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Паштет из фасоли с грибами



Ингредиенты

Фасоль — 150 г



Опята — 120 г 



Лук репчатый — 1 шт.



Морковь — 1 шт.



Грибы — 2 шт. (сушеные)



Чеснок — 1 зуб.



Орех мускатный — 0.5 ч.л.


Приготовление

Перед варкой фасоль следует замочить (удобнее сделать это на ночь). 
Предварительно замочив фасоль, мы ускорим ее варку и избавим от тех веществ, 
которые вызывают проблемы с пищеварением. Существуют некоторые 
особенности варки фасоли – первую воду после закипания лучше слить, вновь 
наполнить кастрюлю холодной водой и варить в течение 1,5-2 часов. Обратите 
внимание, что фасоль необходимо солить в конце варки.



Сухие белые грибы залить кипятком и оставить на пару часов. Потом размоченные 
грибы отправить вариться в кастрюлю с фасолью. В итоге вы получите 
невероятный аромат.



Лук, морковь, чеснок и стебель сельдерея почистить. Морковь натереть, лук 
нашинковать (можно не мельчить, позже все ингредиенты будут взбиваться на 
блендере). Сельдерей нарезать на кусочки шириной 4-5 мм. 



Сковороду нагреть, налить туда растительное масло, сначала отправить лук и 
сельдерей, обжарить немного, затем добавить морковь и готовить на медленном 
огне до полуготовности.



Опята отправить к овощам и обжаривать до готовности овощей и грибов. 



Как только фасоль будет готова, слить воду в отдельную миску, она (жидкость) ещё 
понадобится для регулирования густоты паштета.



Отварные сухие грибы мелко порезать. В чашу блендера отправить отварную 
фасоль, поджаренные опята с овощами, порезанные белые грибы, специи, чеснок 
(выдавить через пресс), взбить до однородности. При необходимости доливать 
фасолевый отвар. Отрегулировать вкус паштета добавлением соли




Салат с грибами и фасолью

Ингредиенты

Грибы — 200 г



Фасоль консервированная — 200 г



Помидоры черри — 200 г



Лук репчатый — 1 шт.



Чеснок — 3 зуб.



Маслины — 10 шт.



Масло растительное — 3 ст.л.


Приготовление

Грибы обжарить на растительном масле, остудить.


Порезать помидоры, лук, выдавить чеснок.



Смешать все ингредиенты в салатнике, заправить по вкусу.




Салат с фасолью и корейской морковью

Ингредиенты

Фасоль консервированная - 1 банка



Перец сладкий красный - 1 шт.



Корейская морковь - 200 г



Хмели-сунели - по вкусу



Лук зеленый - 0,5 пучка



Кинза - 1 пучок



Кунжут - по вкусу


Приготовление

С фасоли слить жидкость, выложить в миску.



Перец и лук порезать.



Смешать все ингредиенты, дать настояться полчаса.



Чечевичный суп-пюре

Ингредиенты

Чечевица — 1 ст. 



Орегано — 0.5 ч.л.



Соль — по вкусу



Орех мускатный — 0.5 ч.л.



Тимьян — по вкусу



Вода — 3 ст. 



Томаты в собственном соку — 5 шт.

Приготовление

Чечевицу нужно промыть, залить тремя стаканами воды и поставить 
готовиться на среднем огне. Когда вoда закипит, может oбразоваться 
пена, ее нужно собрать шумовкой. Чечевица варится четверть часа.



Лук порезать, размер нарезки не важен, так как потом всё будет 
измельчаться погружным блендером, но чем мельче, тем быстрее лук 
обжарится. Морковь лучше измельчить на крупной тёрке, чем нарезать 
ножом - по той же самой причине.


Обжарить лук и морковь на растительном масле, добавить томаты.


К этому времени чечевица должна развариться, жидкости должно быть 
немного. Если видите, что она лишняя, то лучше отлить ее в отдельную 
емкость. В чечевицу высыпать овощи, перемешать всё, поперчить и 
добавить соль по вкусу и специи. Затем еще горячий суп взбить 
погружным блендером в однородную массу.





Томатный суп с чечевицей 
и баклажанами

Ингредиенты

Баклажаны - 2 шт.



Чечевица красная - 70 г



Лук репчатый - 1 шт.



Чеснок - 2 дольки



Помидоры в собственном соку - 1 
банка (400 г)



Соль, перец - по вкусу



Лавровый лист - 1 шт.



Базилик - 1 пучок (10-20 г)

Приготовление

Чечевицу промываем, выкладываем в кастрюлю, заливаем водой, добавим 
лавровый лист и варим до мягкости. На это уйдет порядка 15-20 минут.



Пока варится чечевица, жарим баклажаны. Очищаем от кожуры, нарежем 
кубиками и жарим на подсолнечном масле до мягкости. Отставим в 
сторону.



Лук и чеснок обжарим. Добавим помидоры в собственном соку. Тушим, 
помешивая, пару минут.



Тем временем чечевица сварилась. Выкладываем в кастрюлю баклажаны и 
заправку. Проварим несколько минут. Солим, перчим по вкусу.



Газ выключаем. Добавим в суп нарезанный базилик. Дадим ему настояться 
минут 10.



Можно пюрировать и подать с сухариками.



Котлеты из нута

Ингредиенты

Нут — 250 г



Крупа манная — 4 ст.л.



Перец болгарский — 1 шт.



Перец черный — по вкусу



Капуста белокочанная — 300 г



Морковь — 1 шт. 



Соль — 2 щепотки


Приготовление

Замочить нут в холодной воде на ночь.



Слить воду, нут измельчить в блендере. 



Белокочанную капусту очистить от жестких и поврежденных листьев, 
промыть и измельчить в блендере. 



Перец режем мелким кубиком, морковь трем на терке. 



Соединить ингредиенты, добавить манку, соль, перец. 



Сформировать котлетки и отправить в холодильник на 20-30 минут.



Обжарить на растительном масле с 2 сторон. 





Плов с нутом и грибами

Ингредиенты

Рис — 200 г



Нут — 150 г



Грибы сушеные — 50 г 



Морковь — 1 шт.



Лук репчатый — 1 шт.



Масло растительное — 3 ст.л.



Чеснок — 3 зуб.



Соль, пряности по вкусу.


Приготовление

Нут замочить на ночь, промыть, отварить до готовности. 


Грибы замочить, промыть, порезать.


В толстостенной кастрюле обжарить порезанный лук, морковь, 
грибы.


Добавить нут, промытый рис, зубчики чеснока, воду, соль и 
пряности.


Готовить под крышкой.



Панна-котта на кокосовом молоке

Ингредиенты

Молоко кокосовое – 450 г



Агар-агар – 20 г



Сахар тростниковый – 50 г



Клубника – 200 г


Приготовление

В кастрюле соединить молоко, агар-агар и тростниковый сахар. Хорошо 
перемешать венчиком и поставить на огонь. Довести смесь до кипения, 
постоянно помешивая венчиком.При кипении масса начнёт загустевать.



Постоянно перемешивая, необходимо подержать молоко на небольшом 
огне около 1,5-2 минут.



Переложить готовую массу в небольшие силиконовые формочки и убрать 
в холодильник на 30 минут.



Если у вас нет силиконовых формочек, можно просто переложить массу в 
порционные стаканы и также убрать ее в холодильник. 



Пробить ягоду блендером. По желанию можно добавить немного сахара, 
если вы используете кислую ягоду. Нет свежих ягод — подойдет варенье.



Панна-котту достать из холодильника и освободить от формочек. На 
тарелку вылить немного ягодного соуса, выложить панна-котту и украсить 
свежей ягодой.




Арахисовая паста

Ингредиенты

Арахис – 300 г



Мед – 2.5 ст.л.



Соль – 0.75 ч.л.



Масло оливковое – 30 мл


Приготовление

Сложите арахис в блендер с насадкой “нож” и измельчите в крошку. Если 
хотите, чтобы в пасте попадались маленькие кусочки орешков, то 
отложите 1-2 ст.л. такой крошки в отдельную емкость. Ореховые 
вкрапления придадут пасте особую изюминку.



Добавьте мед, соль и масло. Еще раз хорошо измельчите орехи в пасту.



Попробуйте на густоту, соль и сладость. Постоянно контролируйте 
густоту арахисовой пасты. Чем дольше работает блендер, тем жиже она 
будет, так как орехи будут больше отдавать масла. Если масса слишком 
густая – плесните еще немножко масла.


Добавьте отложенные ореховые крошки в пасту, перемешайте ложкой, 
переложите в баночку и храните в холодильнике (срок хранения около 
двух недель).




Использовать арахисовую пасту можно как намазку на хлебцы, добавлять в 
кашу, выпечку.




Кокосовая колбаска

Ингредиенты

Изюм – 120 г



Стружка кокосовая – 125 г



Мед – 2 ст.л.



Корица – 2 щепотки



Миндаль – по вкусу для посыпки


Приготовление

Кокосовую стружку высыпаем в блендер и измельчаем. Пересыпаем в 
миску.



Изюм тщательно промываем и заливаем горячей водой. Оставляем на 
десять минут, воду сливаем, блендерим до однородной массы.



Изюм добавляем в миску со стружкой. Туда же кладем мед и корицу. Все 
тщательно перемешиваем до однородной массы.



Миндаль измельчаем блендером в мелкую крошку.



Перекладываем получившуюся массу на доску и формируем колбаску 
диаметром примерно 3-4 см. Обваливаю в миндале. На этом этапе 
приготовления можно поступить и иначе. Сделать не колбаску, а 
небольшие полезные конфеты. 



Осторожно перекладываем кокосовую колбаску на фольгу и плотно 
сворачиваем. Убираем в холодильник минимум на час.



