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 в раст. Масле. Добавить муку. Хорошо перемешать. Постепенно влить воду, постоянно помешивая, пока не получится однородный соус. Добавить томатную пасту, петрушку, укроп и соль. Если необходимо, добавить еще воды. Варить 5 мин. Подать к котлетам, к отварной фасоли, к картофелю и т.п.

Печеный картофель

11/2 картофелины для каждого гостя

морковь, нарезать и слегка потушить

капуста, нашинковать и слегка потушить

помидоры, мелко нарезать

салат на ваш выбор

творог

сметана

соус на ваш выбор

сливочное масло или раст. Масло

соль

Картофель не чистить, тщательно промыть его жесткой щеткой. Вырезать испорченные места. Вилкой проткнуть картофель в нескольких местах. (Если вы хотите, чтобы кожура была мягкой, оберните каждую картофелину фольгой). Поставить в духовку на средний огонь и выпекать 1 час.

Красиво расставить в отдельных салатницах на столе морковь, капусту, помидоры, салат, сметану, соус, а также сливочное масло и соль (нет необходимости выставлять на стол все перечисленное, это только примерный образец начинок).

Каждый гость должен взять картофель на тарелку, разрезать вдоль, сдавив с краев к середине и раскрыть, выпуская пар. Теперь в середину положить по желанию, любую начинку из тех, что есть на столе. Приятного аппетита!

Кетчуп

¾ ст. томатного сока

1/3 ст. воды

2-3 ст. л. меда

2 ½ ст. л. лимонного сока

2 ст. л. раст. Масла

2 ст. л. нарезанного репчатого лука

1 ст. л. измельченного чеснока

1 ч. Л. соли

Соединить все продукты, перемешать, дать настояться 30 мин, подать к столу.

Мексиканская сальса

1 ч. Л. картофельного крахмала

1 ст. мелко нарезанных помидоров, консервированных или свежих

½ маленькой луковицы, нарезать очень мелко

1 маленький зубчик чеснока, измельчить

1 ст. л. лимонного сока

2 ст. л. нарезанной петрушки

½ ч. л. соли

Развести крахмал в томатном соусе. Поставить на огонь, довести до кипения (пока не загустеет). Добавить помидоры, лук, чеснок, лимонный сок, петрушку и соль. Поварить на слабом огне 3-4 мин. Остудить. Переложить в банку, закрыть, поставить в холодильник на 12 часов.

Сальса подается к буритос, Мазидре, энчиладас или даже в качестве соуса к салатам.

Варианты. Если вы хотите приготовить жидкий соус Сальса, не добавляйте крахмал.

Котлеты из баклажан

1 баклажан, сварить и помять

½ ст. грецких орехов, измельчить

½ ст. сухого геркулеса

½ ст. пшеничных зародышей

½ ст. панировочных сухарей (грубого помола)

1 зубчик чеснока, измельчить

Перемешать все продукты и дать постоять. Сделать котлеты. Обжарить на смазанной раст. Маслом сковороде. Подать с соусом по вашему выбору.

Томатный соус

¾ ст. томатного сока

1/3 ст. воды

2-3 ст. л. меда

2 ½ ст. л. лимонного сока

2 ст. л. раст. Масла

2 ст. л. нарезанного репчатого лука

1 ст. л. измельченного чеснока

1 ч. л. соли

Соединить все продукты, перемешать, дать настояться 30 мин, подать к столу.

Яблочный пирог

1 порция пресного теста

½ ст. сахара

¼ ст. муки

1 ч. л. корицы

соль на кончике ножа

6 ст. очищенных, тонко нарезанных кислых яблок

1 ст. л. сливочного масла, нарезать

Этот пирог готовиться также, как и черничный. Только выпекать нужно 1 час. Подавать горячим. Небольшое количество мороженного будет чудесным дополнением к этому пирогу.

Вариант. Яблочный пирог можно приготовить по-другому. Взять прямоугольную форму для запеканок. Вдвое увеличить количество сахара, муки, корицы, яблок, масла и добавить ½ ч. л. соли. Приготовить эту смесь и выложить  в форму. Взять ½ порции пресного теста, раскатать и уложить сверху, закрыв яблоки. Проткнуть ножом в некоторых местах. Выпекать 45 мин. Подать пирог горячим. Это тоже очень вкусный пирог, только с одной пресной лепешкой сверху. Таким образом можно приготовить любой пирог с любыми фруктами и ягодами.

Бутерброды с арахисовым маслом

2 ломтика хлеба из цельного зерна

1 ст. земляных орехов, очистить

любое варенье или джем

Поджарить сырые земляные орехи на противне в духовке при низкой
 температуре, пока они не станут хрустящими (около 30-45 мин). Пропустить их через мясорубку. Чтобы получилась паста, добавить немного воды и хорошо перемешать. Намазать получившиеся «арахисовое масло» на ломтик хлеба, сверху намазать тонкий слой варенья. Накрыть другим ломтиком хлеба. Это очень распространенный, любимый детьми, американский сэндвич.

Вариант. Вместо варенья сверху положить кусочки свежего банана. Получится вкусно и питательно!

Яблочная запеканка

6 ст. яблок, очистить и нарезать дольками

1 ст. светлого фруктового сока

½ ст. сахара

½ ст. муки

¾ ст. геркулеса

1 ч. л. корицы

1/3 ст. раст. масла

¼ ст. измельченных орехов (по желанию)

Нагреть духовку до средней температуры. Смазать маслом форму для запеканок и выложить яблоки и залить их соком. Тщательно перемешать оставшиеся продукты в отдельной миске. Выложить эту смесь на яблоки. Выпекать 30 мин, пока яблоки не станут мягкими, а крошка не подрумянится.

Глазированные свежие фрукты

Киви или малина, или черника, или клубника, или черная смородина, или красная смородина, или нарезанное яблоко, или нарезанные кружочками бананы

Пресное тесто ½ порции

Глазурь из фруктового сока – 1 порция

Приготовить пресное тесто, раскатать лепешку. Выложить ею дно и бока круглой невысокой формы для тортов и красиво оформить ее края. Проткнуть вилкой в нескольких местах, чтобы при выпечке тесто не поднялось. Выпекать 20 мин при средней температуре. Остудить. Красиво заполнить готовую лепешку фруктами или ягодами, залить глазурью из фруктового сока.

Вариант. Свежие фрукты разложить по маленьким красивым блюдцам (без теста), залить глазурью из фруктового сока. Сверху посыпать орехами и подать к столу.

Глазурь из фруктового сока

1 1\2 ст. л. картофельного крахмала

соль на кончике ножа

1 ½ ст. светлого фруктового сока или компота

сахар (по желанию)

Растворить крахмал в небольшом количестве сока. Остальной сок поставить на огонь и довести до кипения, влить разведенный крахмал, постоянно помешивая. Варить до загустения (около 3 мин). Сразу же снять с огня.

Вегетарианская колбаса

2 ст. сухой пшеницы

6 ст. воды

2 больших луковицы, крупно нарезать

¼ ст. раст. Масла

1 ст. л. соли

3 ст. л. сырой натертой свеклы (по желанию)

2 яйца

приправа по вкусу

Залить пшеницу кипящей водой и оставить ее до утра. На следующее утро слить воду, положить в дуршлаг и дать воде стечь, а затем пропустить пшеницу через мясорубку. Добавить все остальные продукты  и хорошо перемешать.

Разделить всю массу на 4 части. Каждую часть уложить на кусок лавсана (обычно в него заворачивают цветы) 30х20 см, завернуть сделав колбаски, длиной около 12 см и толщиной 2-3 см. Завязать ниткой, как это обычно делают с колбаса ми. Вы можете сделать колбаски длиннее, но это немного усложнит процесс приготовления: придется дольше варить и колбаски могут не войти в кастрюлю. Опустить колбаски в кипящую соленую воду и варить 20-30 мин. Остудить. Положить в холодильник. Перед подачей на стол разрезать, слегка поджарить. Хорошо подавать колбасу к завтраку с Французским соусом. 

Французский соус

¾ ст. томатного сока

¼ ст. воды

½ ст. меда

1/3 ст. раст. Масла

7 ст. л. лимонного сока

2 ст. л. измельченного репчатого лука

2 зубчика чеснока, измельчить

4 ч. л. соли

Соединить все продукты, хорошо перемешать. Дать постоять в холодильнике 0,5 часа, чтобы соус настоялся. Подавать к салатам, мазидре, котлетам.

Овощной торт

½ ст. сухого чернослива или других сухофруктов

2 вареные средние свеклы, натереть на мелкой терке

2 средние сырые моркови, натереть на мелкой терке

2 яблока

¼ ст. орехов, измельчить

1 зубчик чеснока, измельчить

2 ст. л. нарезанной петрушки

2 ст. л. сметаны

2 ст. л. майонеза

Замочить чернослив в горячей воде на 20 мин. Слить воду, чернослив охладить и мелко нарезать. Подготовить свеклу и морковь. Натереть яблоки и слегка отжать сок. Соединить сметану с майонезом и разделить на три части. На плоское блюдо выложить продукты слоями в следующем порядке:

Свекла

Чеснок

1/3 сметано  -майонезной смеси

черкнослив

1/3 сметано  -майонезной смеси

½ часть орехов

морковь

яблоки

1/3 сметано  -майонезной смеси

½ часть орехов

петрушка

Поставить салат в холодильник на 3 часа. Украсить половинками лимонных долек. Перед  подачей на стол нарезать как «торт». Лопаткой переложить кусочки «овощного торта» на мелкие тарелки и подать членам вашей семьи или гостям.

Плов из пшена и риса с орехами

2 ч. л. раст. Масла

1 средняя луковица, нарезать

1 ст. сухого риса

¾ ст. сухого пшена

1 ½ ст. овощного отвара или воды

1 ч. л. соли

1 ст. зеленого горошка

¾ ст. грецких орехов, измельчить

Потушить лук в масле. Добавить рис и пшено, перемешать с раст. Маслом. Влить овощной отвар, посолить, дове6сти до кипения, затем уменьшить температуру, плотно закрыть и варить на слабом огне 10-15 мин. Снять с огня, добавить горошек, плотно закрыть, дать постоять еще 15 мин. Осторожно перемешать вилкой. Добавить орехи. Подать к столу.

