупы

1
ст. холодной воды

3
ст. кипящей воды

1
ч. л.соли

2 ст. л. меда молоко

Каша из нескольких круп
1 ст. пшеницы 1 ст. пшена '/4 ст. перловой крупы 5 У; ст. воды 'It ч. л.соли
Промыть крупы. Перемешать все перечисленные продукты в кастрюле и довести до кипения. Выключить электроплиту и оставить на ней кастрюлю до утра. Если у вас газовая плита, то поварить еще 10 минут и хорошо завернуть кастрюлю в по​лотенце на ночь. I 1а следующее утро подогреть кашу, добавив немного воды, если необходимо.

Разные крупы соединяют вместе, чтобы придать блюду большую питательность. Если у вас не оказалось свежих фрук​тов и орехов, возьмите фруктовый джем или компот и полейте сверху па кашу перед подачей на стол. Если вы нс хотите, что​бы блюдо было сладким, добавьте в горячую кашу немного ('/, ч. л.) сливочного масла и свежего мелко нарезанного лука и (или) чеснока.

Что можно подать к каше. Взять изюм, нарезать курагу или свежие яблоки. Добавить в кашу при разогревании. Или посыпать измельченными орехами, нарезанными бананами, и полить сверху молоком.

Готовый завтрак 

Виноградные косточки»
2 ст. вареной перловки или перловой крупы 1 ст. вареной пшеницы 4 ст. л.сухого молока У; ч. л.ванильного сахара 1 ст. л.сахара V; ч. л.соли
Пропустить вареную перловку и пшеницу через мясоруб​ку дважды, если она теплая; и один раз, если она холодная. Со​единить это пюре с сахаром, сухим молоком, ванилином и со​лью. Хорошо перемешать. Полученную массу выложить на про​тивень с высокими краями и поставить в духовку на слабый огонь. Через каждые 20-30 минут перемешивать массу, стараясь раскрошить ее как можно мельче, чтобы лучше просохла.

Масса должна быть похожа на косточки винограда.

Хранить в емкости с плотной крышкой или в полиэтиле​новом пакете.

Перед подачей на стол утром насыпать в тарелку и залить соком или молоком, так, чтобы жидкость покрыла поверхность сухой массы. Дать постоять 10-15 минут, пока вы, например, принимаете душ. Когда вы освежитесь, ваш завтрак будет как раз готов!

Вариант. Сахар можно заменить одним яблоком, натертым на мелкой терке.

Кукурузное «полено»
Смазать раст. маслом форму для выпечки хлеба. Ложкой переложить в нее оставшуюся после завтрака кашу (см. пред. рецепт). Закрыть, охладить в холодильнике, по крайней мере, 12 часов. Вытащить из формы. Разрезать на куски, как мы ре​жем буханку хлеба. Обвалять каждый кусочек в муке и подру​мянить на сковороде с маслом. Подать в горячем виде с яблоч​ным пюре (стр. 51) или с любым джемом.

TocT
Тост — это кусок хлеба, подсушенный с двух сторон. Хлеб становится хрустящим и более вкусным. Те, у кого нет тостера, могут приготовить тост двумя способами: 1) подогреть сухую сковородку, положить на нее кусок хлеба, подрумянить, затем перевернуть на другую сторону; 2) подогреть духовку, поло​жить хлеб на противень и немного подсушить, чтобы корочка слегка хрустела.
Тост с яблочным пюре
1 тост из муки грубого помола (стр. 72) 1 ст. л. семечек подсолнечника

или 1 ст. л. арахисового масла '/; ст. яблочного пюре, рецепт ниже

Положить горячее яблочное пюре на тост, посыпать семеч​ками. Или намазать тост арахисовым маслом, а потом поло-j|   жить яблочное пюре. Сверху также можно слегка посыпать гра-[i^ нолой.

Тост с фруктовым соусом
3/, ст. кураги

или других консервированных фруктов, или сухофруктов 2 ст. л. кукурузного крахмала 2 ст. фруктового сока (желательно, светлого) 1 ст. л. сахара (по желанию) 1 щепотка соли 4 тоста, рецепт выше

Замочить курагу в теплой воде, пока она не станет мягкой. Поставить на огонь и добавить крахмал, сахар, соль и сок. До​вести до кипения, варить на медленном огне 5 мин, постоянно помешивая. Приготовленным соусом полить тост, посыпать сверху орехами или гранолой.

Яблочное пюре
1 кг свежих яблок '/; ст. воды щепотка соли сахар по вкусу

лимонный сок, если нужно У, ч. л. корицы (по желанию)

Для этого рецепта можно использовать яблоки с пятныш​ками. Вырезать все плохие пятна, почистить, вырезать сердце​вину, нарезать и положить в кастрюлю. Добавить воды и соли и закрыть крышкой. Варить на слабом огне, пока яблоки не ста​нут мягкими и не получится пюре. Это займет примерно 20-30 мин. В готовое пюре добавить корицы и дать постоять на ог​не несколько минут.

Французские гренки

5 ломтиков хлеба грубого помола

1 яйцо

'/4 ст. молока
У; ч. л. ванильного сахара (по желанию)

соль по вкусу

раст. масло

Взбить вместе яйцо, ванилин и молоко. Окунуть кусочки хлеба в яично-молочную смесь, поджарить на смазанной раст. маслом сковороде с обеих сторон. Сразу подать к столу с люби​мым домашним вареньем или сладким соусом (стр. 198).

Бутерброд к завтраку
Колбаса (стр.128-129) Булочки (стр. 74)
Французский соус к салатам (стр. 193) Майонез (стр. 193)

Подогреть в духовке при средней температуре геркулесо​вые булочки, завернутые в фольгу. В это время нарезать колба​су, выложить на сковороду и подогреть с двух сторон. Теплые булочки разрезать пополам, полить соусом или майонезом, по​ложить внутрь кусочек колбасы. Получится маленький привле​кательный бутерброд для гостей или на праздничный стол.

Фруктовые крекеры

/, ст. раст. масла

1 ст. нарезанного пополам изюма 1 ст. нарезанной кураги мука (сколько потребуется)

Приготовить пшеницу, как описано на стр. 32. Залить го​рячей водой изюм и курагу на час. (Если вы пропускаете пше​ницу через мясорубку сегодня, проделайте то же самое с фрук​тами.) Соединить все перечисленные выше продукты, замесить тесто. Разделить его на две части и раскатать на двух против​нях. Разрезать на квадраты. Выпекать при средней температуре 20 минут. Крекеры необходимо снять с противня сразу же, как только их вытащили из духовки, и остудить на металлической подставке или на полотенце. Крекеры хороши для завтрака на ходу, когда вы спешите, или для легкого ужина с фруктами. Также их очень удобно брать с собой в дорогу.

Приготовить пшеницу, как описано на стр. 32. Залить го​рячей водой изюм и курагу на час. (Если вы пропускаете пше​ницу через мясорубку сегодня, проделайте то же самое с фрук​тами.) Соединить все перечисленные выше продукты, замесить тесто. Разделить его на две части и раскатать на двух против​нях. Разрезать на квадраты. Выпекать при средней температуре 20 минут. Крекеры необходимо снять с противня сразу же, как только их вытащили из духовки, и остудить на металлической подставке или на полотенце. Крекеры хороши для завтрака на ходу, когда вы спешите, или для легкого ужина с фруктами. Также их очень удобно брать с собой в дорогу.

Банановые крекеры
3 перезрелых банана,растереть

2 ст. л. раст. масла

1 ч. л. ванильного сахара (по желанию)

Уз ч. л.соли
'/; ч. л. молотого кориандра

1 ч. л. цедры лимона

'/4 ст. сахара (если необходимо)

1 'l-г ст. геркулеса — «Экстра» или простого

'/; ст. грецких орехов, измельчить

Смешать растертые бананы с маслом. Добавить остальные продукты, хорошо перемешать. Смазать противень маслом. Вы​ложить готовую массу на противень. Раскатать в пласт толщи​ной примерно 1 см, разрезать на квадраты. Или ложкой выло​жить на противень массу отдельными порциями, как печенье. Выпекать в духовке при средней температуре, пока пластинки слегка не подрумянятся (около 25 мин). Вынуть из духовки и снять с противня. Эти пластинки удобно брать с собой в дорогу.

ЗАВТРАКИ
|8|Крекеры из гранолы

1 ст. крупяной заготовки
1 ст. муки
2 ст. геркулеса
У; ст. орехов, измельчить
1 ч. л.соли
1 ст. домашнего варенья
V; ст. раст. масла
Соединить все продукты вместе. Выложить готовую массу на противень. Раскатать в пласт толщиной примерно 1 см. Ес​ли тесто очень липкое, скалку смазать раст. маслом. Разрезать пласт на квадраты или пластинки. Выпекать в теплой духовке на среднем огне 20-30 мин, в зависимости от того, какие пла​стинки вы хотите — влажные или хрустящие. Вынуть из духов​ки и снять с противня. Эти пластинки удобно брать с собой в дорогу.
[•J Яблочные крекеры

2 ст. геркулеса — «Экстра» или простого
У; ч.л.соли
2 ст. л. раст, масла
1 '/; ст. яблочного сока
1 V; ч. л. ванильного сахара (по желанию)
2 ст. натертых на крупной терке яблок '/; ст. орехов (по желанию)
Перемешать геркулесовые хлопья и соль. Отдельно сме​шать яблочный сок, масло, ванилин и добавить в геркулес. Дать постоять, пока готовите яблоки. Добавить натертые яблоки в уже полученную смесь. Дать постоять еще 15 мин. Выложить •Л на противень. Слегка спрессовать. Разрезать массу на части лю​бой формы. Выпекать в духовке при средней температуре ? 45 мин.
|*|
Геркулесовая запеканка


2 ст. вареного геркулеса 
1 ст. вареной крупы, любой (по желанию) 
1 яйцо,слегка взбить 
У; ч. л.соли

1 Уд ст. молока

2 ст. л. раст. масла 
Уд ст.сахара

или 2 ст. л. сахара + 1 яблоко,натереть 
1 ст. муки 
1 ч. л.ванильного сахара
Перемешать все продукты. Выложить в плоский, смазан​ный раст. маслом противень с высокими краями. Выпекать в духовке на среднем огне 40 мин, чтобы получилась запеканка. Подать к столу с молоком и гранолой. Если вы хотите, чтобы запеканка была хрустящей, пеките еще 45 мин — получится очень вкусный крекер на ужин. Можно разрезать запеканку на кусочки любой формы и любого размера. Подавать к столу лучше сразу же из духовки.

Это хороший рецепт, который можно использовать для приготовления оставшегося от завтрака геркулеса и других каш.

Хлеб из цельной пшеницы

2 ст. пшеницы 6 ст. воды
Налить вечером воду в кастрюлю, всыпать туда пшеницу, перемешать. Довести до кипения и варить 5 мин. Выключить плиту и оставить кастрюлю на плите до утра с закрытой крыш​кой. (Если у вас газовая плита, то поварить еще 10 мин и хоро​шо завернуть на ночь.) На следующее утро сцедить лишнюю воду и пропустить вареную пшеницу через мясорубку и залить 1 стаканом кипятка. Затем развести дрожжи:

У; ст. теплой воды 2 ст. л. дрожжей 2 ст. л. сахара

1 ст. л. муки

Дать дрожжам подняться минут 30-45. Соединить пше​ничное пюре и подошедшие дрожжи и хорошо размешать лож​кой или руками. Затем добавить к получившейся смеси:

У, ст. раст. масла У4 ст. сахара

2 ч. л. соли

3 ст. муки (или немного больше)

Тесто должно получиться эластичным. Месить около 10 мин. Положить тесто в смазанную растительным маслом миску, перевернуть его масляной стороной вверх. Закрыть влаж​ным, теплым полотенцем и дать тесту подойти в теплом месте 2-3 часа. Затем разделить его на 2-3 части, придать форму бато-if нов, уложить их на два противня и дать подняться еще раз. На​греть духовку до средней температуры. Так как выпекать в ду-'& ховке можно не больше одного противня (иначе температура щ^ будет распределена неравномерно, что помешает хорошей вы-^ печке), то для того, чтобы тесто подошло, нужно поставить один противень в нагретую (но выключенную) духовку на 40-50 мин, а второй — в любое теплое место. Когда тесто увеличит​ся в объеме в 2 раза, включить духовку, выпекать первый про​тивень при средней температуре 35-55 мин, в зависимости от вашей духовки и размера ваших батонов. Затем поставить в ду​ховку второй противень. Когда батоны будут готовы, при по​стукивании будет слышен пустой звук. Готовые батоны осту​дить на металлической подставке или на полотенце.

Варианты. Если вы хотите испечь что-нибудь вкусненькое, предлагаем сделать хлеб с изюмом или с орехами.

Хлеб с изюмом. Перед тем, как добавить в тесто муку, по​ложить туда 1 стакан изюма и выпекать по предложенному вы​ше рецепту. Получается очень вкусный хлеб с изюмом.

Хлеб с орехами. Перед тем, как добавить в тесто муку, по​ложить туда 1 стакан любых крупно порубленных орехов. Этот хлеб очень хорошо подать к завтраку или к ужину.

Примечание. Основной рецепт хлеба можно использовать по-разному. Вы можете испечь пироги с любой начинкой или сделать Булочки с корицей (стр. 75), Бэйгелз (стр. 74), сэнд​вичи с котлетой, Фигурный рулет к чаю (стр. 78), Пиццу (стр. 130-131) и т.д.

[•J Булочки к обеду
Тесто по рецепту основного хлеба (см. пред. рецепт)

Пресное тесто для пирогов
2 ст. муки 1 ст. л. муки или 2 ст. л. пшеничных зародышей
1 ч. л. соли

% ст. раст. масла

Уз ст. воды

Отмерить все продукты очень точно. Взбить вилкой масло с водой, добавить муку и соль, слегка перемешать, но не ме​шать долго!!! Разделить тесто на две части. Раскатать 2 круг​лых тонких лепешки-блина между двумя листами вощеной бу​маги. Так их удобнее будет перекладывать на сковороду или в круглую невысокую форму для тортов. Выложить лепешкой дно и стенки так, чтобы готовая лепешка имела форму тарелки. Затем положить начинку, прикрыть второй лепешкой и краси​во защипнуть края. Некоторые рецепты приготавливаются толь​ко с одной лепешкой (в этом случае рецепт рекомендует взять только Уд порции теста).

1о| — || Тыквенный пирог
У; порции пресного теста (см. выше)

2 ст. нарезанной тыквы

2 яйца, взбить

% ст. сахара

У; ч. л.соли

1 У; ч.л.корицы

1 Уз ст- концентрированного молока

Приготовить пресное тесто. Раскатать 1 лепешку и выло​жить ею сковороду или круглую невысокую форму для тортов. Отварить тыкву на пару или в небольшом количестве воды. Размять тыкву или пропустить через сито, чтобы получилось ^ ^ пюре. Добавить все остальные продукты, хорошо перемешать ^W? до получения однородной массы. Вылить в сковороду с тестом

ДЕСЕРТ
и выпекать 15 мин при высокой температуре, затем 45 мин при средней температуре. Прикрыть края пирога фольгой, т. к. они могут подгореть. Снять фольгу за 15 мин до готовности. Чтобы проверить, готов ли пирог, проткнуть пирог в середине ножом. Если пирог готов, нож останется чистым.

1°J Лимонный пирог
Уг порции пресного теста (стр. 166)

1 у; ст. яблочного сока или компота Уз ст. кукурузного крахмала У4 ст. сахара, если необходимо % ст. лимонного сока

2 ст. л. свежей цедры лимона 1 ст. л. сливочного масла

Приготовить пресное тесто. Раскатать 1 лепешку и выло​жить ею сковороду или круглую невысокую форму для тортов, проткнуть в нескольких местах вилкой. Сразу поставить в ду​ховку и выпекать 20 мин. Развести кукурузный крахмал в не​большом количестве сока, остальной сок вылить в кастрюлю и довести до кипения. Добавить сахар в разведенный крахмал и варить, постоянно помешивая, до загустения. Снять с огня, добавить лимонный сок, цедру и сливочное масло. Хорошо пе​ремешать до получения однородной массы. Влить в форму с испеченной лепешкой. Остудить. Украсить веточкой мяты. Подать к столу.

Вариант — Банановый пирог с ванильным пудингом. В форму с готовой лепешкой выложить нарезанный кружочка​ми банан (может, потребуется 2 банана), а сверху залить ва​нильным пудингом (стр. 188). Подать к столу.

Гранола низкокалорийная

5 ст. геркулеса (одна пачка 500 г)

1 У; ст. вареного пшена, хорошо разварить"

Уг ст. муки
У; ст. орехов, измельчить

У; ст. хлопьев пшеничных зародышей (по желанию),

описание на стр.22 У; ст. л. соли

1 ч. л. цедры апельсина (по желанию) У; ч. л. ванильного сахара

4 ст. л. раст. масла У4 ст. кипящей воды

5 ст. л. сахара

1 ст. сухофруктов (изюм, курага, яблоки, финики и т. д.), нарезать

Соединить все сухие продукты, кроме сухофруктов и саха​ра, в одной миске. В другую посуду налить воду, затем раство​рить в ней сахар и добавить масло. Вылить эту смесь в миску с сухими продуктами и хорошо перемешать. Выложить массу на противень с высокими краями и поставить в разогретую до средней температуры духовку на 15 минут. Затем вынуть из ду​ховки и перемешать. Уменьшить температуру и снова поста​вить на 2-3 часа, перемешивая и измельчая комочки каждые 15-20 мин. Выключить духовку, добавить сухофрукты и снова по​ставить в духовку; держать там, пока не остынет. Готовую, ос​тывшую гранолу насыпать в глубокую тарелку, залить любым соком, компотом или молоком. Это блюдо немного отличается от привычной нам мягкой каши: гранолу необходимо жевать перед тем, как проглотить. Придется потрудиться! Гранолой

Чтобы крупа хорошо разварилась, ее нужно довести до кипения, а за​тем варить на слабом огне, пока вся вода не выпарится (как описано на стр. 31). Затем снять кастрюлю с огня и дать остыть без крышки. Пшено должно быть хорошо разваренным, но сухим и поэтому, когда отмеряете вареное пше-Ч но, старайтесь его не утрамбовывать в стакан.
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ЗАВТРАКИ
также можно посыпать любые каши, мороженое, фруктовые са​латы или консервированные фрукты.

При приготовлении гранолы по данному рецепту можно использовать различные сухофрукты, крупы, орехи. Хранить в емкости с крышкой или в полиэтиленовом мешке.

Вариант. Вместо сахара можно использовать любой джем или варенье.

Гранола высококалорийная
От воплощения предыдущего рецепта вас могло остано​вить ошибочное представление о том, что пшено — это пища ис​ключительно для птичек. В этом варианте гранолы содержится большее по сравненшо с предыдущим рецептом количество жи​ров и сахара за счет добавления орехов, масла и сахара. Однако, всегда ли полезно вместо пшена использовать больше орехов, сахара и масла?!

5 ст. геркулеса

3/, ст. орехов, измельчить

У4 ст. очищенных подсолнечных семечек (по желанию)

1 ч. л. соли

1 ч. л. измельченных апельсиновых корочек

У; ч. л. ванильного сахара

7 ст. л. сахара У., ст. кипящей воды 7 ст. л. раст. масла

1 ст. сухофруктов (изюм, курага, яблоки, финики и т. д.), нарезать

Соедините первые 6 продуктов вместе. Далее по описанно​му выше рецепту.

Котлеты (Принципы приготовления)
Для начинающих вегетарианцев котлета — это основное блюдо, которое часто заменяет мясо. Совершенно не обязатель​но, чтобы котлеты были на вашем столе постоянно. Их можно приготовить из различных продуктов, имеющихся в наличии. Вот некоторые советы.

Первый шаг. В качестве основы для приготовления кот​лет можно использовать следующие продукты:

Крупы:
пшено

перловка

геркулес

гречка

пшеница

рис

Бобовые:
чечевица

соя

темная фасоль

белая фасоль

(или любая другая)

Овощи:
тыква

кабачок

картофель

морковь

шпинат

проращенные семена

Второй шаг. В качестве связки можно использовать:

яйцо густой соус

Если «фарш» получился «жидкий», используйте:

сухой геркулес «Экстра»

панировочные сухари

муку

картофельное или фасолевое пюре

Если «фарш» получился «сухой», используйте:

сгущенное молоко без сахара вареные овощи (морковь, кабачки, картофель и т. д.) хлеб, замоченный в овощном отваре или молоке и пропущенный через мясорубку.
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ВТОРЫЕ БЛЮДА
Третий шаг. Выбрать приправу по вашему желанию:
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лук

томатная паста

сметана

кориандр

жгучая крапива

кинза

соль

орехи

базилик

укроп

петрушка

чеснок

Взять один или два продукта из каждой колонки (катего​рии). Соединить и хорошо перемешать. Некоторые продукты необходимо пропустить через мясорубку. Сделать котлеты, об​валять их в муке или молотых сухарях, обжарить на смазанной растительным маслом сковороде или запечь в духовке. Вы мо​жете выбрать свой оригинальный рецепт по вкусу вашей семьи. Подать с соусом или без него.

Чтобы помочь вам начать, мы даем несколько вариантов, которые вы можете опробовать:

1. Картофель и орехи

2. Картофель и крапива

3. Фасоль и гречка

4. Чечевица, капуста, картофель

5. Капуста и крупа

6. Кабачки и картофель

7. Картофель и грибы

8. Шпинат и творог

Ниже приведены некоторые рецепты котлет, которые мы предлагаем и рекомендуем приготовить. Вы можете использо​вать эти комбинации продуктов в своих собственных рецептах.

Вы можете приготовить котлеты разной формы: круглой, овальной, прямоугольной. Можно придать им и другую форму.

Рис Квесо

2 ст. вареного риса или пшена

½ ст. вареной фасоли

3 зубчика чеснока, измельчить

1 большая луковица, нарезать

1 стручок зеленого перца, нарезать

2 ч.л. раст. Масла

соль по вкусу

Потушить лук и перец в масле, затем соединить все продукты вместе и хорошо перемешать.

1 счт. Творога

1/3 ст. сыра, натереть

Положить слой риса/пшена в посуду для запеканок, затем слой творога и слой сыра. Повторить слои, пока все продукты не закончатся, последним слоем положить сыр. Выпекать  в духовке при средней температуре 30 мин.

Жаркое с орехами

2 ½ ст. хлебных крошек (грубого помола)

1 ст. орехов

2 ½ ст. молока

1 ст. геркулеса

¼ ст. раст. Масла

1 луковица, нарезать

1 ст. л. Соли

4 ст. л. Томатной пасты

4 ст. л. Нарезанной петрушки

2 яйца, взбить

Замочить хлеб и орехи в молоке. Добавить все остальные продукты (кроме яиц)

 И хорошо перемешать. Взбить яйца. Соединить с массой. Переложить в посуду для запеканок. Поставить в нагретую духовку и впекать при средней температуре 50-60 мин. Подать с луковой подливой.

Салат из фруктов с геркулесом

1 яблоко, натереть на терке

1 морковь, натереть на терке

1 ст. л. Лимонного сока

1/3 ст. геркулеса

1/3 ст. персикового или яблочного сока

соль на кончике ножа

Соединить яблоко, морковь, лимонный сок. Хорошо перемешать. Затем добавить остальные продукты. Перемешать. Подать к столу.

Овощные куличики

1 ст. нарезанного репчатого лука

½ ст. мелко нашинкованной капуты

½ ст. нарезанных вареных грибов (по желанию)

1 ст. л. Раст. Масла

1 ст. кусочков глютена

½ ст. орехов, измельчить

2 ст. вареного риса или пшена, перловки

2 ст. л. Раст. Масла

1/3 ст. муки

1 ст. овощного отвара или отвара от глютена

2 ст. л. Нарезанной петрушки

2 ст. л. Нарезанного укропа

1 ч.л. соли

½ ст. панировочных сухарей (грубого помола)

Белый соус

Потушить лук, капусту и грибы в раст. Масле на большой сковороде. Убрать с огня и добавить кусочки глютена, орехи вареную крупу. Перемешать. Приготовить соус из раст. Масла, муки, отвара, петрушки, укропа и соли. Этот соус должен быть густым, чтобы его можно было использовать в качестве связки. Влить соус в сковороду с капустной смесью, хорошо перемешать. Взять маленький 100-граммовый стаканчик, заполнить его этой смесь. Опрокинуть его на противень, стараясь, чтобы фарш сохранил форму стакана (при необходимости, можно пользоваться ножом). Если масса не держится, добавить муку или геркулес. Осторожно обсыпать каждый «куличик» панировочными сухарями. Выпекать при высокой температуре. Подавать к столу с Белым соусом.

Картофельный рулет

6 картофелин

1 яйцо

Начинка:

1 морковь, натереть

½ качана капусты, нашинковать

1 большая луковица, нарезать

½ ст. вареных грибов, нарезать (по желанию)

2 ст. л. Нарезанной петрушки

2 ст. л. Зеленого лука, нарезать (по желанию)

соль по вкусу

1 ст. панировочных сухарей (грубого помола)

картофель отварить в небольшом количестве воды. Приготовить густое картофельное пюре. Добавить яйцо и немного муки, если получилось пюре жидкое. Потушить морковь, капусту, лук, грибы. Добавить петрушку, лук, соль. Выложить картофельное пюре на полиэтиленовый пакет слоем 2-2,5 см.  Сверху положить начинку. Свернуть картофельный рулет; для этого требуется небольшая практика. Положить картофельный рулет на противень и выпекать 15 мин. Красиво разрезать и подать к столу.

Зимний овощной соус

1 большая луковица, нарезать

1 большая морковь, натереть

2 ст. л. Раст. Масла

1-2 ст. л. Муки

3 ст. теплой воды

1 ст. л. Томатной пасты или 2 нарезанных помидора

1 ст. л. Нарезанной петрушки

1 ст. л. Нарезанного укропа

соль по вкусу

Потушить лук и морковь

