Паштет по- азиатски.

2 ст пюре из варенной фасоли

5 ст л сметаны

3 соленых огурца, мелко нарезать

2 ст л зеленого или репчатого лука, нарезать

2 помидора, мелко нарезать (по желанию)

¼ ст нарезанной петрушки

1 ст л нарезанного укропа

Соединить все продукты. Хорошо перемешать. Сделать бутерброды. Подать к столу.

Вегетарианский гамбургер.

1 круглая булочка

1 котлета из глютена

лист салата

кружок помидора

кружок лука

кружок соленого огурца

кетчуп

майонез

Разрезать булочку пополам. Намазать одну часть майонезом, другую кетчупом. На первую положить котлету, затем лист салата, кружок помидора, лука, кружок соленого огурца. Сверху накрыть второй частью. Приятного аппетита! 

Соевые котлеты, ежики, рулеты

Фруктовая запеканка.

½ ст фруктового сока.

2 ст л сахара

¾ ч л соли

¾ ст растительного масла

1 ст л свежей апельсиновой цедры 

2 ¼ ст геркулеса «Экстра»

1 ½  ст муки

4 ст л кукурузного крахмала или 2 ½ картофельного крахмала

3 ст неочищенных, натертых на крупной терке яблок

½ ст сахара

1 ч л корицы (по желанию)

1/3 ст измельченных орехов

Соединить сок, сахар (2 ст л), соль, масло и цедру вместе. В другой миске соединить геркулес, муку и крахмал и перемешать. Объединить содержимое обеих мисок и хорошо перемешать. Половину этой геркулесовой смеси выложить на дно противня. Перемешать яблоки, сахар (1/2ст ) и корицу и выложить на геркулесовую смесь. Сверху ровным слоем посыпать орехами, а на них выложить вторую часть геркулесовой смеси. Выпекать в духовке около 30 мин. Остудить, затем разрезать. Можно подать к столу с пастой из фиников, начинкой из кураги или с густым вареньем.

Паста из фиников 

Салат их трех видов фасоли.

2 ст вареной стручковой фасоли

2 ст вареной пятнистой фасоли

2 ст вареной белой фасоли

 1 маленькая луковица, нарезать тонкими кольцами

1 стручок зеленого перца, нарезать тонкими кольцами

Маринад:

¼ ст лимонного сока

¼ ст раст масла

¼ ст сахара

½ ч л соли

Приготовить маринад. Отцедить фасоль и переложить в большую стеклянную банку  с плотно закрывающейся крышкой. Залить маринадом,  закрыть крышкой и осторожно потрясти, чтобы перемешать. Поставить банку в холодильник на 24 часа, иногда (время от времени) переворачивая ее кверху дном, чтобы убедиться, что вся фасоль покрыта маринадом.  Отцедить и подать к столу. 

Темпура.

3 картофелины, нарезать тонкой соломкой

2 морковки, нарезать тонкой соломкой

1 большая луковица, нарезать

1 нарезанный стручок зеленого перца (по желанию)

1 стебель зеленого лука, нарезать 

соль по вкусу

2 зубчика чеснока, измельчить

6 ст л муки

4 ст л воды

Соединить картофель, морковь, лук, перец, зеленый лук, посолить и перемешать. В отдельной посуде соединить чеснок, муку и воду и добавить в овощную смесь. На смазанную растительным маслом сковороду выложить столовой ложкой смесь, как оладьи. Поджарить с двух сторон на среднем огне до готовности. Подать к столу. 

Кекс на скорую руку.

2 ст муки

2 ст л сахара

½ ч л соды

1 ч л соли

1/3 ст раст масла

2/3 ст молока

Нагреть духовку (чтобы была горячая). Намазать противень маслом. Отмерить муку, сахар, соду и соль в миску и перемешать. Добавить масло и хорошо перемешать до получения мелкой крошки. Влить постепенно молоко, перемешать. Массу выложить на противень. Сформировать пласт толщиной 2 см. Выпекать 15-20 мин.  Нарезать можно после выпечки на кусочки любой формы, или до выпечки стаканом кружки. Подать с клубникой. 

4ст свежей клубники

½ ст сахара

Чистую клубнику нарезать и положить в миску. Добавить сахар и перемешивать, пока она не даст сок. Ложкой выложить клубнику на квадратный слоеный пирог. Сверху полить сливками, сметаной и положить мороженое.

Калорийная смесь.

3ст «Готового завтрака» (рисовых палочек или шариков)

2 ст кукурузных хлопьев

2 ст соленых крекеров

2 ст маленьких крекеров

1 ст земляных орехов

2-3 ст л раст масла

1 зубчик чеснока, измельчить

соль по вкусу

Соединить первые 5 продуктов вместе. Слегка потушить чеснок в масле. Отцедить чеснок, а масло вылить на хлопья и печенье. Хорошо перемешать и посолить. В этом рецепте вы можете заменить любой ингредиент на другой подходящий, имеющийся у вас продукт. Эта смесь очень удобна в дороге. 

Салат из моркови с изюмом.

2 ст натертой моркови

1/4 ст изюма

1/8 ст орехов, измельчить

2 ч л меда

2 ст л сметаны

соль по вкусу

Соединить все продукты. Хорошо перемешать. Подать к столу.

Вариант. Если нет меда, положите на 1 ст ложку больше сметаны и добавьте 1 ч л измельченного чеснока. 

Овощной суп с глютеном

1 зубчик чеснока, измельчить

1 ст  л растительного масла

2 картофелины, крупно нарезать кубиками

3 морковки, крупно нарезать кубиками

6 стаканов овощного отвара или бульона «глютен» или воды

2 ст нарезанных помидоров

1 цукини, крупно нарезать кубиками или 2 стакана стручковой фасоли, крупно нарезать 

1 ч л сахара

соль по вкусу

1 ст глютена, нарезать кубиками.

Потушить  чеснок в масле. В большую кастрюлю с бульоном положить картофель, морковь, чеснок, грибы. Варить на тихом огне почти до готовности. Добавить помидоры, цукини, сахар и соль по вкусу. Варить до полуготовности цукини. Добавить глютен, довести до кипения и подать к столу. 

Макароны с соусом Спагетти

1средняя луковица, мелко нарезать

2 зубчика чеснока, измельчить

1 стручок сладкого перца, мелко нарезать (по желанию)

3 ст л раст масла

4 ст нарезанных свежих  или консервированных помидоров или 2 ½  ст томатного соуса

¾ ст томатной пасты

2 ст воды

2 ч л сахара

1 ½ ч л соли

1 ½ ч л сухого базилика

1 ст л семян аниса, измельчить (по желанию)

1 лавровый лист

Потушить лук, чеснок и перец в раст масле, до мягкости, но не пережаривать. Перемешать с остальными продуктами. Кипятить без крышки около 1 часа. Вынуть лавровый лист. Подавать со спагетти или макаронами, можно использовать для приготовления пиццы.

Можно подавать  с макаронами.

Весенний салат.

2 огурца, нарезать 

2 крутых яйца, нарезать

1 темно нарезанная зимняя редиска (по желанию)

1 ст л нарезанной кинзы

1 ст л нарезанного укропа

1 ст л нарезанной петрушки

1 ст л нарезанного зеленого лука

соль по вкусу 

раст масло или майонез по вкусу

Соединить все продукты и перемешать. Подать к столу. 

Кекс  с яблоками.
1 ст яблок, натереть на крупной терке

1 яйцо

½ ст молока

¼ ст раст масла

½ ст сахара

1 ½ ст муки

½ ч л соли

½ ч л соды

½ ч л корицы

Нагреть духовку до высокой температуры. Смазать маслом формочки для кексов. Соединить яблоки, яйца, молоко, масло и сахар. В другой посуде смешать муку, соль, соду и корицу. Затем соединить  все вместе и слегка перемешать. Выложить в смазанную форму для кексов и сразу поставить в духовку. Выпекать 25-30 мин. Подать к столу. 

