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Баклажанные полоски 
с травами и чесноком 

1 баклажан, 50 мл растительного масла. Начинка: 
1 помидор, 1 красная луковица, 2 зубчика чеснока, 
50 г очищенных грецких орехов, 20 г рубленого 
укропа, 20 г рубленой кинзы, 20 г рубленой петрушки, 
соль, свежемолотый черный перец — по вкусу. 
Для подачи: 1 стручок перца чили, 1/2 стакана 
зерен граната

2 баклажана, 2 ч. л. сухой смеси любых 
пряных трав. Соус: 3 зубчика чесно-
ка, 2 ст. л. сметаны, 1 ст. л. майонеза, 
1 ст. л. рубленого укропа, соль, свежемо-
лотый черный перец — по вкусу

30 мин

20 мин +  30 мин 
на замачивание 
баклажанов

4

4–6

1 Нарезать баклажан вдоль тонкими пластинками, 
посолить и оставить на 5 мин, чтобы ушла горечь. 
Промыть пластинки баклажана, обсушить и обжарить 
на растительном масле до мягкости и золотистости.

2 Очистить помидор от кожицы. Мелко нарезать 
лук, перец чили — колечками. Измельчить помидор, 
чеснок и грецкие орехи по отдельности.

3 Перемешать измельченные помидор, чеснок, грец-
кие орехи, зелень, лук, посолить и поперчить.

4 Выложить начинку на ломтики баклажана и свер-
нуть рулетики.

5 Украсить рулетики зернами граната, колечками 
перца чили и подать.

Баклажанные рулетики 
с чесноком, зеленью 
и грецкими орехами

1 Проткнуть баклажаны зубочисткой в нескольких мес-
тах и залить холодной очень соленой водой на 30 мин.

2 Обсушить баклажаны и нарезать вдоль пластинка-
ми толщиной не более 0,5 мм.

3 Хорошо разогреть сковороду гриль и подпечь ба-
клажаны с двух сторон. Измельчить чеснок. 

4 Смешать сметану с майонезом, чесноком, укро-
пом, посолить и поперчить по вкусу.

5 Выложить готовые баклажаны в емкость в один слой, 
смазать соусом и обильно присыпать пряными травами.

6 Выложить следующий слой баклажанов, смазать 
соусом и присыпать пряными травами. 

7 Перевернуть емкость с баклажанами на плоскую 
тарелку так, чтобы нижний слой овощей оказался 
сверху и подать.
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«Павлиний хвост»

Постные рулетики из 
баклажанов с морковью

1 баклажан, 2 помидора, 2 огурца, 100 г маслин без 
косточек, 2 ст. л. пшеничной муки, 4 ст. л. раститель-
ного масла. Соус: 100 г майонеза средней жирности, 
2 зубчика чеснока, рубленый укроп, соль, свежемоло-
тый черный перец — по вкусу

1 баклажан, 50 г пшеничной муки, 50 мл растительного 
масла. Начинка: 1 морковь, 50 мл растительного 
масла, 2 зубчика чеснока, соль, свежемолотый черный 
перец — по вкусу. Для подачи: рубленый укроп

30 мин

20 мин

4

3

1 Нарезать баклажан кружочками толщиной до 1 см, 
посолить и оставить на 5 мин, чтобы ушла горечь. 
Промыть кружочки баклажана, обсушить и обвалять 
в муке.

2 Обжаривать кружочки баклажана на растительном 
масле до мягкости и золотистости. Промокнуть бу-
мажными полотенцами лишний жир.

3 Нарезать помидоры и огурцы тонкими кружоч-
ками.

4 Разрезать маслины вдоль пополам.

5 Мелко порубить чеснок. 

6 Смешать майонез с чесноком и укропом, посо-
лить и поперчить.

7 Выложить на блюдо друг на друга по одному кру-
жочку баклажана, помидора, огурца и половинке 
маслины, промазывая слои майонезом, в виде веера.

1 Нарезать баклажан вдоль тонкими пластинками, 
посолить и оставить на 5 мин, чтобы ушла горечь. 
Промыть пластинки баклажана, обсушить и обвалять 
в муке.

2 Обжаривать пластинки баклажана на раститель-
ном масле до мягкости и золотистости. Промокнуть 
бумажными полотенцами лишний жир.

3 Натереть морковь на крупной терке и обжаривать 
на растительном масле до готовности. Измельчить чес-
нок.

4 Посолить и поперчить морковь. Добавить в конце 
обжаривания чеснок.

5 Положить на каждую пластинку баклажана немно-
го моркови. 

6 Свернуть рулетики, посыпать укропом и подать.
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3 баклажана, 2 помидора, 2 болгарских перца, 
3 луковицы, 1 стручок перца чили, 2 зубчика чес-
нока, 40 мл растительного масла, рубленая зелень 
базилика и кинзы, соль — по вкусу

2 баклажана, 50 г консервированной красной фасоли без 
жидкости, 30 г грецких орехов, 20 мл оливкового масла, 
1 зубчик чеснока, соль, свежемолотый черный перец — 
по вкусу. Для подачи: хлебные гренки, рубленая зелень

30–40 мин

30 мин

4

2

1 Запекать баклажаны и болгарские перцы 20 мин 
в духовом шкафу при 180 °С. Вынуть, остудить овощи 
и очистить от кожицы.

2 Крупно нарезать мякоть запеченных баклажанов 
и перцев.

3 Нарезать лук мелкими кубиками и ошпарить.

4 Измельчить чеснок.

5 Обдать кипятком помидоры, поместить в холодную 
воду, снять кожицу и крупно нарезать мякоть.

6 Смешать нарезанные ингредиенты и заправить рас-
тительным маслом.

7 Соединить овощи и зелень. Посыпать солью и мел-
ко рубленным перцем чили, перемешать и подать.

Аджапсандали

1 Разрезать баклажаны вдоль пополам. Нарезать чес-
нок пластинками.

2 Надрезать мякоть баклажанов и вложить в разрезы  
чеснок. Посолить, поперчить, сбрызнуть оливковым  
маслом половинки баклажанов и запекать 10 мин. 

3 Слегка измельчить грецкие орехи и обжарить на 
сухой сковороде.

4 Извлечь мякоть из половинок баклажанов, поме-
стить в чашу блендера, влить оставшееся оливковое 
масло и измельчить. Разделить массу пополам.

5 Добавить в одну половину баклажановой массы 
орехи, а в другую — консервированную фасоль. От-
дельно перемешать массы, украсить зеленью и подать 
с гренками.

Дип 
из баклажанов с орехами 
и консервированной 
фасолью
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Сациви с баклажанами
4–5 баклажанов. Соус: 3 луковицы, 150 г очищенных 
грецких орехов, 200 мл воды, 100 мл гранатового сока, 
3 ст. л. растительного масла, 1 стручок перца чили, 
3–4 зубчика чеснока, 1 ч. л. хмели-сунели, соль — по 
вкусу. Для подачи: рубленая зелень кинзы и базилика

1 баклажан, 50 г размятой брынзы, 2 зубчика чеснока, 
1 ст. л. оливкового масла, 1 ч. л. бальзамического 
уксуса, 1 ч. л. ворчестерского соуса, рубленый укроп, 
щепотка тимьяна, соль, свежемолотый черный перец — 
по вкусу. Для подачи: гренки из черного хлеба

1 ч

40 мин

5

4

1 Сделать глубокие надрезы на баклажанах вдоль по-
середине.

2 Бланшировать баклажаны 20–25 мин в кипящей 
воде под крышкой на слабом огне.

3 Выложить отваренные баклажаны на дуршлаг, 
остудить и слегка отжать.

4 Измельчить орехи, чеснок, перец чили (без семян) 
и перемешать. Добавить хмели-сунели.

5 Влить в полученную смесь гранатовый сок и воду, 
посолить.

6 Мелко нарезать лук, обжаривать на растительном 
масле до золотистости. Добавить в сковороду орехо-
во-гранатовый соус и довести до кипения.

7 Выложить баклажаны на тарелку. Ввести в надрезы 
орехово-гранатовый соус и дать остыть.

8 Украсить готовое блюдо зеленью. Подавать холодным.

1 Разрезать баклажан вдоль пополам, надрезать мя-
коть острым ножом решеткой, не повреждая кожицу.

2 Сбрызнуть половинки баклажана оливковым мас-
лом, посыпать тимьяном и запекать в духовом шка-
фу 20 мин при 180 °С. Вынуть, дать остыть и извлечь 
мякоть.

3 Измельчить чеснок.

4 Порубить мякоть баклажана и добавить чеснок.

5 Влить в смесь бальзамический уксус и ворчестер-
ский соус, посолить и поперчить.

6 Выложить в стеклянный стакан баклажановую мас-
су, сверху — брынзу и укроп. Подать с гренками.

Веррины с баклажанами 
и брынзой
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Баклажаны
в румяной корочке

1 баклажан, 1/2 ч. л. молотой паприки, 1/2 ч. л. 
молотого кориандра, щепотка молотого перца 
чили, соль — по вкусу. Кляр: 50 г пшеничной 
муки, 50 г кукурузной муки, 10 г сухих дрожжей, 
1 желток, 100 мл светлого пива, 50 мл воды, 
соль — по вкусу, растительное масло для 
фритюра

1 длинная зерновая темная булка, 1 помидор, 
1 болгарский перец (желательно красный), 1/2 цукини, 
1/2 баклажана, 50 мл оливкового масла, 1 зубчик чес-
нока, соль, свежемолотый черный перец, орегано — 
по вкусу. Для подачи: рубленая зелень

1 кабачок, 1 баклажан, 1 головка чеснока, пшеничная 
мука для панировки, соль, свежемолотый черный 
перец — по вкусу, растительное масло для жарки

25 мин + 
время на 
приготовление 
кляра

30 мин

30 мин

3
1–2

4

1 Приготовить кляр: смешать два вида муки, доба-
вить соль, дрожжи, желток и влить пиво и воду. Пере-
мешать ингредиенты и оставить на 30 мин.

2 Нарезать баклажан кружочками толщиной 0,5 см 
и посолить.

3 Сложить нарезанный баклажан в дуршлаг, чтобы 
стек сок и вышла горечь.

4 Выложить кружочки баклажана на бумажное поло-
тенце. Посыпать паприкой, кориандром, перцем.

5 Разогреть большое количество масла в глубокой жа-
ропрочной емкости. Обмакнуть кружочки баклажана 
в кляр и выложить в масло.

6 Обжаривать баклажаны до золотистости. Достать 
шумовкой, промокнуть лишний жир и подать.

1 Разрезать булку вдоль пополам.

2 Обжарить половинки булки на разогретой сково-
роде с оливковым маслом до образования хрустящей 
корочки.

3 Измельчить чеснок.

4 Нарезать помидор, баклажан и цукини кубиками.

5 Нарезать перец кусочками, удалив семена и пло-
доножку.

6 Обжаривать чеснок и овощи на хорошо разогре-
той сковороде с оливковым маслом 3–5 мин. Посо-
лить, поперчить, посыпать орегано и охладить.

7 Выложить овощи на половинки булки, украсить 
зеленью и подать.

1 Нарезать кабачок и баклажан кружочками.

2 Измельчить чеснок.

3 Раскалить растительное масло на сковороде.

4 Смешать муку с солью и перцем, обвалять в па-
нировке овощи. 

5 Обжаривать кружочки кабачков и баклажанов 
с двух сторон до золотистости.

6 Сложить готовые овощи слоями на тарелку, обиль-
но пересыпая чесноком.

Овощные башенки с сыром 
1 кабачок, 1 баклажан, 2–3 помидора, 100 г тертого 
твердого сыра, пшеничная мука для панировки, соль, 
свежемолотый черный перец — по вкусу, раститель-
ное масло для жарки. Для подачи: рубленая зелень

4–8

1 Нарезать кабачок, помидоры и баклажан кружоч-
ками толщиной 5 мм.

2 Раскалить растительное масло на сковороде.

3 Смешать муку с солью и перцем, обвалять в пани-
ровке овощи. Обжаривать овощи с двух сторон до 
золотистости.

4 Сложить готовые овощи стопками на противне 
в следующем порядке: баклажан, сыр, кабачок, сыр, 
помидор, сыр, кабачок, сыр, баклажан, сыр.

5 Запекать башенки в духовом шкафу в течение 
10 мин при 200 °С. Вынуть и остудить.

6 Посыпать башенки рубленой зеленью. Подавать 
холодными как гарнир или как холодную закуску.

Закуска из холодного 
овощного рагу 
с зерновым хлебом

Ассорти из баклажанов 
и кабачков с чесноком 50 мин
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Цукини 
с греческим мелидзано

1 кабачок, 1 морковь, сок 1 апельсина без мякоти, сок 
1/2 лимона, 2 ст. л. рикотты, 2–3 ч. л. хлопьев мин-
даля, 1–2 ч. л. бальзамического крема, 1 ч. л. олив-
кового масла, рубленая зелень петрушки, соль, смесь 
молотых перцев — по вкусу 

1 цукини, 3 ст. л оливкового масла. Мелидза-
но: 1 баклажан, 200 мл натурального йогурта, 
4 зубчика чеснока, 2 ст. л. оливкового масла, 
1 ст. л. белого винного уксуса, рубленая зелень 
кинзы или петрушки, сок и цедра 1 лимона, 
соль, свежемолотый черный перец, свежемоло-
тый зеленый перец — по вкусу. Для подачи: 
1 ст. л. маслин без косточек, рубленая зелень

20 мин

4

6–8

1 Нарезать кабачок и морковь поперек или по ди-
агонали овощечисткой и выложить в сотейник.

2 Залить овощи соком лимона и апельсина.

3 Тушить кабачок и морковь в смеси соков 10 мин 
на среднем огне. Посолить.

4 Выложить овощи с соком на тарелку. Добавить 
рикотту.

5 Посыпать хлопьями миндаля и петрушкой.

6 Сбрызнуть карпаччо оливковым маслом, добавить 
бальзамический крем, поперчить и подать.

Рулетики из цукини 
с копченой курицей 
и сыром фетаки

400 г цукини, 400 г мякоти копченой курицы, 400 г сыра 
фетаки, 200 г болгарского перца (желательно красного), 
30 мл оливкового масла, сок 1/3 лимона, соль, свеже-
молотый черный перец  — по вкусу. Дополнительно: 
шпажки

30 мин

4

1 Нарезать цукини вдоль очень тонкими ломтиками 
овощечисткой.

2 Посолить, поперчить и сбрызнуть ломтики цукини 
оливковым маслом и лимонным соком.

3 Нарезать болгарский перец полосками, очистив от 
семян и удалив плодоножку.

4 Нарезать мякоть копченой курицы тонкими бру-
сочками.

5 Разложить мягкий сыр и брусочки курицы на края 
ломтиков цукини.

6 Положить соломку болгарского перца по диагона-
ли на копченую курицу.

7 Свернуть рулетики и закрепить при необходимо-
сти шпажкой.

Карпаччо
из кабачка и моркови 
с миндалем и рикоттой

1 Проткнуть баклажан вилкой в нескольких местах. 
Запекать в духовом шкафу в течение 40 мин при 
200 °С. Вынуть баклажан и изъять ложкой мякоть. 
Нарезать цукини кружочками толщиной 1–1,5 см 
и обжарить на оливковом масле.

2 Смешать мякоть баклажана с йогуртом. Влить олив-
ковое масло, уксус, сок лимона.

3 Добавить рубленые чеснок и зелень. Измельчить 
массу блендером до состояния пюре. Посолить, по-
перчить. Добавить цедру лимона и перемешать. Дать 
остыть мелидзано в холодильнике 4 ч. 

4 Намазать мелидзано на кружочки цукини. 

5 Сверху положить кружочки цукини. Украсить зеле-
нью, маслинами и подать.

50 мин +
4 ч на 
остывание 
мелидзано

Чатни в ложках
Зеленые чатни: 1 цукини, 1 помидор, 1 зеленый 
перец чили, 1 луковица, сок 1/2 лимона, 1 ст. л. олив-
кового масла, 1 ч. л. кумина, рубленая зелень мяты 
и кинзы, соль — по вкусу. Чатни из тыквы с чили 
и имбирем: 100 г тыквы, 1 красный перец чили, 
1 ст. л. оливкового масла, кусочек корня имбиря 
длиной 1–2 см, 2 ст. л. меда, соль — по вкусу

4

1 Для приготовления зеленых чатни мелко наре-
зать зеленый перец чили, луковицу и мякоть поми-
дора. Нарезать цукини кубиками вместе с кожурой 
и сбрызнуть соком лимона.

2 Обжарить семена кумина на оливковом масле. Вы-
ложить к кумину нарезанные овощи, быстро обжа-
рить и оставить тушиться под крышкой на 10 мин.
Всыпать мяту и кинзу за минуту до готовности, по-
солить.

3 Для приготовления чатни из тыквы нарезать очи-
щенную тыкву небольшими кубиками. Очистить 
красный перец чили от семян и перегородок, мелко 
нарезать. Измельчить корень имбиря.

4 Заправить нарезанные овощи медом и оливковым 
маслом, посолить и перемешать. Выложить смесь на 
разогретую сковороду, томить 7 мин, помешивая.

5 Разложить чатни по сервировочным ложкам и подать.

30 мин
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Куриные ломтики 
в полосках цукини

8 хлебцев (двух видов), 1 цукини, 100 г сливочного 
сыра. Маринад: 2 ст. л. сока лимона, 2 ст. л. оливко-
вого масла, соль, свежемолотый черный перец — по 
вкусу. Для подачи: рубленая зелень петрушки 
и укропа. Дополнительно: шпажки, пищевая пленка.

1 цукини, 200 г куриного филе, 2 ст. л. растительного 
масла, 1/2 ч. л. меда, соль, свежемолотый черный 
перец, острая молотая паприка — по вкусу. Мари-
над: 6 ст. л. соевого соуса, сок 1/2 лимона, 4 зубчика 
чеснока. Для подачи: 30 г маринованного имбиря, 
1 ч. л. семян кунжута

30 мин

42

1 Разложить хлебцы, намазать тонким слоем сливочно-
го сыра и накрыть пищевой пленкой. Поставить хлебцы 
в холодильник на время приготовления начинки, чтобы 
они размякли и легко сворачивались.

2 Нарезать цукини тонкими полосками овощечисткой.

3 Смешать оливковое масло с лимонным соком, взбить 
до состояния эмульсии, посолить и поперчить.

4 Вылить на тарелку немного маринада и выложить 
ломтики цукини. Полить их оставшимся маринадом, 
равномерно распределяя его кисточкой. Оставить цуки-
ни мариноваться на 10 мин. Достать хлебцы и снять 
пленку.

5 Выложить на хлебцы маринованные ломтики цуки-
ни, свернуть рулетиками, сколоть шпажками, украсить 
зеленью и сразу подать.

Рулетики из хлебцев 
с маринованными цукини

1 Нарезать куриное филе средними кусочками по-
перек волокон. Посолить и поперчить.

2 Разогреть растительное масло на сковороде и об-
жаривать куриное филе в течение 3–5 мин.

3 Добавить в конце жарки мед, паприку и снять с огня.

4 Нарезать цукини тонкими ломтиками овоще-
чисткой.

5 Измельчить чеснок и соединить с соевым соусом 
и соком лимона.

6 Опустить в маринад ломтики цукини на 10 мин.

7 Поместить на каждый ломтик цукини куриное 
филе и свернуть рулетиком. Выложить закуску на 
тарелку, посыпать кунжутом, подавать с маринован-
ным имбирем.

20 мин

1 цукини, 150 г говядины (филей), 50 г гречневой 
лапши соба, 1/2 моркови, 2 ст. л. растительного масла, 
3 листика шалфея или несколько веточек свежего бази-
лика (по желанию), соль — по вкусу. Соус: 1 свекла, 
2 зубчика чеснока, 100 мл натурального йогурта, соль, 
свежемолотый черный перец — по вкусу. Дополни-
тельно: фольга

50 мин

2–4

1 Нарезать говядину тонкими брусочками. Натереть 
морковь на терке и обжарить с говядиной на рас-
тительном масле. Отваривать лапшу в кипящей воде 
5 мин.

2 Срезать у цукини часть с плодоножкой и вынуть 
мякоть. Соединить морковь, говядину и лапшу, по-
солить, посыпать мелко рубленным шалфеем или ба-
зиликом. Начинить цукини получившимся фаршем.

3 Запекать свеклу в духовом шкафу в течение 40 мин 
при 200 °С. Пюрировать, смешать с йогуртом и из-
мельченным чесноком. Посолить и процедить. 

4 Обернуть цукини фольгой, поставить в духовой 
шкаф на 30 мин при 190 °С. Нарезать овощ кольца-
ми, полить свекольным соусом, поперчить и подать.

Цукини, фаршированные 
лапшой соба, с говядиной 
под свекольным соусом

Конвертики из баклажана 
с пряным сыром 

1 баклажан, 50 мл растительного масла. На-
чинка: 150 г мягкого сыра фета, рубленая зелень 
кинзы, 2–3 зубчика чеснока. Соус: 1 огурец, 
100 г грецких орехов, 100 мл натурального йогур-
та без добавок, соль — по вкусу. Для подачи: 
гранатовые зерна

25–30 мин

2–3

1 Нарезать баклажан вдоль тонкими пластинками 
толщиной 3–4 мм.

2 Обжарить пластинки на растительном масле с обе-
их сторон. Выложить на бумажное полотенце, чтобы 
удалить лишнее масло.

3 Размять сыр, добавить рубленую кинзу и измель-
ченный чеснок. Перемешать начинку и дать постоять 
в течение 15–20 мин.

4 Выложить пластины баклажана крестообразно. Вы-
ложить на середину креста приготовленную начинку 
и завернуть края конвертиками.

5 Приготовить соус: натереть огурец на мелкой тер-
ке, добавить его в йогурт и посолить.

6 Измельчить грецкие орехи, добавить в соус и пере-
мешать. Посыпать конвертики гранатовыми зернами 
и подать с соусом.
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Баклажанные рулетики 
с сыром и чесноком 

2–3 баклажана. Начинка: 100 г творога, 
50 г тертого твердого сыра, 50 г мягкого сыра 
фета, 2 ст. л. рубленой зелени укропа, 4 зубчика 
чеснока, соль, свежемолотый черный перец — 
по вкусу6–8

1 Нарезать баклажаны вдоль пластинками толщиной 
не более 3–5 мм.

2 Подпечь каждый ломтик на сухой сковороде 
с двух сторон до готовности (можно запечь на гриле 
или на решетке в духовом шкафу без масла).

3 Размять творог, фету и смешать. Посолить (не за-
бывая, что часть соли возьмет баклажан) и попер-
чить. Добавить тертый сыр и перемешать.

4 Добавить к массе пропущенный через пресс чес-
нок и рубленый укроп, перемешать.

5 Выложить на край обжаренного баклажана немно-
го начинки и свернуть рулетик. 

6 Плотно сложить готовые рулетики и убрать в хо-
лодильник на 2–3 ч.

30 мин + 
3 ч на за-
стывание

50 мин

4–6

Pулетики из баклажанов 
со шпинатом и рикоттой 

2 баклажана, 450 мл томатного соуса, 30 г тер-
того пармезана, 4 ст. л. панировочных сухарей, 
3 ст. л. оливкового масла. Начинка: 350 г заморо-
женного шпината, 250 г рикотты, 1 зубчик чеснока, 
1/4 ч. л. тертого мускатного ореха, соль, свежемоло-
тый черный перец  — по вкусу

1 Нарезать баклажаны вдоль тонкими пластинка-
ми и смазать оливковым маслом. Запекать пластинки 
в духовом шкафу по 6–7 мин с каждой стороны при 
220 °С. Остудить. Измельчить чеснок.

2 Разморозить шпинат, отжать и нарезать. Смешать 
шпинат с рикоттой.

3 Добавить к начинке чеснок, тертый мускатный орех, 
соль, перец и перемешать.

4 Выложить по 1 ст. л. начинки на каждую пластинку 
баклажана.

5 Свернуть рулетики и выложить их в форму для за-
пекания швом вниз.

6 Полить рулетики томатным соусом, посыпать сухаря-
ми и тертым пармезаном. Запекать в течение 25–30 мин 
до золотистой корочки при 200 °С.
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Соте из баклажанов, 
моркови и лука.порея 

500 г баклажанов, 300 г моркови, 2 стебля лука-порея, 
50 г рубленой зелени петрушки, 50 мл растительного 
масла, 1 ч. л. сушеного чеснока, соль, свежемолотый 
черный перец — по вкусу 

1 ч

4

1 Произвольно нарезать баклажаны или использо-
вать ломтики шоковой заморозки.

2 Нарезать морковь средними брусочками. 

3 Нарезать светлую часть стебля лука-порея кольцами.

4 Обжаривать лук до мягкости на растительном масле.

5 Добавить морковь и готовить овощи на среднем 
огне под крышкой в течение 5–7 мин.

6 Добавить баклажаны, убавить огонь, перемешать 
овощи и готовить под закрытой крышкой 30 мин.

7 Снять крышку, перемешать массу, посолить, по-
перчить, добавить чеснок, снять с огня и дать на-
стояться под закрытой крышкой в течение 5–7 мин. 
Добавить петрушку, перемешать соте и подать.

30 мин + 
время на 
застывание 
рулета

1 баклажан, 150–200 г моцареллы, 100–150 г 
тертого твердого сыра, 50–60 г ветчины, 
30–50 г грецких орехов, 20–30 г маринованных 
огурцов, 1–2 зубчика чеснока, пучок свежей 
зелени, 40 мл растительного масла. Дополни-
тельно: пищевая пленка, пергамент4–6

1 Нарезать баклажан ломтиками толщиной 1–2 мм. 
Обжарить на растительном масле. Подсушить грец-
кие орехи на сухой сковороде и мелко порубить. Из-
мельчить чеснок. Смешать чеснок и сыр с орехами.

2 Распределить сырную массу на пищевой пленке, 
накрыть вторым слоем пленки, раскатать скалкой 
в пласт толщиной 2–4 мм. Снять сверху пленку.

3 Нарезать огурцы вдоль длинными брусочками, вет-
чину — ломтиками толщиной 1–2 мм. Выложить на 
сырный пласт ломтики баклажана, огурца, ветчины 
и завернуть рулет, удаляя нижнюю пленку.

4 Нарезать ломтиками моцареллу, выложить на пер-
гамент одним слоем, покрыть веточками зелени. Разо-
греть моцареллу в духовом шкафу в течение 1–2 мин 
при 120–140 °С (сыр не должен закипеть). Поверх мо-
цареллы на край пергамента выложить сырный рулет 
и плотно обернуть растаявшей моцареллой. Обернуть 
рулет пленкой и поставить в холодильник на 1–2 ч.

Сырный рулет с ветчиной 
и баклажанами
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Салат 
из кабачков с травами 
и апельсиновым соусом 

Салат из маринованных 
кабачков с горошком 
и помидорами

2 кабачка, 50 г пармезана, горсть рукколы, горсть 
салата «Мангольд», 2–3 листа салата «Айсберг», 
горсть зелени кинзы. Заправка: сок 1/2 апельсина, 
2 ст. л. оливкового масла, 1/2 ч. л. зернистой горчицы, 
соль, свежемолотый черный перец — по вкусу. 
Для подачи: 1/2 ч. л. цедры апельсина

4

1 Нарезать кабачки вдоль тонкими пластинками 
овощечисткой.

2 Смешать оливковое масло, горчицу, апельсиновый 
сок, черный перец.

3 Перемешать кабачки с заправкой.

4 Порвать салатные листья, смешать с кинзой и рук-
колой.

5 Соединить все ингредиенты и перед подачей при-
сыпать солью.

6 Тонко нарезать сыр и выложить на салат. Украсить 
блюдо цедрой апельсина и подать.

20 мин

1 кабачок, 2–3 помидора, 150 г консервированного 
горошка, 100 г сырокопченого бекона, 2–3 зубчика 
чеснока, 1 ст. л. семян тыквы, 1 ст. л. семян под-
солнечника, 1 ст. л. сушеной мяты, 1 ч. л. горчицы, 
50 мл оливкового масла, сок 1/2 лимона, рубленая 
зелень укропа, морская соль, свежемолотый 
черный перец — по вкусу2

1 Нарезать бекон тонкой соломкой. Измельчить чеснок.

2 Нарезать кабачок кружочками и обжарить на 
оливковом масле с добавлением чеснока до мягкости. 
Посолить, поперчить, сбрызнуть соком лимона, до-
бавить горчицу и посыпать мятой. Перемешать, дать 
остыть и замариноваться. Добавить к кабачкам бекон 
и обжарить его до полупрозрачности.

3 Нарезать помидоры дольками и выложить на пор-
ционные тарелки. Выложить на помидоры теплые 
замаринованные кабачки с беконом, консервирован-
ный зеленый горошек и посыпать укропом.

4 Обжарить на сухой сковороде семечки, выложить 
на салат и сразу подать. 

30 мин + 
20 мин на 
мари-
нование 
кабачков
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100 г куриного филе, 50 г цукини, 50 г красного 
болгарского перца, 5 помидоров черри, 30 г рукколы, 
20 г маринованных маслин без косточек, 20 г марино-
ванных оливок без косточек, 30 мл оливкового масла, 
соль, свежемолотый черный перец — по вкусу. 
Заправка: 30 мл сладкого соуса чили

30 мин

1–2

1 Разрезать цукини вдоль пополам, затем каждую 
половинку — поперек тонкими ломтиками.

2 Нарезать болгарский перец треугольниками, уда-
лив семена и плодоножку. Разрезать черри пополам.

3 Нарезать куриное филе небольшими кусочками. 
Посолить и поперчить мясо.

4 Обжаривать куриное филе на разогретой сковоро-
де с оливковым маслом 2–3 мин. 

5 Добавить к мясу цукини и болгарский перец, об-
жаривать 1–2 мин.

6 Смешать в емкости обжаренные ингредиенты 
с помидорами и рукколой.

7 Добавить в салат маринованные маслины и оливки.

8 Влить в салат соус чили, перемешать и подать.

Салат
с фундуком и цукини 

3 цукини, 80 г очищенного фундука, 4 ст. л. оливково-
го масла, 1 ч. л. бальзамического уксуса, 80 г парме-
зана, листья базилика, соль, свежемолотый черный 
перец — по вкусу

30 мин

4

1 Крупно порубить очищенный фундук ножом.

2 Нарезать цукини кружочками.

3 Выложить нарезанные цукини в миску, полить 
2 ст. л. оливкового масла, посолить и поперчить.

4 Обжаривать цукини на сковороде, желательно 
гриль, по 2 мин с каждой стороны, остудить.

5 Полить обжаренные кружочки цукини бальзамиче-
ским уксусом, перемешать.

6 Нарезать пармезан тонкими пластинками.

7 Добавить к цукини оставшееся оливковое масло, 
листья базилика и фундук, перемешать.

8 Выложить сверху тонкие пластинки пармеза-
на и подать.

Теплый салат
с кабачком и курицей
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30 мин

Салат с пастой фарфалле, 
цукини и маслинами

4 баклажана, 200 г козьего сыра, по 100 г двух видов са-
лата (например, рукколы и латука), 100 г зеленой фасоли, 
100 г редиса, 80 мл оливкового масла, соль — по вкусу. 
Маринад: 20 мл оливкового масла, 2 ст. л. томатной 
пасты. Заправка: 1 ст. л. белого винного уксуса, 
1 ч. л. зернистой горчицы, 70 мл оливкового масла. 
Для подачи: 2 веточки базилика

200 г фарфалле (макароны в виде бантиков), 1 цукини, 
30 г маслин без косточек, 4 помидора черри, соль — по 
вкусу. Заправка: 2 ст. л. оливкового масла, 1 ст. л. сока 
лимона, щепотка кориандра, рубленая зелень петрушки, 
базилика и/или укропа

40 мин

44

1 Разрезать баклажаны вдоль пополам и нарезать по-
лукруглыми ломтиками толщиной примерно 0,7 см. 
Слегка посолить баклажаны и оставить на 5 мин, что-
бы вышла горечь. Обжарить баклажаны до готовности 
на оливковом масле. Замариновать баклажаны в смеси 
томатной пасты и оливкового масла.

2 Отваривать фасоль в кипящей подсоленной воде 
в течение примерно 5–6 мин.

3 Нарезать сыр крупными кубиками, а редис — кру-
жочками.

4 Смешать горчицу с уксусом и развести их оливко-
вым маслом.

5 Заправить салатную смесь, выложить на тарелку, 
а сверху поместить баклажаны, фасоль, редис, сыр. 
Украсить салат базиликом и подать.

Салат из баклажанов 
с козьим сыром 

1 Отварить макароны до готовности в кипящей 
подсоленной воде и откинуть на дуршлаг.

2 Нарезать цукини тонкими ломтиками, залить ки-
пящей водой и бланшировать 2 мин.

3 Откинуть цукини на дуршлаг, обдать холодной во-
дой, чтобы они оставались хрустящими.

4 Нарезать маслины тонкими колечками.

5 Разрезать черри пополам. Растереть кориандр 
в ступке.

6 Смешать сок лимона с оливковым маслом, кори-
андром, зеленью.

7 Смешать пасту с черри, маслинами, цукини, за-
править и подать.

20 мин

2 баклажана, 400 г нута, 150 г маленьких отварен-
ных и очищенных креветок, 150 г охотничьих колба-
сок, 100 г салата «Айсберг» или молодого шпината, 
1/2 красной луковицы, 3 ст. л. оливкового масла, 
соль — по вкусу. Заправка: 1 зубчик чеснока, 
сок и цедра 1 лимона, 1/4 ч. л. молотого кумина 
(зиры), 3 ст. л. оливкового масла, 2 ч. л. меда, соль, 
свежемолотый черный перец — по вкусу

40 мин + 
время для 
замачивания 
и варки нута

4

1 Замочить нут на 8–12 ч, слить жидкость, залить 
холодной водой и отварить до мягкости. 

2 Нарезать баклажаны полукруглыми ломтиками. 
Смазать ломтики оливковым маслом и обжарить на 
сковороде гриль по 3–4 мин с каждой стороны.

3 Нарезать охотничьи колбаски кружочками. Обжари-
вать колбаски на сухой сковороде в течение 4–5 мин. 
Нарезать лук полукольцами. Измельчить чеснок.

4 Смешать чеснок, кумин, мед, сок и цедру лимона, 
оливковое масло, посолить и поперчить.

5 Крупно порвать листья салата. Смешать лук, нут, 
салат, обжаренные охотничьи колбаски и баклажаны, 
креветки, полить заправкой и подать.

Салат с баклажанами, 
креветками, колбасками 
и нутом 

Салат из баклажанов 
и куриной печени

100 г баклажанов, 100 г помидоров черри, 100 г ку-
риной печени, 30 г рукколы, 20 мл оливкового масла, 
соль, свежемолотый черный перец — по вкусу. 
Заправка: 20 мл оливкового масла, 20 мл меда, 
10 г маринованного имбиря

1–2

1 Нарезать баклажаны тонкими кружочками, по-
солить, поперчить и сбрызнуть оливковым маслом. 
Обжаривать баклажаны с двух сторон на сухой ско-
вороде до готовности.

2 Разрезать помидоры пополам. Промыть куриную 
печень, просушить, удалить пленки и протоки, посо-
лить.

3 Обжарить печень на разогретой сковороде с олив-
ковым маслом до золотистости, снять с огня. До-
водить до готовности в духовом шкафу в течение 
4–5 мин при 180 °С.

4 Измельчить маринованный имбирь.

5 Смешать отдельно в емкости мед с оливковым 
маслом и имбирем.

6 Выложить в емкость баклажаны, помидоры, кури-
ную печень, рукколу, добавить заправку. Перемешать 
салат и подать.
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Салат со свиным языком, 
печенью и баклажанами

200 г морепродуктов (коктейль), 1 цукини, 1 баклажан, 
1 помидор, 1 болгарский перец (желательно красный), 
50 мл оливкового масла, 20 мл белого винного уксуса, 
20 мл меда, 1 зубчик чеснока, соль, свежемолотый 
черный перец — по вкусу. Для подачи: 30 г рукколы

1 свиной язык, 400 г баклажанов, 400 г свиной пече-
ни, 100 г пшеничной муки, 100 мл орехового соуса, 
100 мл оливкового масла, 1 морковь, 1 луковица, 1 го-
ловка чеснока, соль, горошины черного перца, лавровый 
лист — по вкусу. Для подачи: 40 г рукколы

30 мин

3 ч

2–3

4

1 Нарезать цукини, баклажан и помидор кубиками.

2 Нарезать перец небольшими кусочками, удалив се-
мена и плодоножку.

3 Смешать в емкости овощи, приправить солью, 
перцем, сбрызнуть винным уксусом и оливковым 
маслом (30 мл). Влить мед и перемешать.

4 Запекать овощи на гриле или в разогретом духо-
вом шкафу в течение 10 мин при 180 °С. 

5 Измельчить чеснок.

6 Обжаривать морепродукты с чесноком в течение 
2 мин на разогретой сковороде с оливковым маслом 
(20 мл). Приправить по вкусу. Подать морепродукты 
с овощами и рукколой.

Салат из морепродуктов 
и печеных овощей

1 Вымыть язык, выложить в кастрюлю с морковью, 
луком, чесноком, лавровым листом, перцем, солью, 
залить водой и варить при слабом кипении 2–2,5 ч. 
Вынуть язык, окунуть в ледяную воду и снять кожу. 
Нарезать его поперек тонкими ломтиками.

2 Нарезать баклажан тонкими кружочками и обжа-
рить на раскаленном оливковом масле до золотисто-
сти с обеих сторон.

3 Промыть и обсушить печень, удалить пленки 
и протоки. Нарезать печень средними кусочками, по-
солить и обвалять в муке.

4 Обжарить печень на раскаленном оливковом мас-
ле до золотистости. Доводить до готовности в течение 
10–12 мин в духовом шкафу при 180 °С.

5 Выложить на тарелку язык, баклажаны и печень. 
Полить ореховым соусом и украсить рукколой.
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Суп из запеченных 
баклажанов
с кокосовым молоком

100 г филе семги, 50 г цукини, 50 г болгарского перца 
(желательно красного), 30 г рукколы, 20 г маринованных 
маслин без косточек, 20 г маринованных оливок без 
косточек, 5 помидоров черри, 50 мл оливкового масла, 
5 мл бальзамического уксуса, соль, свежемолотый 
черный перец — по вкусу

2 баклажана, 2 помидора, 1 луковица, 3 зубчика чеснока, 
300 мл воды или овощного бульона, 200 мл кокосового 
молока, 1 ч. л. сушеного тимьяна, соль, свежемолотый 
черный перец — по вкусу, оливковое масло для смазы-
вания овощей. Для подачи: 50 г феты

30 мин

1 ч

1

4

1 Разрезать цукини вдоль пополам, а потом каждую 
часть — поперек тонкими ломтиками.

2 Нарезать перец треугольниками, удалив семена 
и плодоножку. Разрезать черри пополам.

3 Нарезать филе кубиками. Посолить и поперчить 
рыбу.

4 Обжаривать семгу, цукини, помидоры и болгар-
ский перец на разогретой сковороде с оливковым 
маслом (20 мл) в течение 1–2 мин. 

5 Выложить смесь из сковороды в емкость к рукколе.

6 Добавить в салат маслины и оливки.

7 Влить оливковое масло (30 мл), бальзамический ук-
сус, перемешать салат и подать.

1 Разрезать баклажаны вдоль на четыре части. Разре-
зать помидоры пополам и очистить чеснок. Разделить 
луковицу на четыре части.

2 Выложить овощи на противень, смазать их олив-
ковым маслом и запекать в течение 40 мин при 
210 °С. Вынуть овощи из духового шкафа и снять 
с запеченного баклажана кожицу.

3 Положить мякоть баклажана, помидоры, лук 
и чеснок в кастрюлю, залить водой (или овощным 
бульоном), добавить тимьян, посолить и поперчить. 
Варить в течение 20 мин.

4 Измельчить суп блендером до состояния пюре.

5 Влить кокосовое молоко. Подогреть суп, но не ки-
пятить.

6 Нарезать фету и посыпать ею суп перед подачей.

Теплый салат
с семгой и овощами
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Суп томатный 
с баклажанами 
и говядиной

400 г говядины (желательно вырезки), 400 г помидоров 
в собственном соку, 1 баклажан, 1 луковица, 2 зубчика 
чеснока, 1 л воды, 2 ст. л. растительного масла, соль, 
свежемолотый черный перец — по вкусу. Для подачи: 
сметана, свежая зелень 

1 ч

6

1 Нарезать говядину небольшими кусочками.

2 Нарезать баклажан кубиками. Измельчить лук 
и чеснок.

3 Разогреть в кастрюле растительное масло. Обжа-
рить лук.

4 Добавить нарезанное мясо. Обжаривать в течение 
10 мин.

5 Выложить баклажаны. Готовить в течение 7 мин.

6 Измельчить помидоры в собственном соку бленде-
ром до однородной консистенции.

7 Добавить в кастрюлю чеснок и измельченные по-
мидоры, посолить и поперчить.

8 Влить воду. Готовить 20 мин на слабом огне. По-
давать со сметаной и зеленью.

Суп с фасолью 
и баклажанами

240 г консервированной красной фасоли, 100 г свежих 
шампиньонов, 1 баклажан, 1 болгарский перец, 
1 морковь, 1 красная луковица, 1 стебель сельдерея, 
1 стручок перца чили, 2 л воды, 30 мл растительного 
масла, 1 ч. л. хмели-сунели, 1 ч. л. молотого кориан-
дра, 1/2 ч. л. молотого кумина (зиры), рубленая зелень 
кинзы, соль, свежемолотый черный перец — по вкусу

50 мин

10

1 Нарезать лук, сельдерей, болгарский перец и бакла-
жан соломкой. Нарезать морковь полукружочками.

2 Вымыть шампиньоны, очистить (молодые грибы 
можно использовать неочищенными). Разрезать на че-
тыре части.

3 Налить в кастрюлю растительное масло. Обжаривать 
морковь в течение 5–7 мин.

4 Добавить в кастрюлю остальные овощи и нарезан-
ные грибы. Обжаривать в течение 10 мин.

5 Влить воду, довести до кипения и выложить фасоль. 
Варить в течение 30 мин.

6 Посолить, поперчить. Добавить в готовое блюдо 
специи, кинзу и измельченный перец чили.
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Суп.пюре из кабачков 
с запеченным чесноком

100 г цветной капусты, 1 луковица, 1 морковь, 
100 г белой фасоли, 1 клубень картофеля, 1 по-
мидор, 100 г консервированного горошка, 1 стебель 
лука-порея, 1 цукини, долька тыквы, 50 мл оливко-
вого масла, соль, свежемолотый черный перец — 
по вкусу, рубленая зелень базилика и петрушки

30–40 мин

6

1 Замочить фасоль на ночь, отварить до готовно-
сти. Нарезать картофель, цукини, морковь и тыкву 
тонкими ломтиками, репчатый лук — полукольцами, 
лук-порей — кольцами. Разобрать цветную капусту на 
соцветия.

2 Надрезать помидор крест-накрест, обдать кипят-
ком, быстро охладить и снять кожицу. Нарезать по-
мидор тонкими дольками.

3 Разогреть в кастрюле оливковое масло и обжарить 
морковь до золотистости. Выложить в кастрюлю ово-
щи и немного потушить в собственном соку.

4 Влить в кастрюлю холодную воду до нужной гус-
тоты, довести до кипения, снять пенку. Накрыть ми-
нестроне крышкой и варить на маленьком огне до 
готовности овощей около 20 мин.

5 Добавить за 5 мин до готовности зелень, соль и пе-
рец по вкусу.

Минестроне
с пряной зеленью

3 кабачка, 1 луковица, 2 клубня картофеля, 1 головка 
чеснока, 1 ст. л. сливочного масла, 1 ст. л. раститель-
ного масла, 600 мл куриного или овощного бульона, 
200 мл сливок 10%-ной жирности, соль, свежемоло-
тый белый перец — по вкусу

3–4

1 Разогреть духовой шкаф до 200–210 °С. Выложить 
в форму неочищенные зубчики чеснока, сбрызнуть 
растительным маслом и запекать в течение 30 мин до 
мягкости. Остудить. Отрезать кончики кожицы и вы-
давить испеченную чесночную мякоть.

2 Нарезать лук полукольцами, картофель — мелкими 
кубиками, кабачки — кружочками.

3 Растопить в кастрюле на небольшом огне сливочное 
масло, влить растительное. Пассеровать лук, время от 
времени помешивая, до прозрачности. Влить  бульон, 
посолить и поперчить по вкусу. Довести до кипения.

4 Добавить кабачки и картофель. Варить под крышкой 
до готовности картофеля. Добавить испеченный чеснок.

5 Измельчить суп блендером до состояния пюре, 
влить сливки, посолить и поперчить. Прогреть суп 
на медленном огне, не доводя до кипения, и подать 
горячим.

40 мин
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1 баклажан, 1 цукини, 1 болгарский перец, 1 луковица, 
2 помидора, 4 зубчика чеснока, 100 мл оливкового 
масла, рубленая зелень укропа и петрушки, соль, 
свежемолотый черный перец — по вкусу

20 мин

4

1 Нарезать баклажан, лук и цукини крупными кубика-
ми. Измельчить чеснок.

2 Нарезать болгарский перец квадратными кусочками, 
удалив семена и плодоножку.

3 Надрезать помидоры крест-накрест, обдать кипятком, 
опустить в ледяную воду и очистить от кожицы. Удалить 
семена и нарезать мякоть крупными кусочками.

4 Смешать чеснок с зеленью.

5 Обжарить лук и половину зелени с чесноком на рас-
каленном оливковом масле.

6 Добавить по очереди болгарский перец, баклажаны, 
цукини и обжарить. 

7 Добавить к овощам помидоры и оставшуюся зелень 
с чесноком. Тушить под крышкой в течение 10 мин, 
овощи должны остаться целыми. Посолить, поперчить 
по вкусу и подать. 

Овощи в сырном суфле
100 г свежей или свежемороженой брокколи, 
100 г свежей или свежемороженой цветной капусты, 
1 морковь, 1/2 цукини, 30–40 г грибов, 40 мл рас-
тительного масла, соль — по вкусу. Для суфле: 
150 г  тертого твердого сыра, 2 яйца. Для подачи: 
салатные листья

2–3

Кабачки, фаршированные 
овощами 

1 кабачок, 300 г моркови, 1 болгарский перец, 1 лу-
ковица, 100 г кус-куса, 100 мл молока средней жир-
ности, 1 ст. л. растительного масла + для смазывания 
формы, 1 ч. л. сушеного чеснока, соль, свежемолотый 
черный перец — по вкусу. Для подачи: рубленая 
зелень, сметана. Дополнительно: фольга

2 ч 
30 мин

4

1 Нарезать болгарский перец и лук тонкой солом-
кой. Натереть морковь на терке.

2 Обжаривать лук на раскаленном растительном 
масле до прозрачности.

3 Перемешать кус-кус, лук, морковь, болгарский пе-
рец, специи и соль. Залить фарш молоком и убрать 
в холодильник на 1 ч.

4 Нарезать кабачок поперек столбиками высотой 
5–7 см, вынуть мякоть и нафаршировать. Смазать 
форму для запекания маслом, выложить кабачки 
и накрыть фольгой.

5 Запекать кабачки в духовом шкафу в течение 1 ч 
при 150 °С.

6 Снять фольгу и запекать в течение 10 мин при 200 °С.

7 Подавать кабачки со сметаной, посыпав рубленой 
зеленью.

1 Нарезать цукини дольками и обжарить на расти-
тельном масле до готовности.

2 Отварить капусту и морковь в подсоленной воде, 
разобрать капусту на соцветия, мелко нарезать мор-
ковь.

3 Смешать овощи и половину тертого сыра.

4 Для приготовления суфле отделить желтки от бел-
ков и соединить желтки с оставшимся тертым сыром. 
Взбить белки в пену до устойчивых пиков.

5 Выложить смесь овощей, грибов и сыра до середи-
ны сервировочного кольца.

6 Залить сверху суфле. Запекать в духовом шкафу 
в течение 12–15 мин при 200 °С. Подавать с салат-
ными листьями.

Рататуй

30 мин

Омлет с кабачками 
1 кабачок, 4 яйца, 20 г сливочного масла, 1 ст. л. пше-
ничной муки, 100 мл молока, 2 ст. л. растительного 
масла, соль, свежемолотый черный перец — по вкусу2

1 Нарезать кабачок тонкой соломкой. 

2 Обжаривать кабачок на раскаленной сковороде 
с растительным маслом 5 мин.

3 Взбить молоко с яйцами и мукой, посолить и по-
перчить по вкусу.

4 Залить кабачки молочно-яичной смесью и готовить 
омлет в течение 5 мин без крышки.

5 Тщательно перемешать содержимое сковороды, до-
бавить сливочное масло, накрыть крышкой, убавить 
огонь до минимума и готовить еще 20 мин.

35 мин
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Цукини, фаршированные 
рисом и овощами

Цукини с сухофруктами 
и орехами

1 Подсушить орехи на сухой сковороде до светло-
коричневого цвета.

2 Нарезать курагу и очищенное яблоко мелкими ку-
биками.

3 Мелко порубить корень имбиря.

4 Разрезать цукини вдоль пополам, вынуть мякоть 
и измельчить.

5 Перемешать орехи, сухофрукты, яблоко, имбирь, 
мякоть цукини, йогурт и сок лимона.

6 Нафаршировать цукини получившейся смесью, 
выложить в форму, смазанную растительным мас-
лом, и запекать в духовом шкафу в течение 15 мин 
при 180 °С. За 3 мин до готовности посыпать тер-
тым сыром. Подавать блюдо горячим.

1 Нарезать цукини поперек столбиками высотой 
5–7 см, удалить с одной стороны мякоть и сделать 
на поверхности продольные бороздки. Бланшировать 
в кипящей подсоленной воде в течение 5 мин. Доба-
вить дольку лимона для сохранения яркости кожуры.

2 Нарезать лук и морковь кубиками. Измельчить им-
бирь и обжарить на раскаленном оливковом масле 
с добавлением зиры и бутонов гвоздики. Удалить им-
бирь со сковороды. Всыпать в ароматное масло лук 
и морковь, слегка обжарить.

3 Отварить рис в подсоленной воде до полуготов-
ности. Смешать овощи с рисом.

4 Нафаршировать цукини. Выложить в смазанную 
растительным маслом форму.

5 Запекать цукини в духовом шкафу в течение 15 мин 
при 200 °С. При подаче украсить зеленью петрушки.

2 цукини, 100 г риса, 1 луковица, 1 морковь, 
50 мл оливкового масла, 2 ст. л. растительного 
масла, 3 бутона гвоздики, долька лимона, щепотка 
зиры, щепотка молотого имбиря, соль — по вкусу. 
Для подачи: зелень петрушки

1 цукини, 1/2 зеленого яблока, 100 г светлого изюма, 
100 г кураги, 100 мл натурального йогурта без доба-
вок, 50 г тертого твердого сыра, 40 кедровых орехов, 
40 г кешью, кусочек корня имбиря (около 20 г), сок 
1/2 лимона, 1 ст. л. растительного масла

30 мин

35 мин

2

4
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1 баклажан, 140 г моцареллы в рассоле, 50 г варено-
копченой грудинки, 1 помидор, 20 мл оливкового 
масла, 1 зубчик чеснока, соль, свежемолотый черный 
перец — по вкусу

2 баклажана, 2 болгарских перца, 2 цукини, 
5–6 клубней картофеля, 400 г помидоров 
в собственном соку, 250 г мягкого сыра фета, 
3 зубчика чеснока, 1 ч. л. сушеного орегано, 
1 ч. л. сушеного тимьяна или несколько веточек 
свежего, 5 ст. л. оливкового масла, 1–2 лавровых 
листа, соль, свежемолотый черный перец — 
по вкусу

30 мин

1 ч + 
время на 
отваривание 
картофеля

1–2

4–5

1 Разрезать баклажан вдоль пополам, посолить и по-
перчить.

2 Измельчить чеснок и вложить в прорези баклажана. 

3 Полить половинки баклажана оливковым маслом 
и выложить сверху тонкие ломтики грудинки. Поме-
стить баклажанные лодочки в форму для запекания.

4 Нарезать помидор кружочками, а моцареллу — 
тонкими пластинками (рассол слить). 

5 Выложить поверх грудинки помидоры, сыр и запе-
кать лодочки в разогретом духовом шкафу в течение 
15–20 мин при 190 °С.

1 Нарезать болгарский перец длинными брусочка-
ми, удалив семена и плодоножки.

2 Нарезать баклажаны и цукини полукруглыми лом-
тиками.

3 Отварить картофель до полуготовности и измель-
чить чеснок. 

4 Смешать оливковое масло, орегано, тимьян, соль, 
перец, залить смесью нарезанные овощи и добавить 
чеснок, помидоры и лавровый лист.

5 Выложить овощи в жаропрочную форму и запе-
кать в течение 40–50 мин при 180 °С. 

6 Мелко нарезать фету, посыпать овощи и продол-
жить запекать до румяной корочки.

Баклажан, запеченный 
с сыром, грудинкой 
и помидорами

Овощное рагу «Бриам»
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1 баклажан, 100 г светлого изюма, 100 г риса, 
100 г мягкого сыра фета или брынзы, 100 г помидоров 
черри, 1 луковица, 1–2 зубчика чеснока, рубленая 
зелень базилика, 3 ст. л. растительного масла, соль — 
по вкусу. Заправка: 100 мл натурального йогурта 
без добавок, 50 мл белого винного уксуса, соль — 
по вкусу. Для подачи: 50 г смеси салатных листьев

35 мин

1

1 Замочить изюм в теплой воде на 10 мин. Разрезать 
баклажан вдоль пополам и сделать на мякоти крес-
тообразные надрезы. Посыпать солью и оставить на 
30 мин, чтобы ушла горечь. Промыть баклажан, по-
лить растительным маслом (1 ст. л.), поместить в жа-
ропрочную форму кожицей вверх и запекать в духо-
вом шкафу в течение 15–20 мин при 180 °С. Вынуть 
баклажан, остудить, извлечь мякоть, сохраняя кожицу 
и толстые стенки, и измельчить.

2 Отварить рис. Мелко нарезать лук и чеснок, обжа-
рить на растительном масле (2 ст. л.). Нарезать сыр мел-
кими кубиками, помидоры черри — четвертинками.

3 Смешать уксус, соль и йогурт. Смешать нарезанную 
мякоть баклажана, лук с чесноком, сыр, помидоры чер-
ри, базилик, рис и изюм. Влить заправку и перемешать. 
Нафаршировать половинки баклажана. Запекать 
в духовом шкафу в течение 5 мин при 180 °С. По-
давать баклажаны на смеси салатных листьев. 

Баклажан с моцареллой 
и лисичками

2 баклажана, 1 помидор, горсть грибов лисичек, 
4 ломтика моцареллы, 3–4 пера зеленого лука, горсть 
зелени фиолетового базилика, 30 мл оливкового мас-
ла, сок 1/2 лимона, соль морская крупная — по вкусу

4

1 Разрезать баклажаны вдоль пополам. Надрезать мя-
коть крест-накрест. 

2 Сбрызнуть баклажаны лимонным соком, оливко-
вым маслом и посолить. Выложить баклажаны в жа-
ропрочную форму и запекать в духовом шкафу в те-
чение 5 мин при 220 °С.

3 Нарезать помидор кубиками.

4 Порубить базилик и зеленый лук.

5 Обжарить лисички в 2 ст. л. оливкового масла 
и смешать с помидорами.

6 Выложить на баклажаны грибы и помидоры, по-
крыть ломтиками моцареллы и запекать в течение 
4 мин при 220 °С. Достать, посыпать рубленым 
луком и базиликом. Сбрызнуть оливковым маслом 
и лимонным соком и запекать в течение 5–6 мин 
при 180 °С.

Баклажан с изюмом, 
чесноком и рисом 

20 мин
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Баклажаны, 
фаршированные 
перцем, шампиньонами 
и помидорами

2 баклажана, 2 болгарских перца, 2 помидора, 
200 г свежих шампиньонов, 1 красная луковица, 
3 зубчика чеснока, 3 ст. л. растительного масла, 
2 ст. л. рубленой зелени петрушки и/или кинзы, 
соль, свежемолотый черный перец — по вкусу. 
Для подачи: 50 г рубленых грецких орехов

4

Баклажаны, 
фаршированные 
боровиками 
в томатном соусе

250 г боровиков, 200 г помидоров, 2 баклажана, 
40 г тертого пармезана, 20 г смеси прованских трав, 
1 зубчик чеснока, 3 ст. л. оливкового масла, сахар, 
соль, розовый перец — по вкусу

1 ч 30 мин

4

1 Разрезать баклажаны вдоль пополам, вынуть мя-
коть и измельчить.

2 Обжаривать чеснок на 2 ст. л. оливкового масла 
в течение 5 мин, затем вынуть. Добавить в сковоро-
ду мякоть баклажанов и тушить на умеренном огне 
в течение 10 мин.

3 Протереть грибы влажной салфеткой, мелко нарезать. 
Добавить к мякоти баклажанов, тушить еще 10 мин.

4 Измельчить помидоры блендером, добавить к гри-
бам и баклажанам и тушить на умеренном огне в те-
чение 7 мин. Добавить соль, сахар, розовый перец 
и травы, снять с огня. Нафаршировать баклажаны.

5 Смазать оливковым маслом форму для запекания 
и выложить лодочки. Посыпать баклажаны тертым сы-
ром и запекать в духовом шкафу в течение 30 мин 
при 180 °С.

1 Разрезать баклажаны вдоль пополам, вынуть мя-
коть из каждой половинки и измельчить. Выложить 
баклажанные лодочки на противень, посолив их изну-
три и смазав растительным маслом. Запекать лодочки 
в духовом шкафу в течение 10 минут при 230 °С. 

2 Нарезать лук, шампиньоны, болгарский перец мелки-
ми кубиками, смешать с нарезанной мякотью баклажа-
нов, измельченным чесноком и зеленью. Обжаривать 
овощную смесь на раскаленном масле в течение 
8–10 мин. Добавить измельченные помидоры и ту-
шить в течение 2–3 мин, помешивая. Добавить соль 
и перец. Нафаршировать лодочки, запекать в духо-
вом шкафу в течение 15 мин и вынуть. Посыпать 
баклажаны грецкими орехами и подать.

30 мин
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Баклажаны с лисичками, 
помидорами и сыром

1 баклажан, 1 луковица, 1 морковь, 100–
150 г свежих или свежемороженых белых грибов, 
100–150 г жирной сметаны, 40–50 г твердого 
сыра, 1–2 помидора черри, 2–3 зубчика чеснока, 
соль, свежемолотый черный перец — по вкусу, 
растительное масло для жарки. Для подачи: 
листья салата

3-4

1 Нарезать баклажан вдоль пластинками толщиной 
2–3 мм и обжаривать на растительном масле с двух 
сторон до мягкости. Посыпать мелко рубленным чес-
ноком. Измельчить лук, грибы и морковь.

2 Обжарить на растительном масле грибы с луком. 
Добавить морковь, обжарить до готовности, посо-
лить и поперчить. Добавить сметану, уварить ее на 
2/3. Дать начинке остыть до комнатной температуры.

3 Сформовать порцию начинки двумя столовыми 
ложками и обернуть каждую пластинкой баклажана.

4 Нарезать помидоры черри кружочками, сыр — не-
большими треугольниками. Выложить поверх рулети-
ков попеременно сыр и помидоры.

5 Запекать рулетики в духовом шкафу в течение 
6–8 мин при 200 °С. Подавать на листьях салата.

30–40 мин

Овощные бургеры 
на гриле

4 булочки для гамбургеров, 1 баклажан, 1 цукини, 
1 красная луковица, 4 ломтика моцареллы, 4 ст. л. та-
пенады, пучок рукколы, пучок листьев свежего 
шпината, 1/2 ч. л. оливкового масла, 1/2 ч. л. белого 
винного уксуса или сок 1/2 лимона, соль, свежемоло-
тый черный перец — по вкусу. Тапенада: 200 г мас-
лин без косточек, 50 г маринованных каперсов, 50 мл 
оливкового масла, 1 зубчик чеснока, свежемолотый 
черный перец — по вкусу

4

1 Измельчить чеснок, каперсы и маслины до одно-
родности и поперчить. Постепенно влить оливковое 
масло, постоянно перемешивая и добиваясь конси-
стенции крема. Нарезать цукини и баклажан кружоч-
ками толщиной 2 см. Нарезать лук толстыми кольца-
ми. Выложить все овощи в одну емкость, посолить, 
поперчить, сбрызнуть оливковым маслом, переме-
шать. Обжаривать овощи на гриле или в сковороде 
в течение 10–15 минут, перевернув один раз.

2 Разрезать булочки вдоль пополам, обжаривать на 
гриле или на сухой сковороде в течение 1 мин. Сма-
зать 4 половинки булочек тапенадой, сверху выложить 
немного вымытых и обсушенных листьев шпината 
и рукколы, баклажаны, цукини, лук, моцареллу. По-
перчить.  Сбрызнуть винным уксусом, накрыть вто-
рой половинкой булочки. Подать бургеры теплыми.

20 мин

Сэндвичи с вялеными 
помидорами

8 ломтиков хлеба, 2 баклажана, 1 цукини, 4 ломтика 
моцареллы, 30 мл оливкового масла, морская соль, 
свежемолотый черный перец — по вкусу. Паста: 
2 пучка зелени базилика, 2 пучка зелени петрушки, 
1 зубчик чеснока, 4 ст. л. мелко нарезанных вяленых 
помидоров в масле, 2 ст. л. масла из-под помидоров, 
1 ч. л. тертой цедры лимона, 1 ч. л. сока лимона, 
1/4 ч. л. морской соли

35 мин

4

1 Измельчить базилик, петрушку и чеснок. Добавить 
остальные ингредиенты пасты и тщательно перемешать. 

2 Нарезать баклажаны и цукини кружочками. Сма-
зать оливковым маслом. Обжаривать овощи на сред-
нем жару при закрытой крышке в течение 8–10 мин.

3 Перевернуть один или два раза, посолить, попер-
чить и снять овощи с гриля.

4 Намазать ломтики хлеба пастой, сверху равномер-
но разложить моцареллу и приготовленные овощи.

5 Накрыть каждый сэндвич кусочком хлеба и слегка 
прижать. Смазать внешнюю сторону хлеба маслом.

6 Готовить на среднем жару при открытой крышке 
2–3 мин. Подавать горячими.

1 баклажан, 1 луковица, 200 г очищенных грецких 
орехов, 200 г панировочных сухарей, 2 яйца, 50 г тертого 
пармезана, 3 зубчика чеснока, 2 ст. л. томатной пасты, 
3 ст. л. оливкового масла, 1 ст. л. растительного масла, 
1 ст. л. сушеного орегано, несколько веточек свежего 
базилика, соль, свежемолотый черный перец — по вкусу

45 мин

40 шт.

1 Нарезать баклажан кубиками примерно 2×2 см. 
Мелко нарезать лук и чеснок. Подсушить орехи на 
сухой сковороде и измельчить. 

2 Обжаривать лук на раскаленном оливковом масле 
до золотистости. Добавить баклажан, посолить, по-
перчить и обжаривать в течение 10 мин.

3 Измельчить баклажан и лук блендером до состо-
яния пюре.

4 Выложить овощное пюре в миску, добавить на-
резанные листья базилика и остальные ингредиенты.

5 Перемешать, сформовать мокрыми руками шари-
ки, используя 2 ст. л. смеси для каждого, обвалять их 
в панировочных сухарях.

6 Выложить тефтели в смазанную растительным мас-
лом форму и запекать в течение 10 мин при 200 °С, 
затем перевернуть и запекать еще 10 мин до золоти-
стой корочки. 

Тефтели из баклажанов
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Паста с баклажанами, 
моцареллой и мятой

Паста с баклажанами 
и соусом песто 

500 г пасты, соль — по вкусу. Соус: 2 баклажана, 
100 мл воды, в которой варилась паста, 30 мл олив-
кового масла. Песто: 40 мл оливкового масла, 
3 зубчика чеснока, 1 ст. л. сушеного лука, 1 ч. л. смеси 
прованских трав, большая горсть листьев зеленого ба-
зилика, 1 ст. л. соли, свежемолотый черный перец — 
по вкусу. Для подачи: 50 г тертого пармезана

250 г пасты, соль — по вкусу. Соус: 1 баклажан, 
3 ст. л. воды, в которой варилась паста, 1 ст. л. оливко-
вого масла, 1 зубчик чеснока, 1/4 стручка перца чили, 
цедра и сок 1/4 лимона, соль — по вкусу. Для пода-
чи: 100 г моцареллы, несколько веточек свежей мяты

6

2

1 Отварить пасту в подсоленной воде до состояния 
аль денте. Слить воду, оставив 100 мл. 

2 Растереть чеснок с солью в ступке до однород-
ности.

3 Добавить часть листьев базилика, размять, доба-
вить следующую часть и снова размять. Влить олив-
ковое масло и тщательно размять. Добавить сушеный 
лук, прованские травы, черный перец и перемешать. 
Соединить пасту с песто.

4 Нарезать баклажаны соломкой. Обжаривать на 
раскаленном оливковом масле в течение 5–7 мин. 
Влить воду, в которой варилась паста.

5 Выложить на блюдо баклажаны, пасту и обильно 
посыпать тертым сыром.

1 Нарезать баклажан крупными кубиками или бру-
сочками и обжаривать на раскаленном оливковом 
масле в течение 25 мин, помешивая.

2 Измельчить чеснок и перец чили.

3 Нарезать моцареллу кусочками.

4 Посыпать баклажан чесноком, лимонной цедрой, 
перцем чили, посолить и перемешать.

5 Отварить пасту в подсоленной воде, жидкость 
слить, оставив 3 ст. л.

6 Влить к баклажанам воду и лимонный сок. Сме-
шать пасту с баклажанами. Посыпать пасту моцарел-
лой, украсить мятой и подать.

20 мин

30 мин
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Спагетти с кабачками, 
чесноком и сыром 

Паста 
с грибами и цукини

400 г пасты, соль — по вкусу. Соус: 2 цукини, 
300 г смеси лесных грибов (опята, боровики, лисички), 
150 мл воды, в которой варилась паста, 100 мл соуса 
песто, 2 ст. л. оливкового масла, 2 зубчика чеснока, 
соль, свежемолотый черный перец — по вкусу. Для 
подачи: 50 г тертого пармезана, рубленая зелень 
базилика

500 г спагетти, 25 мл оливкового масла, 3 зубчика чесно-
ка, соль — по вкусу. Соус: 500 г кабачков, 100 мл воды, 
в которой варилась паста, 25 мл оливкового масла, 
1 ст. л. соли, свежемолотый черный перец — по вкусу. 
Для подачи: 50 г тертого твердого сыра

4

4–6

1 Почистить грибы, разрезать крупные на четыре 
части.

2 Нарезать цукини тонкими кружочками.

3 Очистить чеснок, раздавить плоской стороной 
ножа и обжаривать на раскаленном оливковом масле 
5 мин до золотистости. Удалить чеснок.

4 Добавить в сковороду цукини, грибы, поперчить, 
посолить и жарить на сильном огне в течение 5 мин.

5 Отварить пасту в подсоленной воде и откинуть на 
дуршлаг, сохранив 150 мл воды.

6 Влить в сковороду с грибами соус песто и воду, 
в которой варилась паста, перемешать. Переложить 
готовый соус к пасте.

7 Посыпать пасту пармезаном, базиликом и подать.

1 Отварить спагетти до состояния аль денте в подсо-
ленной воде. Слить жидкость, оставив 100 мл. 

2 Влить в пасту оливковое масло, добавить пропу-
щенный через пресс чеснок, тщательно перемешать, 
закрыть крышкой и оставить до подачи.

3 Нарезать кабачки тонкой соломкой, обжаривать 
на раскаленном оливковом масле в течение 3–5 мин, 
влить воду, оставшуюся после варки пасты, посолить, 
поперчить и перемешать.

4 Смешать соус со спагетти, дать настояться в те-
чение 5–7 мин и подать, обильно посыпав тертым 
сыром.

30 мин 

30 мин
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Пенне с мятой и цукини
50 г пасты пенне, 10 мл оливкового масла, соль — 
по вкусу. Соус: 80 г цукини, 30 мл оливкового масла, 
рубленая зелень мяты и базилика, соль — по вкусу. 
Для подачи: 30 г сыра с голубой плесенью (напри-
мер, дорблю), розовый перец, рубленая зелень мяты 
и базилика

1

1 Отварить пенне в подсоленной воде до состояния 
аль денте. Слить воду.

2 Нарезать цукини тонкими брусочками и обжари-
вать на оливковом масле до полуготовности.

3 Посолить цукини, посыпать мятой и базиликом 
и довести овощи до готовности.

4 Добавить цукини к пенне, заправить оливковым 
маслом и перемешать. Нарезать сыр кусочками.

5 Посыпать пасту сыром, розовым перцем, зеленью 
и подать.

20 мин

Лазанья с тыквой, 
цукини и рикоттой

3 листа лазаньи, 100 г тертой моцареллы, 20 г тер-
того пармезана. Начинка: 300 г размятой рикотты, 
300 г тыквы, 200 г цукини, рубленая зелень петруш-
ки, соль, свежемолотый черный перец — по вкусу. 
Соус: 250 г томатной пасты, зелень базилика. 
Дополнительно: фольга

4

1 Очистить тыкву от кожуры и семян, нарезать не-
большими кусочками, выложить на противень и за-
пекать в течение 20–25 мин при 200 °С до готов-
ности.

2 Нарезать цукини тонкими кружочками.

3 Смешать петрушку с рикоттой, солью и перцем.

4 Смешать томатную пасту с базиликом.

5 Выложить лист лазаньи в жаропрочную форму, 
сверху 1/3 начинки из рикотты, затем 1/3 тыквы 
и цукини. Полить начинку половиной соуса и по-
вторить действия с оставшимися слоями. Завершить 
слоем начинки из рикотты.

6 Посыпать лазанью моцареллой, тертым пармеза-
ном, накрыть фольгой и запекать в течение 30 мин 
при 200 °С, снять фольгу и запекать еще 30 мин до 
образования золотистой корочки.

1 ч 
20 мин
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Лазанья с баклажанами, 
цукини и перцем

6 листов лазаньи. Начинка: 1 болгарский перец 
(желательно желтый), 1 цукини, 1 баклажан, 1 красная 
луковица, 125 г тертой моцареллы, 300 мл овощного 
или мясного бульона, 100 мл соуса бешамель, 50 г по-
мидоров в собственном соку, соль — по вкусу

2

1 Нарезать цукини и баклажан кружочками, крас-
ный лук — кольцами.

2 Нарезать перец полосками, очистив от семян 
и удалив плодоножку.

3 Выложить половину помидоров в собственном 
соку на дно формы для запекания и накрыть листом 
лазаньи.

4 Попеременно выкладывать овощи, поливая со-
усом бешамель и пересыпая моцареллой. Завершить 
листом пасты и оставшимися помидорами в соб-
ственном соку. Полить лазанью соусом бешамель 
и выложить остатки моцареллы. 

5 Залить бульоном и запекать в течение 20 мин при 
190 °С.

40 мин

Паппарделле 
«Алла Норма»

150 г пасты паппарделле, соль — по вкусу. Соус: 
1/2 баклажана, 100 г помидоров в собственном 
соку, 50 г пшеничной муки, 2 зубчика чеснока, 
1/8 стручка перца чили, несколько веточек свежего 
базилика, 500 мл овощного бульона, 150 мл олив-
кового масла, соль, свежемолотый черный перец — 
по вкусу. Для подачи: 5 ст. л. тертого пармезана

2

1 Нарезать баклажан брусочками и залить соленой 
водой на 5 мин, чтобы удалить горечь. Достать ба-
клажан и обсушить. Нарезать помидоры кусочками.

2 Обвалять брусочки баклажана в муке и обжарить 
в раскаленном оливковом масле. 

3 Обжарить чеснок в оливковом масле и удалить из 
сковороды. Измельчить перец чили, базилик и доба-
вить в ароматное масло.

4 Влить в сковороду овощной бульон, добавить из-
мельченные помидоры с соком и довести до кипения.

5 Добавить в сковороду обжаренные баклажаны, по-
солить, поперчить и прогреть.

6 Отварить пасту в подсоленной воде до состояния 
аль денте. Смешать пасту с соусом и сразу подать, 
посыпав тертым сыром.

30 мин
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Кабачки, 
фаршированные 
пряным мясом и рисом 

1 цукини, 10 мл растительного масла, соль, све-
жемолотый черный перец — по вкусу. Начинка: 
150 г куриного филе, 50 г размятой брынзы, 
50 г сырого риса, 1 морковь, 1 луковица, 1 яйцо, 
30 г семян подсолнечника, 5 помидоров черри, 
20 кедровых орехов, 40 мл растительного масла, 
рубленая зелень укропа

2 цукини, 1 ст. л. оливкового масла. Начинка: 100 г 
филе копченого лосося, 100 мл сливок 30%-ной жир-
ности, 25 г сливочного масла, 1 стебель лука-порея, 
соль, свежемолотый черный перец — по вкусу

1 кабачок, 50 г тертого твердого сыра, 1 ст. л. раститель-
ного масла. Начинка: 500 г мясного фарша, 100 г от-
варного длиннозерного риса (например, басмати, 
жасмин), 100 мл молока, 2 яйца, 1 ч. л. молотого кумина 
(зиры), 1 ч. л. сушеного чеснока, 1/2 ч. л. молотого кори-
андра, соль, свежемолотый черный перец — по вкусу. 
Дополнительно: фольга

25 мин + 
30 мин на 
созревание 
фарша

30 мин

2

4

4

1 Измельчить куриное филе, лук и морковь. Отва-
рить рис. Разрезать помидоры пополам. Обжаривать 
лук и морковь на раскаленном растительном масле 
до готовности.

2 Прокалить кедровые орехи и семена подсолнечника 
на сухой сковороде до светло-золотистого цвета. До-
бавить их к курице. Смешать лук, морковь, курицу, 
брынзу, укроп, яйцо, орехи и семена. Вымешать фарш 
и поставить на 30 мин в холодильник.

3 Нарезать цукини столбиками высотой 4–5 см. Уда-
лить мякоть. Посолить и поперчить столбики изнутри.
Положить в каждый столбик цукини половинку по-
мидора черри, сверху выложить фарш.

4 Полить цукини растительным маслом и запекать 
в духовом шкафу в течение 10 мин при 180 °С.

1 Разрезать цукини вдоль пополам, смазать половин-
ки оливковым маслом и запекать в течение 15 мин 
при 180 °C.

2 Мелко нарезать светлую часть стебля лука-порея 
и филе лосося.

3 Обжарить на сливочном масле лук-порей до готов-
ности.

4 Добавить филе лосося и обжаривать еще 2–3 мин.

5 Влить сливки, добавить соль, перец и перемешать.

6 Вынуть мякоть из цукини, нарезать и смешать 
с приготовленной начинкой. Наполнить ею полу-
чившиеся лодочки и запекать в течение 10 мин при 
180 °С.

Кабачки, 
запеченные с ветчиной, 
фаршем и перцем

1 кабачок, 50–100 г моцареллы, 50 г варено-коп-
ченой ветчины, соль. Начинка: 200–300 г свиного 
фарша, 1 луковица, 1/2 стручка болгарского перца 
(желательно красного), 30–50 мл томатной пасты 
или кетчупа, 1–2 зубчика чеснока, 1/2 ч. л. суше-
ного орегано, 40 мл растительного масла, соль, 
свежемолотый черный перец — по вкусу

2–3

1 Нарезать кабачок столбиками высотой 4–6 см, 
вынуть мякоть, оставив донышко, посолить столби-
ки изнутри и запекать в духовом шкафу в течение 
3–5 мин при 140–160 °С.

2 Измельчить по отдельности мякоть кабачка и чеснок. 
Нарезать лук и болгарский перец мелкими кубиками. 
Обжаривать лук и перец на растительном масле в те-
чение 2 мин. Добавить фарш, обжаривать в течение 
7–8 мин. Посолить, поперчить, добавить орегано, чес-
нок и обжаривать в течение 2 мин. Добавить томат-
ную пасту и мякоть цукини. Обжаривать еще 5 мин.

3 Нарезать ветчину и моцареллу пластинками высте-
лить стенки столбиков из цукини ветчиной и напол-
нить начинкой. Выложить сверху моцареллу и запекать 
в духовом шкафу еще 3–5 мин при 200 °С.

Цукини 
с куриным фаршем 
и помидорами черри

Цукини, фаршированные 
копченым лососем 
и луком.пореем 

1 Перемешать рис, фарш, специи, яйца, посолить 
и поперчить по вкусу. Залить начинку молоком 
и убрать в холодильник на 1 ч.

2 Нарезать кабачок поперек столбиками высотой 
5–7 см и удалить мякоть. Смазать жаропрочную фор-
му растительным маслом и выложить кабачки. 

3 Достать начинку, плотно нафаршировать кабачки 
и накрыть фольгой.

4 Запекать кабачки в духовом шкафу в течение 1 ч 
при 150 °С.

5 Снять фольгу, выложить на каждый кабачок тер-
тый сыр и запекать еще 10 мин при 200 °С.

40 мин2 ч 
30 мин
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3 баклажана, 20 мл оливкового масла. Начинка: 400 г по-
мидоров в собственном соку, 300 г мясного фарша, 50 г греч-
невой крупы, 1 луковица, 100 мл красного сухого вина, 
20 мл оливкового масла, 1 зубчик чеснока, по 1/2 ч. л. сахара,  
орегано, тимьяна, по 1/3 ч. л. корицы, молотого перца чили, 
4 ст. л. оливкового масла, соль, черный перец — по вкусу. 
Соус: 250 мл натурального йогурта без добавок, 70 г мягко-
го сыра фета, 1 яйцо, 1 ч. л. пастообразной горчицы

500 г баклажанов, 400 г филе курицы, кусочек 
корня имбиря длиной 2–3 см, 1 зубчик чеснока, 
1 ст. л. растительного масла, 30 мл воды. Заправ-
ка: 35 мл соевого соуса, 35 мл красного винного 
уксуса, 2 ст. л. сахара, 1 ч. л. семян кунжута, 1 ч. л. 
кукурузного крахмала, щепотка перца чили

4

4

1 Разрезать баклажаны вдоль пополам, смазать олив-
ковым маслом и запекать 25 мин при 200 °С. Вынуть,  
извлечь мякоть, оставляя стенку толщиной около 1 см.

2 Отварить гречневую крупу. Измельчить лук и чес-
нок. Обжаривать лук на оливковом масле 7 мин, до-
бавив в конце чеснок. Добавить фарш и обжаривать 
5 мин. Влить вино и выпаривать 2–3 мин. Добавить 
помидоры, приправить солью, перцем, довести до ки-
пения. Добавить сахар и готовить 10 мин.

3 Нарезать мякоть баклажанов и смешать с фаршем. 
Добавить специи, зелень и готовить 5 мин. Соединить 
с гречневой крупой. Размять фету. Смешать яйцо с йо-
гуртом, горчицей и сыром. Нафаршировать баклажа-
ны, полить соусом и запекать 30 мин при 180 °С. 

1 Нарезать куриное филе поперек волокон длинны-
ми полосками толщиной 1,5 см.

2 Нарезать баклажаны длинными брусочками. Нате-
реть корень имбиря на мелкой терке. Мелко нарезать 
чеснок.

3 Смазать сковороду растительным маслом. Обжа-
ривать курицу на сильном огне 5–7 мин. Снять со 
сковороды. Выложить баклажаны на сковороду и до-
бавить к ним имбирь, чеснок и воду. Обжаривать 
смесь, периодически помешивая, пока жидкость не 
испарится.

4 Смешать соевый соус, уксус, кунжут, крахмал, пе-
рец и сахар.

5 Выложить курицу на сковороду к баклажанам. За-
лить соевой смесью и довести до кипения на силь-
ном огне. Затем уменьшить нагрев и готовить, по-
мешивая, пока соус не загустеет.

1 ч

30 мин

Баклажаны, 
запеченные с фаршем 
и гречневой крупой

Стир.фрай 
из курицы с баклажаном
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Баклажаны с куриным 
филе под сырной корочкой

800 г баклажанов, 400 г куриного филе, 300 г сметаны, 
150 г сливочного масла, 100 г тертого сулугуни, 3 лукови-
цы, 50 мл растительного масла, рубленая зелень тархуна, 
укропа, кинзы, базилика, петрушки, щепотка молотой 
гвоздики, соль, свежемолотый черный перец — по вкусу 

8

Паста каннеллони 
с курицей, цукини 
и оливками

6 трубочек пасты каннеллони, 250 мл овощного буль она, 
100 мл соуса бешамель, 50 г твердого сыра. Начинка: 
150 г куриных бедер без кости, 100 г цукини, 1–2 стеб-
ля сельдерея, 1/2 красной луковицы, 50 мл коньяка, 
10 маринованных оливок без косточек, 1 ч. л. ма-
ринованных каперсов, 250 мл овощного бульона, 
50 мл оливкового масла, морская соль — по вкусу

25 мин

2

1 Нарезать мясо курицы, цукини, сельдерей и лук 
мелкими кубиками. Нарезать сыр пластинками.

2 Обжаривать лук до прозрачности на раскаленном 
оливковом масле, добавить к нему мясо, обжари-
вать в течение 3 мин. Влить коньяк и выпарить на-
половину.

3 Всыпать в сковороду сельдерей, цукини, измель-
ченные оливки и каперсы. Влить бульон и тушить 
до готовности. Посолить.

4 Начинить каннеллони и выложить в жаропрочную 
форму. Полить каннеллони соусом бешамель, по-
крыть тонкими пластинками сыра, залить бульоном 
и запекать в духовом шкафу в течение 15 мин при 
170 °С.

1 Нарезать баклажаны брусочками, посолить, выдер-
жать 30 мин, чтобы ушла горечь. Промыть и обсу-
шить. Мелко нарезать лук.

2 Обжаривать лук и баклажаны на растительном мас-
ле до полуготовности.

3 Добавить к обжаренным овощам мелко нарезан-
ную зелень.

4 Нарезать куриное филе брусочками и обжарить на 
сливочном масле. Посолить, поперчить.

5 Выложить в форму для запекания слой баклажанов 
с луком, посыпать частью сыра, уложить сверху кусоч-
ки курицы и залить сметаной.

6 Посыпать оставшимся сыром и молотой гвозди-
кой. Запекать до золотистой корочки в духовом шка-
фу в течение 15–20 мин при 180 °С.

1 ч
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2 патиссона, 200 г нежирной ветчины, 150 г свежих 
шампиньонов, 150 г моркови, 100 г сырого риса, 
100 г жирной сметаны, 50 г сливочного масла, 
30 г кедровых орехов, 30 мл растительного масла, 
1 луковица, рубленый укроп, соль — по вкусу

2

1 Отрезать верхушки патиссонов и сохранить, отде-
лить мякоть и мелко ее нарезать. Отварить рис.

2 Нарезать морковь мелкой соломкой, лук и ветчи-
ну — мелкими кубиками.

3 Мелко нарезать шампиньоны.

4 Обжарить ветчину с овощами и грибами на рас-
тительном масле.

5 Добавить к начинке укроп, рис, кедровые орехи, 
сметану и половину сливочного масла. Посолить.

6 Начинить патиссоны, закрыть их верхушкой, сбрыз-
нуть оставшимся растопленным сливочным маслом 
и запекать в духовом шкафу в течение 25 мин при 
180 °С.

Патиссоны с ветчиной, 
кедровыми орехами 
и шампиньонами 

40 мин

Индейка в баклажане 
с персиками 
и болгарским перцем

300 г индейки, 1/2–1/3 баклажана, 1 болгарский перец, 
100 г консервированных персиков, 40–50 г твердого 
сыра, несколько веточек свежего тимьяна и укропа, 
30 г горчицы, 30 г кедровых орехов, 20 мл растительного 
масла, соль, свежемолотый черный перец — по вкусу

3

1 Нарезать баклажан и филе индейки вдоль тонкими 
пластинками толщиной 2 мм, присыпать их солью 
и смазать растительным маслом.

2 Поперчить филе индейки, смазать горчицей и оста-
вить мариноваться на 10 мин. Нарезать твердый сыр 
и болгарский перец длинными брусочками. Нарезать 
консервированные персики дольками. Обжарить ба-
клажан и перец на растительном масле по отдель-
ности.

3 Выложить поперек на пластинки индейки несколь-
ко долек персика, сыр и перец, несколько веточек 
свежей зелени, посыпать кедровыми орехами.

4 Свернуть рулетики и обернуть их несколькими пла-
стинками баклажана. Обжаривать рулетики по 2 мин 
с каждой стороны. Доводить рулетики до готовности 
в духовом шкафу в течение 8–10 мин при 160 °С.

30 мин
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35 мин 500 г говядины (толстый край), 200 г картофеля, 
200 г кабачков, 5–6 ст. л. растительного масла, соль, 
свежемолотый черный перец — по вкусу. Соус: 
175 мл натурального йогурта без добавок, 2–3 зуб-
чика чеснока, рубленый укроп, соль, свежемолотый 
черный перец — по вкусу. Для подачи: 1 стручок 
перца чили

150 г говяжьей вырезки, 1 баклажан, 20 г маринован-
ного имбиря, 50 мл оливкового масла, 20 мл меда, 
соль, свежемолотый черный перец — по вкусу. 
Для подачи: свежая зелень 

4

1

1 Нарезать говядину порционными кусками толщи-
ной 1,5 см. Обжаривать мясо на растительном масле 
(2 ст. л.) по 1 мин с каждой стороны на сильном 
огне, затем уменьшить огонь наполовину и готовить 
по 2,5 мин с каждой стороны. Посолить, поперчить, 
слегка остудить и нарезать мясо брусочками.

2 Натереть картофель и кабачок на крупной терке. 
Смешать овощи, посолить, поперчить, оставить на 
2 мин.

3 Пожарить во второй сковороде на растительном 
масле (2–3 ст. л.) овощные оладьи. Мелко порубить 
чеснок.

4 Смешать чеснок и укроп с йогуртом, добавить 
соль, перец. Выложить мясо горкой рядом с оладья-
ми и украсить колечками перца чили.

1 Вымыть, обсушить и нарезать мясо поперек воло-
кон ломтиками толщиной 10–15 мм. Посолить и по-
перчить.

2 Нарезать баклажан кружочками. 

3 Обжаривать на разогретой сковороде с оливковым 
маслом кусочки говядины и баклажана в течение 
2–3 мин. Посолить и поперчить.

4 Измельчить маринованный имбирь и добавить 
к говядине и баклажану.

5 Влить мед. Прогревать блюдо в течение 1 мин. По-
дать говядину, украсив зеленью.

Говядина 
на кабачковых оладьях 
с йогуртовым соусом

Говяжьи ломтики 
с имбирем 
и баклажанами

30 мин
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Овощи и свинина, 
маринованные в кефире

800 г свиной корейки, 200 г цукини, 200 г поми-
доров, 200 г баклажанов, 200 г болгарского перца 
(желательно красного), 80 мл оливкового масла, 
соль, свежемолотый черный перец — по вкусу. 
Маринад: 800 мл кефира, соль, свежемолотый 
перец — по вкусу4

1 Вымыть и обсушить корейку, удалить лишний жир 
и нарезать крупными кубиками. Посолить, попер-
чить, залить кефиром и мариновать 12 ч.

2 Нарезать болгарский перец крупными кубиками, 
удалив семена и плодоножку.

3 Нарезать баклажаны, помидоры и цукини крупны-
ми кубиками. Выложить овощи в миску с марина-
дом. Посолить, поперчить и перемешать.

4 Обжарить овощи и мясо на раскаленном оливко-
вом масле до золотистости, переложить в жаропроч-
ную форму и доводить до готовности в духовом 
шкафу в течение 8–12 мин при 180 °С. 

1 ч + 12 ч 
на мари-
нование 
мяса

Горячие рулетики 
из баклажана 
с мясным фаршем

200 г свиной вырезки, 70 г тыквы, 70 г баклажанов, 1 по-
мидор, 20 мл оливкового масла. Маринад: 30 мл меда, 
20 мл соевого соуса. Для подачи: свежая зелень. 
Дополнительно: длинные деревянные шпажки

1 баклажан, 150 г жирной свинины, 100 г говяди-
ны, 1 луковица, 50 г мягкого сыра фета, 50 г па-
нировочных сухарей, 1 яйцо, 10 мл растительного 
масла, рубленый базилик, соль, свежемолотый 
черный перец — по вкусу

30 мин

1

2

1 Вымыть и обсушить вырезку. Крупно нарезать 
мясо, очищенную тыкву и баклажаны. Разрезать по-
мидор на четыре части. 

2 Сложить овощи и мясо в емкость, залить медом, 
соевым соусом и оставить на 10 мин мариноваться.

3 Влить к овощам и мясу оливковое масло.

4 Нанизать, чередуя, свинину и овощи на шпажки.

5 Обжаривать шашлычки со всех сторон на сково-
роде до золотистости. 

6 Переложить шашлычки в жаропрочную форму 
и доводить до готовности в духовом шкафу в тече-
ние 8–10 мин при 180 °С. Подать блюдо, украсив 
зеленью.

Шашлыки из свинины 
с перцем и баклажанами 
в минеральной воде

800 г свиного окорока, 200 г репчатого лука, 
200 г помидоров, 200 г баклажанов, 200 г болгар-
ского перца (желательно красного), 80 мл оливково-
го масла, соль, свежемолотый черный перец — 
по вкусу. Маринад: 800 мл минеральной воды, 
соль, свежемолотый черный перец — по вкусу. 
Дополнительно: длинные деревянные шпажки

1 ч + 12 ч 
на марино-
вание мяса

4

1 Вымыть и обсушить окорок. Нарезать мясо круп-
ными кубиками. Посолить и поперчить.

2 Нарезать лук кольцами, а помидоры и баклажа-
ны — кружочками. Нарезать болгарский перец куби-
ками, удалив семена и плодоножку.

3 Уложить мясо в миску, добавить нарезанные ово-
щи, посолить и поперчить, залить минеральной во-
дой и мариновать в течение 12 ч.

4 Нанизать шашлыки на шпажки, чередуя кусочки 
мяса с овощами.

5 Обжаривать шашлыки на раскаленном оливковом 
масле до румяной корочки, переложить в жаропроч-
ную форму и доводить до готовности в духовом 
шкафу в течение 8–12 мин при 180 °С.

Шашлычки 
из свиной вырезки 
с тыквой, помидорами 
и баклажанами

1 Нарезать баклажан вдоль пластинками толщиной 
3–4 мм, посолить и оставить на 30 мин, чтобы ушла 
горечь. Промыть и обсушить баклажан.

2 Мелко нарезать лук.

3 Пропустить мясо через мясорубку, добавить пани-
ровочные сухари, базилик, лук, яйцо, соль и перец.

4 Размять сыр, добавить в фарш. Перемешать и по-
ставить в холодильник на 20 мин.

5 Завернуть фарш в пластины баклажана, выло-
жить в жаропрочную форму, смазанную раститель-
ным маслом и запекать в духовом шкафу в течение 
20 мин при 180 °С. Подавать рулетики горячими. 

35–40 мин
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Свинина с овощами 
в кисло.сладком соусе

800 г свиной шеи, 200 г цукини, 200 г помидоров, 
200 г баклажанов, 200 г болгарского перца (же-
лательно красного), 200 мл сладкого соуса чили, 
200 мл меда, 80 мл оливкового масла, сок 1 лимона, 
соль, свежемолотый черный перец — по вкусу

4

1 Вымыть и обсушить мясо. Нарезать крупными ку-
биками. Посолить и поперчить.

2 Нарезать болгарский перец крупными кубиками, 
удалив семена и плодоножку.

3 Нарезать баклажаны, помидоры и цукини крупны-
ми кубиками.

4 Обжаривать мясо и овощи на раскаленном олив-
ковом масле до румяной корочки.

5 Полить мясо с овощами соком лимона и соусом 
чили. Добавить мед и перемешать.

6 Переложить овощи и мясо в жаропрочную форму 
и доводить до готовности в духовом шкафу в тече-
ние 8–12 мин при 180 °С.

30 мин 200 г свиной вырезки, 1 баклажан, 40 г свежего или 
свежемороженого шпината, 20 г светлого изюма, 
30 мл растительного масла. Маринад: 20 мл со-
евого соуса, 2–3 зубчика чеснока, сок 1/2 лимона, 
соль, свежемолотый черный перец, специи для 
мяса — по вкусу. Для подачи: свежая зелень. 
Дополнительно: зубочистки, фольга

30 мин

2–4

1 Бланшировать шпинат в течение 30 с. Замочить изюм 
на 10 мин и промыть. Нарезать баклажан вдоль пластин-
ками толщиной 2–3 мм и обжаривать на растительном 
масле до полуготовности. Разрезать мясо вдоль, чтобы 
получился широкий пласт толщиной около 1–2 см.

2 Посолить, поперчить мясо, добавить специи, ма-
риновать в смеси соевого соуса, толченого чеснока 
и лимонного сока в течение 5–10 мин. Выложить на 
мясо шпинат, пластинки баклажана, изюм. Свернуть 
плотный рулет и сколоть края зубочистками. Обжари-
вать мясо на сковороде в небольшом количестве рас-
тительного масла по 1 мин с каждой стороны.

3 Сформировать из фольги лодочку, выложить 
в нее рулет и запекать в духовом шкафу в течение 
15–20 мин при 160 °С. Вынуть рулет и слегка осту-
дить. Нарезать теплый рулет поперек на бочонки тол-
щиной 4–5 см и подать, украсив зеленью. 

Свинина с баклажаном 
и шпинатом

Семга 
с овощной «лапшой»

200 г филе семги, 100 г цукини, 100 г моркови, 
100 г корня сельдерея, 100 г баклажанов, 15 мл олив-
кового масла, соль, свежемолотый черный перец — 
по вкусу. Соус: 100 мл сливок 22–33 %-ной жирности, 
30 г шпината, 20 г репчатого лука, 15 мл оливкового 
масла, 1 зубчик чеснока, соль, свежемолотый черный 
перец — по вкусу

1–2

1 Нарезать цукини, баклажан, корень сельдерея 
и морковь тонкими ломтиками овощечисткой. На-
резать овощные ломтики поперек широкими поло-
сками, посолить и поперчить. Обжаривать овощи на 
разогретой сковороде с оливковым маслом 1–2 мин.

2 Посолить и поперчить филе семги и обжаривать до 
золотистости. Переложить рыбу в жаропрочную фор-
му и готовить в духовом шкафу в течение 5–7 мин 
при 180 °С. 

3 Измельчить лук и чеснок, слегка обжарить в олив-
ковом масле, влить сливки и добавить шпинат. До-
вести до кипения и приправить по вкусу. Измельчить 
смесь блендером до однородности и подать к семге 
и овощной «лапше».

30 мин 1 баклажан, 30–40 г тертого твердого сыра. 
Начин ка: 1 помидор, 1 луковица, 200 г филе копче-
ной горбуши, 40 мл растительного масла, рубленая 
петрушка и укроп, несколько перьев зеленого лука, 
соль — по вкусу

35 мин

1

1 Разрезать баклажан вдоль пополам. Вынуть мякоть, 
сохраняя стенки баклажана, и измельчить. Мелко по-
рубить репчатый лук.

2 Обжарить лук и мякоть баклажана на раститель-
ном масле.

3 Нарезать помидор мелкими кубиками.

4 Соединить обжаренные лук и баклажан с помидо-
ром и зеленью. Разобрать рыбу на волокна, добавить 
к овощам. Перемешать и посолить по вкусу.

5 Начинить половинки баклажана фаршем, посы-
пать тертым сыром и запекать в духовом шкафу 
в течение 15 мин при 180 °С.

Баклажан 
с копченой горбушей 
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Сетка из кальмара 
с печеными овощами, 
тушенными в вине 

3 тушки кальмара, 1 цукини, 1 болгарский перец, 
100 мл белого полусухого вина, 2 ст. л. сливочного 
масла, цедра 1 лайма, несколько веточек свежего 
тимьяна. Для подачи: рубленый зеленый лук, не-
сколько веточек свежего тимьяна или 1 ч. л. сушеного

4

1 Очистить, промыть кальмаров и нарезать ровны-
ми прямоугольниками.

2 Сделать ножом легкие надрезы наискосок по од-
ной стороне кальмара.

3 Нарезать цукини и болгарский перец крупными 
кубиками.

4 Разогреть на сковороде сливочное масло. Выло-
жить тимьян и цедру лайма.

5 Обжаривать овощи и кальмаров в течение 5 мин. 
Влить вино и подогревать на среднем огне до умень-
шения объема жидкости в два раза. Выложить на 
тарелку кальмаров и овощи, полить образовавшимся 
соусом. Украсить тимьяном и луком.

20 мин

Кальмары 
с овощами и сыром

4 тушки кальмара, 50 г сливочного масла, 150 мл сли-
вок 20–35%-ной жирности, цедра 1 лимона, соль, 
свежемолотый черный перец — по вкусу. Начинка: 
150 г сливочного масла, 60 г кедровых орехов, 1 цукини, 
3 ст. л. очищенных мелких варено-мороженых креветок, 
3 ч. л. бальзамического крема, несколько веточек 
свежего базилика. Дополнительно: зубочистки

2 тушки кальмаров, 50 г цукини, 50 г помидоров, 
50 г баклажанов, 50 г болгарского перца (желатель-
но красного), 30 г тертого пармезана, 50 мл меда, 
30 мл оливкового масла, сок 1/2 лимона, соль, 
свежемолотый черный перец — по вкусу

20 мин

41–2

1 Очистить и промыть кальмаров. Нарезать цукини 
маленькими кубиками. Нарвать листья базилика.

2 Смешать цукини, базилик и орехи. Обжаривать в те-
чение 4 мин на сливочном масле, затем смешать с кре-
ветками. Добавить бальзамический крем и перемешать.

3 Нафаршировать кальмаров и сколоть края зубо-
чистками.

4 Обжаривать кальмаров на растопленном сливоч-
ном масле по 1 мин с каждой стороны. 

5 Влить в сковороду сливки, всыпать цедру лимона, 
посолить, поперчить и тушить в течение 7–8 мин под 
крышкой на среднем огне.

6 Достать кальмаров, слегка остудить, разрезать по-
перек на две-три части, выложить на тарелку и подать.

Паста 
с креветками и цукини

250 г пасты лингвини или спагетти, соль — по вкусу. 
Соус: 1 цукини, 150 г очищенных средних креве-
ток, 1 стебель лука-порея, 1–2 зубчика чеснока, сок 
1/4 лимона, 200 мл воды, 100 мл белого сухого вина, 
40 мл оливкового масла, 1/2 ч. л. сушеного или не-
сколько веточек свежего тимьяна, соль, свежемолотый 
черный перец — по вкусу

30 мин

2

1 Очистить креветки (если используете заморожен-
ные, предварительно разморозить). Сварить из голов 
и панцирей с небольшим количеством воды (200 мл) 
бульон. Процедить. Отварить пасту в подсоленной 
воде до состояния аль денте.

2 Нарезать светлую часть стебля лука-порея тонкими 
колечками. Нарезать цукини тонкой соломкой. Из-
мельчить чеснок.

3 Разогреть на сковороде оливковое масло, добавить 
чеснок и обжаривать его несколько минут. Выложить 
в сковороду лук-порей и слегка обжарить. Добавить 
цукини, слегка спассеровать и добавить креветки. 
Влить белое вино и дать ему выпариться. Посолить 
и добавить тимьян. 

4 Влить бульон и лимонный сок в сковороду, вы-
ложить пасту, перемешать, дать немного настояться. 
Приправить пасту перцем и подать.

Кальмар с орехами, 
креветками и цукини

1 Нарезать помидоры, цукини и баклажаны кружоч-
ками.

2 Нарезать болгарский перец широкими полосками, 
удалив семена и плодоножку.

3 Очистить и промыть кальмаров, сделать на туш-
ках неглубокие надрезы. Полить кальмары и овощи 
оливковым маслом, соком лимона, медом. Добавить 
соль и перец.

4 Обжаривать кальмары и овощи на разогретой ско-
вороде в течение 2–3 мин.

5 Смешать овощи и кальмары с сыром и подать.

30 мин
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42 ДОМАШНИЕ ЗАГОТОВКИ И СОУСЫ

Икра из запеченных 
баклажанов

1 кг баклажанов, 1 кг помидоров, 1 кг болгарского перца, 
500 г репчатого лука, 500 г моркови, 2 головки чеснока, 
200 мл ароматного растительного масла, 1 ст. л. 70%-
ного уксуса, соль, сахар — по вкусу. В каждую банку: 
6 горошин черного перца, 2 лавровых листа, 1 бутон 
гвоздики 

3 л

1 Наколоть баклажаны в разных местах, смазать 
растительным маслом и запекать в духовом шкафу 
в течение 50 мин до мягкости при 180 °С. Очистить 
и нарезать крупными кусками.

2 Натереть помидоры на терке. Нарезать перец круп-
ной соломкой, удалив семена и плодоножки. Нарезать 
лук, морковь и чеснок тонкой соломкой.

3 Обжаривать лук на растительном масле до золо-
тистости. Добавить к луку морковь и перец. Когда 
появится яркий аромат перца, добавить помидоры, 
соль и сахар. Накрыть крышкой и томить при равно-
мерном кипении в течение 20 мин.

4 Разложить чеснок, специи и баклажаны в стери-
лизованные банки. Разложить кипящую овощную 
поджарку, влить несколько капель уксуса и закатать 
банки. Оставить заготовки остывать, несколько раз 
переворачивая банку на крышку. Хранить лечо в про-
хладном месте не более 8 месяцев.

Лечо с печеными 
баклажанами 

2 ч

2 баклажана, 1 луковица, 1 крупная веточка тимьяна, 
1 крупный зубчик чеснока, 1 ст. л. кедровых или 
20 г грецких орехов, 60 мл + 3 ст. л. оливкового 
масла, морская соль, свежемолотый черный перец — 
по вкусу

300 г

1 Разрезать баклажаны вдоль пополам. Надрезать мя-
коть ножом в виде решетки. Нарезать тонкими ломти-
ками чеснок. 

2 Натереть мякоть баклажанов 2 ст. л. оливкового мас-
ла, солью и перцем. Вдавить в разрезы в мякоти тимьян 
и чеснок.

3 Выложить половинки баклажанов на противень и за-
пекать в течение 45 мин при 200 °С. Вынуть и остудить.

4 Вынуть мякоть баклажанов ложкой и откинуть на 
сито, чтобы стекла лишняя жидкость.

5 Нарезать лук мелкими кубиками и обжаривать с оре-
хами на 1 ст. л. оливкового масла в течение 2–3 мин.

6 Добавить мякоть баклажанов и готовить еще 2–3 мин.

7 Влить оставшееся оливковое масло и измельчить мас-
су до однородности.

50 мин
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300 г цукини, 150 г коричневого сахара, 50 г темного 
изюма, 50 г светлого изюма, 50 г фиников без косто-
чек, 1/2 ч. л. корицы, 1 палочка корицы300 г

1 Очистить кабачки от кожицы и семян, натереть 
мякоть на крупной терке. Натереть морковь на круп-
ной терке. Пропустить лук через мясорубку с крупной 
решеткой. Пропустить через пресс чеснок.

2 Обжаривать лук на растительном масле до выки-
пания сока.

3 Добавить морковь к луку и тушить до получения 
однородной массы.

4 Добавить кабачок, соль, перец и сахар.

5 Разложить горошины перца, перец чили, чеснок 
и лавровый лист в стерилизованные банки.

6 Разлить кипящую икру и закатать банки.

7 Хранить заготовки после остывания в темном про-
хладном месте не более 6 месяцев.

1 Очистить цукини и натереть на крупной терке.

2 Засыпать цукини сахаром и оставить на 1 ч или 
дольше.

3 Добавить молотую корицу, поставить на огонь 
и дать закипеть.

4 Уменьшить огонь, добавить палочку корицы и ва-
рить в течение 25–30 мин, помешивая.

5 Нарезать финики небольшими кусочками.

6 Добавить сухофрукты к кабачковой массе.

7 Варить массу в течение 10–15 мин, извлечь палочку 
корицы, разложить джем в банки и закрыть.

Кабачковая икра 

Джем 
из цукини и сухофруктов

2 ч

1 кг кабачков, 1 кг моркови, 1 кг репчатого лука, 
1 головка чеснока, 200 мл ароматного раститель-
ного масла, 1 ч. л. свежемолотого черного перца, 
соль, сахар — по вкусу. В каждую банку: 5 го-
рошин черного перца, 1 лавровый лист, 1 стручок 
свежего перца чили (по желанию)

2–2,5 л

1 ч 30 мин
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Закусочный кекс 
с пармезаном, 
цукини и ветчиной

1 цукини, 150 г нежирной варено-копченой ветчи-
ны. Тесто: 240 г пшеничной муки, 100 г тертого 
пармезана, 2 крупных яйца, 1 зубчик чеснока, 
80 мл оливкового масла, 80 мл молока, 2 ч. л. раз-
рыхлителя, 1 ч. л. соли, 1/4 ч. л. свежемолотого 
черного перца. Дополнительно: пергамент

6–8

1 Нарезать ветчину мелкими кубиками. Мелко по-
рубить чеснок. Натереть цукини на крупной терке.

2 Разбить яйца в емкость, смешать с оливковым мас-
лом и молоком.

3 Смешать отдельно муку, разрыхлитель, пармезан, 
измельченный чеснок, соль и перец.

4 Смешать сухие и жидкие ингредиенты.

5 Добавить ветчину, цукини и перемешать.

6 Выстелить форму для выпечки пергаментом.

7 Выложить тесто в форму и выпекать в течение 1 ч 
при 180 °С до готовности.

1 ч 20 мин

Пирог 
c фундуком и цукини

Маринад: 3 ст. л. воды, 2 ст. л. меда, 2 ст. л. соевого 
соуса, 1 ст. л. оливкового масла, 1 ст. л. бальзамического 
уксуса, кусочек корня имбиря длиной 1 см, 1 зубчик чес-
нока, свежемолотый черный перец — по вкусу. Начинка: 
1 цукини, 150 г очищенного фундука, 125 г сливочного 
масла комнатной температуры, 3 яйца, 2 ст. л. пшенич-
ной муки, 1 ст. л. сахара, соль, свежемолотый черный 
перец — по вкусу. Тесто: 200 г пшеничной муки, 
100 г сливочного масла, 1 яйцо, 3–4 ст. л. ледяной воды, 
1/2 ч. л. соли, растительное масло для смазывания формы 

8–10

1 Натереть корень имбиря и чеснок, смешать их 
с остальными ингредиентами для маринада. Нарезать 
цукини тонкими кружочками и залить маринадом. 
Оставить на 1 ч. Откинуть на дуршлаг.

2 Замесить тесто, завернуть в пищевую пленку и по-
ставить в холодильник на 1 ч. Испечь корж с борти-
ками в форме, смазанной растительным маслом. 

3 Измельчить 100 г фундука в крошку, крупно по-
рубить оставшиеся орехи. Взбить масло с сахаром, 
добавить яйца по одному. Всыпать муку и мелко мо-
лотый фундук, перемешать. Посолить и поперчить.

4 Выложить начинку на тесто, сверху поместить кру-
жочки цукини. Посыпать фундуком. Выпекать в ду-
ховом шкафу в течение 25–30 мин при 180 °С до 
золотистости.

2 ч
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Пирог с говядиной, 
баклажанами 
и кедровыми орехами

2 листа слоеного дрожжевого теста, 1 яйцо, 
2 ст. л. панировочных сухарей, растительное мас-
ло для смазывания формы. Начинка: 2–3 бакла-
жана, 500 г говяжьего фарша, 1 луковица, 50 г ке-
дровых орехов, 2 ст. л. растительного масла, соль, 
свежемолотый черный перец — по вкусу

8

1 Разрезать баклажаны вдоль пополам. Смазать рас-
тительным маслом и запекать в духовом шкафу в те-
чение 30–35 мин. Снять с баклажанов кожицу, мелко 
нарезать мякоть.

2 Мелко нарезать лук, обжарить на масле. Добавить 
фарш и обжаривать в течение 10 мин. Обжарить орехи 
на сухой сковороде. Посолить и поперчить фарш, сме-
шать с баклажанами и кедровыми орехами, остудить. 

3 Раскатать слоеное тесто, выложить один слой в жа-
ропрочную форму, смазанную растительным маслом 
и посыпанную панировочными сухарями.

4 Выложить начинку на тесто и накрыть вторым сло-
ем теста. Смазать пирог слегка взбитым яйцом и вы-
пекать в духовом шкафу в течение 1 ч при 190 °С до 
золотисто-коричневого цвета.

1 ч  30 мин

Открытый пирог 
с баклажанами, 
цукини, помидорами 
и моцареллой

Тесто: 150 г пшеничной муки, 100 мл воды, 3 ст. л. олив-
кового масла, 1 ст. л. сахара, 1 ст. л. растительного масла, 
1 ч. л. сухих быстрорастворимых дрожжей, 1/2 ч. л. соли. 
Начинка: 1 цукини, 1 баклажан, 3 помидора, 200 г моца-
реллы, 2–3 зубчика чеснока, 1/2 ч. л. соли, 1/2 ч. л. чер-
ного перца, 50 мл растительного масла. Для подачи: 
рубленый базилик

8–10

1 Смешать дрожжи с мукой, солью, сахаром. Влить 
теплую воду и 2 ст. л. оливкового масла. Замесить 
мягкое тесто. Накрыть пищевой пленкой и оставить 
подходить на 1 ч.

2 Нарезать цукини, баклажан и помидоры кружочками. 
Слегка обжарить баклажаны и цукини на растительном 
масле. Посолить и поперчить. Мелко нарезать чеснок.

3 Раскатать тесто в прямоугольник толщиной 0,5–1 см, 
выложить на противень, смазанный маслом. Смазать 
пласт оставшимся оливковым маслом. Нарезать моца-
реллу ломтиками. Выложить овощи на тесто, посыпать 
чесноком и накрыть ломтиками моцареллы. Выпекать 
пирог в духовом шкафу в течение 20–25 мин при 
180 °С. Посыпать перед подачей свежим базиликом.

2 ч
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40 мин

Пирог с сайдой, цукини 
и савойской капустой

Тесто: 200 г пшеничной муки, 90 г сливочного масла, 
1 желток, растительное масло для смазывания формы. 
Начинка: 300 г филе сайды, 200 г цукини, 200 г са-
войской капусты, 200 г тертого твердого сыра, цедра 
1 лимона, соль — по вкусу. Соус: 250–300 мл молока 
или сливок, 1 ст. л. пшеничной муки, 1 ст. л. сливочно-
го масла. Дополнительно: пищевая пленка

12

1 Смешать муку, сливочное масло и растереть до кро-
шек. Добавить желток и добиться эластичности теста. 
Завернуть тесто в пленку и убрать в холод на 30 мин.

2 Нарезать рыбу средними ломтиками. Нарезать цу-
кини соломкой толщиной 3–4 мм и нашинковать 
капусту. Обжарить на сухой сковороде 1 ст. л. пше-
ничной муки, добавить 1 ст. л. сливочного масла, 
перемешать. Влить тонкой струйкой, не переставая 
помешивать, молоко или сливки. Варить в течение 
5 мин до загустения. Охладить.

3 Раскатать тесто в пласт толщиной 2–3 мм, вы-
ложить в форму, смазанную растительным маслом, 
и сформировать бортики. Выпекать основу в течение 
10 мин при 180 °С. Смешать рыбу с капустой, цуки-
ни, посолить, добавить цедру лимона, заправить со-
усом. Выложить начинку на основу, посыпать сыром, 
запекать в течение 25–30 мин при 180 °С. 

1 ч 
30 мин

Оладьи 
с капустой и из кабачка

Для оладий с капустой: 180 г капусты, 160 г пше-
ничной муки, 500 мл кефира, 2 яйца, 1 ст. л. раститель-
ного масла, 1 ч. л. сахара, соль — по вкусу, сливочное 
масло для жарки. Для оладий из кабачка: 1 ка-
бачок, 4 ст. л. пшеничной муки, 1 яйцо, 1/2 ч. л. сахара, 
соль — по вкусу, растительное масло для жарки

30 шт. /
20 шт.

1 Оладьи с капустой. Мелко нашинковать капусту, 
сложить в дуршлаг, ошпарить кипятком.

2 Взбить яйца с сахаром и солью, влить кефир 
и растительное масло, перемешать. Добавить муку, 
перемешать. Добавить капусту, тщательно вымешать.

3 Брать тесто столовой ложкой, выкладывать на рас-
каленную сковороду и обжаривать с обеих сторон на 
сливочном масле.

4 Оладьи из кабачка. Очистить кабачок, натереть на 
крупной терке.

5 Взбить яйцо с солью, добавить к кабачку. Доба-
вить муку, сахар, перемешать.

6 Обжаривать оладьи с обеих сторон на разогретом 
растительном масле.

1 ч / 
30 мин

Японские национальные 
блины окономияки

300 г капусты, 1 цукини, 1 морковь, 180 г пшенич-
ной муки, 190 мл бульона, 1 яйцо, 3–4 пера зелено-
го лука, 3 ломтика бекона, 5 капель ворчестерского 
соуса, соль, свежемолотый черный перец  — 
по вкусу, растительное масло для жарки

20–24 шт. 

1 Мелко нашинковать капусту. Нарезать бекон куби-
ками. Натереть морковь на мелкой терке.

2 Очистить цукини и натереть на крупной терке.

3 Мелко порубить перья зеленого лука.

4 Разогреть в сковороде растительное масло, выло-
жить овощи и тушить в течение 5 мин. Добавить 
ворчестерский соус, соль, перец и перемешать.

5 Соединить муку с яйцом, влить бульон тонкой 
струйкой, постоянно перемешивая до образования 
однородной массы. 

6 Разогреть в сковороде с толстым дном раститель-
ное масло, столовой ложкой выложить тесто, разров-
нять его в блинчик толщиной 5–6 мм.

7 Посыпать блинчик кубиками бекона, обжаривать 
до румяной корочки с обеих сторон на среднем огне.

1 ч

Баклажановый тарт 
«Татин»

1 баклажан, 1 лист слоеного дрожжевого теста, 
150 г сахара, 80 г сливочного масла, 1/2 ч. л. свеже-
молотого черного перца, щепотка соли 6–8

1 Раскатать слоеное тесто по размеру формы для вы-
печки и убрать в холодильник.

2 Очистить баклажан и нарезать мякоть крупными 
брусочками.

3 Нарезать сливочное масло и разложить в сковороде. 
Всыпать сахар, соль и черный перец.

4 Выложить кусочки баклажана в сковороду в один 
слой.

5 Готовить баклажан около 20 мин на среднем огне 
до образования карамели.

6 Поставить сковороду в духовой шкаф на 20 мин 
при 220 °С. Вынуть и выложить на баклажаны тесто.

7 Поставить тарт в духовой шкаф и выпекать в тече-
ние 25 мин при 200 °С.

8 Вынуть тарт, дать остыть в течение 5–10 мин, пере-
вернуть на сервировочное блюдо и подать, нарезав 
порционно.
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