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КУЛИНАРНАЯ

 КНИГА

рецепты блюд-победителей 

областного Праздника  "Здоровой пищи"

Салаты, витаминные заготовки.
Сок  овощ​ной  “ Зим​ний  бу​кет”.
Со​став: 200 гр. мор​ко​ви, 100 гр  ка​пус​ты, 50 гр сель​де​рея,  20 гр  кор​ня пет​руш​ки,  50 гр  клуб​ней  то​пи​нам​бу​ра, 20 гр  свек​лы .

Спо​соб при​го​тов​ле​ния: На со​ко​вы​жи​мал​ке  по​сле​до​ва​тель​но   по​лу​чить сок из пе​ре​чис​лен​ных ово​щей, сме​шать, пить не​мед​лен​но, до​ба​вив сме​та​ну  или  рас​ти​тель​ное мас​ло.

Са​лат  “  Бод​рость ”.
Со​став: сель​де​рей, огу​рец,  раз​мо​чен​ные се​меч​ки под​сол​ну​ха , бот​ва  мор​ко​ви, со​евый со​ус, рас​ти​тель​ное мас​ло, мор​ская ка​пус​та, кра​пи​ва су​хая, май​о​ран.

Спо​соб при​го​тов​ле​ния: сель​де​рей по​те​реть на круп​ной тер​ке, по​ре​зать ку​би​ка​ми огу​рец. До​ба​вить пред​ва​ри​тель​но раз​мо​чен​ные се​меч​ки, мор​скую ка​пус​ту  и май​о​ран.

Пе​ре​ме​шать и  за​пра​вить  по вку​су   со​евым  со​усом  и рас​ти​тель​ным   мас​лом. Ук​ра​сить бот​вой мор​ко​ви.

Са​лат “Дур​га -де​ви” . 

Со​став:  200 гр  сы​рых шам​пинь​о​нов, 100 гр   реп​ча​то​го  лу​ка ,70 гр   от​вар​ной  ку​ку​ру​зы,

1-2  шт. бол​гар​ско​го пер​ца,  50 гр оли​вок, 15 гр олив​ко​во​го мас​ла,   пря​но​сти: чер​ный пе​рец мо​ло​тый,  мор​ская соль по вку​су.  

Спо​соб при​го​тов​ле​ния:  шам​пинь​о​ны,  реп​ча​тый лук,  болгар​ский пе​рец,  олив​ки   мел​ко по​ре​зать.   Сме​шать, до​ба​вить  от​вар​ную ку​ку​ру​зу, !олив​ко​вое  мас​ло  и мор​скую соль с чер​ным пер​цем по вку​су. По​да​вать, ук​ра​сив олив​ка​ми и  цвет​ным  бол​гар​ским пер​цем.

Са​лат “ ко​рей​ский”. 

Со​став: 3 кг ка​пус​ты, 3  мор​ков​ки, 1 го​лов​ка чес​но​ка,  2 стол лож​ки со​ли  с мик​ро​эле​мен​та​ми, 10  табл.  сус​ли, 200 мл  9%  яб​лоч​но​го  ук​су​са, 200 гр. рас​ти​тель​но​го

мас​ла, пе​рец го​рош​ком по вку​су.

Спо​соб при​го​тов​ле​ния: На​шин​ко​вать  ка​пус​ту. на круп​ной тер​ке на​те​реть

 мор​ковь, на чес​ноч​ни​це  раз​мель​чить  го​лов​ку чес​но​ка,  все вспу​шить, пе​ре​ме​шав.

При​го​то​вить рас​сол: в 1 лит​ре во​ды рас​тво​рить соль, сус​ли, до​бавить яб​лоч​ный ук​сус и рас​ти​тель​ное мас​ло. Рас​сол вски​пя​тить, сняв с ог​ня   по​ло​жить ка​пус​ту. При​да​вить лег​ким гне​том и ох​ла​дить. По​ста​вить в хо​ло​диль​ник. Ка​пус​та го​то​ва к упот​реб​ле​нию на сле​дую​щий день.

Де​серт  “Рио-Ри​та”.  Со​став:   апель​син, мор​ковь, яб​ло​ко,  се​меч​ки под​сол​ну​ха,  

Спо​соб при​го​тов​ле​ния:  Апель​син  раз​ре​зать по​по​лам, вы​брать мя​коть и по​крошить. На​те​реть на тер​ке мор​ковь, яб​ло​ки, сме​шать с мя​ко​тью апель​си​на. Вло​жить смесь в пус​тую ча​шеч​ку апель​си​на  и по​сы​пать  пред​ва​ри​тель​но раз​мо​чен​ны​ми се​меч​ка​ми под​сол​ну​ха.

Са​лат  для де​тей  “Ежик”.  

Со​став: яб​ло​ко, мор​ковь, ка​пус​та, ты​к​ва, огу​рец, сель​де​рей.

Спо​соб при​го​тов​ле​ния. На  па​лоч​ки для ка​на​пе на​ни​зать по​ре​зан​ные ку​би​ка​ми ово​щи, че​ре​дуя цве​та.  Па​лоч​ки во​ткнуть в яб​ло​ко, фор​ми​руя  ежи​ка.

САЛАТЫ

	Салат "Здоровье"

Продукты: 

зелень, сыр

помидоры                                       2 шт.

китайская капуста

пророщенные зерна

Заправка:

йогурт натуральный                      100 г.

сок лимона                                  1 ст. л.

сахар или соль                          по вкусу


	Приготовление:

Сделать салат из капусты, помидор, проращенных зерен, заправить. Сверху потереть сыр.

	Салат "Экзотика"

Отварной картофель                      1 шт.

Сырая морковь                              1 шт.

Огурец                                            1 шт.

Яблоко                                           2 шт.

Банан                                              1 шт.    

мед                                         1 ст. л.

Соевый майонез                            100 г.
	Приготовление:
Очистить огурец, картофель, банан, яблоки, апельсин, порезать кубиками, морковь потереть на терке, добавить орехи, мед, заправить соевым майонезом, украсить дольками фруктов.



	Парусник "Мечта"
Продукты:
кабачок большого размера,

цветная капуста                             700 г.

капуста "брокколи"                       200 г.      

соевый белок                                 120 г.

помидор                                         2 шт.

изюм

соль                                           по вкусу

соус "Ткемали"

лист китайской капусты                1 шт.

сливочное масло                             50 г.

зелень
	Приготовление:
Приготовить сою. Отварить капусту цветную и "брокколи" в подсоленной воде. Обжарить в сливочном масле. Пассировать помидоры, лук, смешать с остальными продуктами (обжаренные капуста, соя). Кабачок разрезать вдоль на две части в виде корабля, очистить его сердцевину. Дно смазать соусом "Ткемали", выложить начинку. Сверху украсить изюмом и зеленью. Поставить в духовку на 30 минут. Приготовленный кабачок украсить в виде парусника.



	"Ладья изобилия"

Помидоры                                      2 шт.

Баклажаны                                     300 г.

Кабачок                                  ___  части

Соль, проростки пшеницы

Лук                                                 100 г.

Зелень петрушки

Морковь                                        100 г.

Соевый соус

Яблоко                                            1 шт.
	Приготовление:

Чистим кабачок, разрезаем пополам, удаляем середину, пассируем баклажаны, лук, морковь, помидоры, яблоки, заполняем кабачок. Украшаем проростками пшеницы, зеленью петрушки.



	Баклажаны "Веселые ребятки"

Грецкий орех                                   50 г.

Баклажаны                                     500 г.

Морковь                                        200 г.

Зелень петрушки

Соль проростки пшеницы


	Приготовление:

Порезать баклажаны вдоль тонкими листиками, посолить, обжарить. Морковь натереть, пассировать, добавить молотый орех, чеснок. 1 ч. л. "фарша" положить на кончик баклажана, закатать трубочкой, уложить, украсить зернами проросшей пшеницы.



	Помидоры "Осенняя пора"

Помидоры                                      5 шт.

Баклажаны                                     1 шт.

Орех                                               20 г.

Соль, проростки пшеницы

Чеснок                                           2 зуб.

Зелень петрушки

Морковь                                         1 шт.

Соевое масло                                 50 г.
	Приготовление:

Удалить серединку из помидор. Баклажаны разрезать кубиками, морковь натереть на крупной терке, пассировать до готовности, смешать с орехом, зеленью петрушки, посолить, заполнить помидоры, сверху посыпать проростками пшеницы, зеленью.



	Трубочки "Баклажанчики"

Баклажан

Начинка:

Морковь

лук

чеснок
	Приготовление:

Баклажан разрезать вдоль и обжарить каждую дольку в растительном масле.

Начинка:

Натереть морковь, нарезать лук, чеснок и обжарить на сковороде. Начинить баклажаны начинкой в виде трубочек. Положить все в баночку и поставить стерилизовать. 

0,5 л. - 40 минут.



	

	"Клумба"

Соя                                                 300 г.

Стручки фасоли

Репчатый лук

Оливковое масло

Соевый соус


	Приготовление:

Сою замочить на 15 минут в холодной воде. Затем процедить, залить кипятком и варить 15 минут в подсоленной воде. Все тоже проделать со стручком фасоли. Процедить и тушить с репчатым луком на оливковом масле в течение 10 минут. Готовую сою заправить соевым соусом.



	КОНДИТЕРСКИЕ ИЗДЕЛИЯ



	Пирог с тыквой

Тесто: 

мука                                           1 стакан

вода

соль

Начинка:
тыква, тертая на крупной терке (сок отжать)

мед
молотый черный перец
	Приготовление:
Замесить тесто. Раскатать как можно тоньше на столе, смазать растительным маслом. Сложить пополам, раскатать лист и снова смазать растительным маслом. Снова сложить и растягивать аккуратно руками,  увеличивая в размере. На середину теста выложить тыкву слоем 1 - 1,5 см, посыпать черным перцем и медом. Тесто защипнуть и рукою сформировать лепешку. Жарить на сковороде на растительном масле до золотистого цвета с двух сторон.



	Пирог "Солнышко"

Сливочное масло                            50 г.

Морковь (тертая)                     1 стакан

Мука                                          1 стакан

Яйцо                                               1 шт.

Сода                               1 чайная ложка
	Приготовление:

Растворить сливочное масло, охладить. Натереть на мелкой терке морковь. Добавить муку, яйцо, соду. Все продукты смешать, замесить тесто. Противень смазать растительным маслом, посыпать панировочными сухарями. Выпекать до коричневой корки.



	Фаршированный шиповник "Улыбка"

Грецкий орех

Проростки пшеницы

Мед

Шиповник
	Приготовление:
Промыть шиповник, удалить сердцевину, протереть орех, смешать с медом, зафаршировать шиповник, украсить проросшей пшеницей.




