Намаскар, мои горячо любимые марги!

Эта книга нескучных рецептов предназначена не только для приготовления пищи, но и для поднятия настроения . Это точно не кулинарный справочник, скорее сие произведение можно отнести к дневниковым записям. Часть рецептов взята из личной коллекции Амита – большое ему за них спасибо. Эти рецепты были собраны на бескрайних просторах Интернета. Также здесь можно найти рецепты, которые я узнала от ачарьев и маргов, что-то пришло из общения с людьми в разных городах и странах. Может быть, на этих страницах Вы найдёте и своё имя.  

С Его Великой Любовью,

Анандамайи  
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АМ

СЫРНЫЙ СУП

Это замечательное блюдо меня научил готовить мой московский дружище Виктор Корсаков, он же Флинт - старый добрый хиппи (вообще-то он молодой, но жизненной мудрости накопил уже на целую бабушку). В приготовлении блюда есть два варианта, ниже излагаю:

Студенческо-холостятский  

* 1 плавленый сырок «Дружба»                                                                                        * пачка замороженных овощей (повеселей)                                                                                             * солька                                                                                                                              * лавровые листочки и чёрный перец                                               

Овощи закинуть в кастрюлю с водой (если где-нибудь завалялась картошечка, то её можно тоже закинуть), когда закипят, посолить, поперчить.  Сырок порезать на кусочки и растворить в кастрюле с овощами. За несколько минут до готовности добавить лавровый лист. Быстро, дёшево и душевно!

Богемный                                                                                                                                         * 1 сырок плавленый (можно два)                                                                                   * 100-150 гр. цветной капусты                                                                                                       * 1 морковь                                                                                                                         * 0,5 банки зелёного горошка                                                                                               * 3-4 картофелины                                                                                                               * 100 гр. болгарского перца (разноцветного)                                                                     * 50-100 гр. капусты белокочанной                                                                                      * растительное масло или гхи                                                                                                 * любые острые специи                                                                                                       * зелень петрушки                                                                                                                 * лавровый лист                                                                                                               * чёрная соль                                                                                                                     * 1 ст.л. соевого соуса                                                               

Овощи порезать кубиками, цветную капусту разделить на мелкие соцветия. Картошку и капусту поставить вариться, морковь и цветную капусту обжарить со специями на гхи или растительном масле. Добавить в кастрюлю, вслед за ними болгарский перец, зелёный горошек. Варить до готовности, растворить порезанный сыр, посыпать петрушкой, чёрной солью, добавить лавровый лист и соевый соус.

САЛАТ "МОРСКОЕ ЧУДО"

 Лирическое отступление: в Японии несметное количество передач на TV по кулинарии, причём их смотрят не только домохозяйки. Однажды мне пришлось около часа оформлять бумаги в токийском офисе. В зале, где можно было заполнить бланки и подождать, висел телевизор, за всё моё пребывание там я видела только новости и передачи по кулинарии. В Японии еду можно назвать искусством, культом. Здесь посуда, оформление блюд имеют не меньшее значение, чем вкус самих блюд.

Одна моя подружка, выйдя замуж за японца, очень быстро освоила национальную кухню благодаря этим передачам, она рассказала мне  о тонкостях приготовления морской капусты. Сухую капустку мелко нарезаете ножницами (если собираетесь приготовить салат, если будете что-то заворачивать, то листами) и замачиваете не меньше чем на 30 минут, затем промываете и варите на медленном огне до готовности. Главное – не доводить до кипения, иначе капуста теряет много своих полезных качеств.  

 Рецепт: 
* 100 гр. сухой морской капусты или 300 гр. свежей                                

* 1 морковка                                                                                                               *  50-100 гр. тофу                                                                                                             * растительное масло                                                                                                 * чёрный перец молотый, кунжут                                                                              * соевый соус                                                                                                                      * натуральный уксус или лимон

Морковь натереть на тёрке, обжарить со специями и тофу. Капусту приготовить, как описано выше.  Смешать, добавить соевый соус и сбрызнуть уксусом.

«УБОЙНЫЙ САЛАТ»

Это блюдо появилось в моём арсенале в период московской жизни. Практически каждый вечер у нас дома организовывались тусовки голодного молодняка, и когда приходили Леночка и Наташа со своим коронным салатом, они меня очень выручали, после четырёх ложек этой убойной вещи желудок был более чем удовлетворён, и далее наше мероприятие превращалось в богемное воспивание зелёного вьетнамского чая.                                                                                               

Всё очень просто:                                                                                   

* пакетик сухариков                                                                               * банка красной фасоли                                                                          * банка белой фасоли                                                                     * майонез                                             

КАРТОШКА ПО-ТУРЕЦКИ

Очень вкусная еда, особенно понравится любителям картошки во всех её проявлениях. Впервые я попробовала это блюдо в Москве, там по всему городу разбросаны вагончики fast-food «Крошка-картошка». Но когда я в первый раз прилетела в Турцию, то сразу поняла, откуда взяли идею. 

Вам понадобится:

* крупная картошка рыхлых сортов, та, что быстро разваривается

* фольга

* сливочное масло

* соль

* сыр

* кукурузка

Картошечку моете, заворачиваете в фольгу и отправляете печься в духовку. Когда приготовится, достаёте, надрезаете вместе с фольгой пополам почти до конца. В серединку кладёте масло, тёртый сыр, соль, кукурузку, перемешиваете всё содержимое до кожуры. Готово, можно хрумкать!

Это мой любимый вариант, турки же чего только не намешивают! Обычно в середину кладут что-то наподобие салата. Можно сделать салат с оливками, зеленью и майонезом. Вообще творчеству здесь нет предела. Можно приготовить несколько начинок и дать гостям самим замешивать себе блюдо.   

 ГЛЮТEН ДАДЫ АНАНДЫ

Странное название. Не правда ли? Может оно произошло от немецкого «glucklich» - счастье? Эта штуковина настоящая находка для остро нуждающихся в белке. Глютен содержит 70% белка, в то время как мышцы убитых животных – 27 %, а тофу – 40%.                   

Рецептура: 

в килограмм муки добавить немного водички и замесить крутое тесто. Затем сформировать в толстую лепёшку и утопить в тазике с водой на час. Промыть хорошенечко, растягивая тесто. Будет вымываться очень много крахмала, а в руках оставаться бело-серые толстые нити. Воду с крахмалом ни в коем случае не выливать в канализацию (последствия могут быть плачевными), я относила всё это добро на улицу. Когда масса начнёт слипаться, отжать воду, свалять колбаски или шарики. Варить в сильно солёной воде со специями, не доводя до кипения, 40 минут. Глютен можно хранить в холодильнике.

Сей продукт можно жарить, варить из него суп, добавлять в салаты, тушить с овощами.

«КРАСОЧНЫЙ МИР»

Блюдо тайваньской кухни с глютеном

Что надо:

* 200 гр. глютена

*  2 зелёных перца

* 500 гр. ананаса

* 1-2 морковки

* соевый соус

Кисло-сладкий соус:

* 2 ст.л. сахара

* 2 ст.л. лимонного сока

* 2 ст.л. воды

* 2 ч.л. кукурузного крахмала (т.к. в России это редкость, можно заменить картофельным)

Способ приготовления:

Порезать глютен небольшими кусочками, добавить 1-2 ст.л. соевого соуса и кукурузный крахмал, мариновать 10 минут, затем обвалять в крахмале. Обжарить на горячем масле, часто помешивая. Порезать зелёный перец, ананас и морковь небольшими кусочками, обжарить в 2 сл. л. растительного масла. Смешать ингредиенты соуса, добавить к овощам и некоторое время готовить, смешать с глютеном. Готово!

«ОРАНЖЕВЫЙ РИС»

Это блюдо из моего детства. Когда мама спрашивала нас с братом, что приготовить на ужин, мы в один голос неизменно отвечали: «Оранжевый рис»!

Продукты:

* рис 

* 1 ст.л. томатной пасты

* специи на ваш вкус

* растительное масло

* сыр (на крайний случай можно заменить майонезом) 

* соль

Готовится очень просто. Необходимое количество риса промывается в 3-5 водах и заливается водой. Уровень воды выше риса на толщину двух пальцев. Когда закипит, посолить. Варить почти до готовности. На сковороде разогреть немного масла, обжарить специи, затем добавить 1 ст.л. томатной пасты, выложить рис и перемешать. Сверху добро посыпать тёртым сыром. Можно поставить в духовку, а можно накрыть крышкой и готовить на огне. Получается очень симпатичная запеканочная масса, сверху можно накидать зелени. Ням-ням! 

ФАСОЛЬ ДАДЫ ВИДЖАЯ

Фасоль замочить на ночь. Утром поменять воду и варить, когда будет наполовину готова посолить (иначе будет долго вариться). Когда приготовится, отбросить (воду оставить в кастрюле) и 5 минут жарить на сковороде, затем потолочь, добавить немного воды из кастрюли, ещё раз потолочь. Перемешать и готовить ещё 5 минут, возможно, понадобится добавить соли.  

КИР                                                                                                       ОРИГИНАЛЬНЫЙ РЕЦЕПТ ДАДЫ ТАТТВАБОДХАНАНДЫ

Впервые про кир я узнала  из историй Будды на курсах випассаны. Каждый вечер после целого дня «кочегарки» мы слушали притчи, которые всегда новы, несмотря на то, что пересказываются уже две с половиной тысячи лет. Вот одна из них.                                                                                                          Жили-были два мальчика, два друга. У них не было родителей,  каждый вечер они ходили от дома к дому с просьбой о подаянии. Один из мальчиков был слепой, однажды он приболел и не смог идти вместе со своим другом. Когда тот вернулся, он ничего не принёс. Он сказал, что хозяйка одного дома подала ему божественно вкусный кир, но это блюдо было жидким, а нести мальчику было не в чем. Тогда друг попросил рассказать, какой был кир. И мальчик начал рассказывать.                                                                                       

- Он был сладкий, белый…                                                                                                           -  А как это белый?                                                                                                                                 -  Как шея аиста.                                                                                                              -  Шея аиста мягкая, а что такое «белый»?                                                                                 -  Ты не знаешь что такое белый?                                                                                                 -  Нет, я никогда этого не видел и мне так же очень трудно представить вкус кира, которого я не пробовал.                                                                                  

Мораль здесь была такова, что пока  не станешь медитировать сам, ты можешь рассуждать об этом, слушать лекции, но не познаешь вкус. Только пройдя через практический опыт можно получить знания. Медитировать для меня сразу стало, как дышать, а вот что такое кир, я не знала. Настоящий кир делает изумительно Дада Таттвабодхананда. Вот его оригинальный рецепт. Блюдо рассчитано на 6-8 человек.                                                                       

* 6 ладоней (одной руки) длинного риса                                                                          * 3 литра молока                                                                                                        * 300 гр. тёмного или смешанного изюма                                                                     * 5 зёрен зелёного кардамона                                                                                         * 5 ст. л. сахара  с горкой                                                                                                                      * кешью 100 гр.    

Молоко поставить на огонь, промыть и засыпать рис. Добавить шкурки зёрен кардамона, можно положить одно целое зерно. Постоянно помешивать, чтобы не приставало ко дну. Огонь должен быть средним, чтобы дать молоку выпариться. Когда рис на 70% сварится, засыпать растолченные зернышки кардамона. Когда молоко начинает закипать, делать огонь тише. Изюм промыть и залить кипятком на короткое время. Когда рис готов, кладём изюм, кешью и сахар. Перед подачей на стол блюдо остудить.

ТЕСТО КАЛЬЯНИ

Замечательное вкусняшечное тесто, из него можно делать булочки, пироги, пирожки, ватрушки, рогалики.                                                        

Что для этого надо:                                                                        * 2 ст. молока                                                                            * 1/2 пакетика дрожжей                                                                 * 1ч.л. соды                                                                                            * 1 ст.л. сахара                                                                          Всё это перемешать и подождать когда дрожжи разойдутся.                                           Добавить:                                                                                   * соль                                                                                        * 1/2 ст. растительного масла                                                           * 8 стаканов муки                                                                           

Если хотите получить более сдобное тесто, то добавить ещё сахар, размягчённый маргарин и муку.

БАРНАУЛЬСКИЕ ПРЯНИЧКИ

Этой весной в Барнаульском Юните были очень популярны прянички. Я ещё не успела въехать в город, а молва о пряничках уже встречала меня. Как сейчас помню лестные отзывы Прабхата (ныне Приятош) об этом кулинарном шедевре. Арунима и Дипика точно их практиковали, кто ещё не знаю. Откуда они взялись? Кажется, с листочка в старой кулинарной книги Арунимы.                                                                          

Рецепт:                                                                                       * 2 ст. молока                                                                             * 2 ст. сахара                                                                                * 1/2 пачки маргарина                                                                      * 2 ч.л. соды гашеной                                                                       * мука                                                                                        * ваниль или мак, или корицу, или кокосовую стружку                                   

Муку замесить чуть мягче, чем на вареники, скатать маленькие шарики, чуть приплюснуть на противне.                                               

Глазурь:                                                     * 2 ст. сахара,                                            * 0,5 ст. молока                                         

Кипятить 5-7 минут, затем засыпать в глазурь прянички, обвалять и выложить сушиться по одному.

ПИЦЦА ДАДЫ ВИЖДАЯ  

Понадобится на тесто:                                                                            * 1,5 кг муки                                                                                * пакетик дрожжей                                                              * растительное масло                                                                      * соль                                                                                        * вода                                                                                      * розмарин                                                                       

Дрожжи развести в чуть тёплой воде и дать время подняться. Замесить тесто и оставить в кастрюльке, накрыв полотенцем.                                                                          

Соус:                                                                                                * 250 гр. томатного соуса или томатной пасты, разведенной водой                                                                                                           * майоран                                                                                  * базилик                                                                                  * орегано                                                                                      * чёрный перец                                                                            * 2-3 ст.л. оливкового или растительного масла                                                                            * немного молотой гвоздики                                                                 * соль и сахар                                                                             

У соуса должен быть ярко выраженный вкус. Все ингредиенты смешать и варить некоторое время, постоянно помешивая.                           

Начинка:                                                                                         * оливки                                                                                   * консервированный ананас                                                               * болгарский перец                                                                          * баклажаны                                                                               * кукуруза                                                                          *томаты                                                                               *сыр                                                                                

Несколько слов о сыре. Лучший сыр для пиццы – «моцарелла». Он продаётся в пакетиках с жидкостью, чтобы не засыхал. Главное его качество это мягкость. Итальянцы именно этот сорт сыра используют для приготовления пиццы. Когда он плавится, то не образует корку на поверхности, как твёрдые сыры, а растекается мягким слоем по начинке. Ясное дело, что «моцареллу» не так просто у нас найти, поэтому экспериментируйте с разными сортами, может, отыщете в наших магазинах сыр с подобным эффектом.                                      

Далее. Баклажаны нарезать тонкими кружочками, слегка обжарить. Оливки, томаты, перец лёгким движением руки превратить в кружочки и колечки.                                                                   

Возвращаемся к тесту. Отделить небольшой кусочек от общей массы и отшлёпать, как непослушного ребятёнка (для того чтобы вышел лишний воздух и тесто не сильно пузырилось при выпечке). Затем тонко раскатать, предварительно посыпав сам комочек и поверхность стола мукой. Тонко раскатанное тесто кладём на противень, разглаживаем, тыкаем вилочкой по всей поверхности для лучшего пропекания и ставим в духовку. Да, да! Не удивляйтесь, сначала нужно испечь тесто до состояния, когда оно начнёт подрумяниваться с обеих сторон. Теперь вы точно можете быть уверены, что ваша пицца пропечётся.

                                                                          Дада Виджай сказал: «Хорошая пицца - тонкая пицца». Поэтому не перегружайте начинку. Последовательность слоёв: соус, томаты, всё остальное, сыр. Не забудьте накидать сыр на бортик пиццы. Далее: в духовку, на стол, в рот. Наслаждайтесь!                                                Если всё сделать правильно: не забыть про мантру второго урока, готовить  напевая киртан с чёткой идеацией – то, несомненно, такая пицца будет способствовать стремительному поднятию кундалини. На практике опробовано.

НАСЛЕДИЕ АМИТА

КАПУСТНЫЕ КОНВЕРТИКИ  

* 1 маленький кочан белокочанной капусты (1 кг)

* 100 г муки                                                                                            * 0,5 ст. рафинированного растительного масла                                                * 200 г сметаны - по желанию                                                               * перец, соль по вкусу, а также другие приправы.                                                

У очищенного кочана вырезать кочерыжку, погрузить кочан в кипящую подсоленную воду и варить 15 минут. Вынуть из воды и разобрать на отдельные листья. Каждый лист посолить, поперчить, свернуть конвертиком (загнуть нижнюю черешковую часть листа, на нее подвернуть боковые части и затем обернуть верхней частью листа), запанировать в муке и обжарить с двух сторон на растительном масле до образования румяной корочки. На стол можно подать со сметаной. 

КАПУСТНО-СМЕТАННЫЙ КАРАВАЙЧИК 

Капуста раздирается на листья. Листья укладываются в смазанную маслом сковородку: кладется лист, промазывается сметаной, сверху следующий. И печется это хозяйство в духовке. 
Это был оригинал рецепта. Я делал так: 
В горшочек (никаким маслом не смазанный, просто чистый) засовывается лист капустный, намазывается сметаной, посыпается куркумой. Засовывается следующий, намазывается сметаной и посыпается карри. Следующий - сметана, соль. Так, пока в горшочек лезут листья. И печется. По опыту поедания - листья в горшочек не обязательно целыми совать, можно крупно нарезать и слоями все это оформлять, кушать будет удобнее. А так пришлось в горшочке ковыряться ножом... И еще - специй можно не жалеть, капуста их поглощает как-то, они не слишком ощущаются в готовом продукте. 

 САЛАТ ИЗ КОНСЕРВИРОВАННОГО ГОРОШКА

* время приготовления - 15 минут 
* сложность приготовления - довольно просто 
* доступность продуктов - общедоступно 
* калорийность - нормальная 
* стоимость одной порции приемлемая 
* 1 банка консервированного горошка (500 гр.) 
* 100 гр. ростков сои
* 1-2 шт. соленых огурцов 
* 1 -2ст. ложки растительного масла 
* зелень 
* лимонный сок или яблочный уксус                                                

Банку горошка откинуть на дуршлаг и отцедить. Смешать с солеными огурцами, нарезанными кубиками, соевыми ростками и нарубленной зеленью. В качестве заправки можно использовать растительное масло и небольшое количество лимонного сока или яблочного уксуса. 

САЛАТИК "КУМУШКА ТЫКВОЧКА" 

Берем тыкву (лучше всего с оранжевой мякотью), чистим и трем на крупной бурачной терке. Потом туда же трем яблоко (или яблоки), чтобы оно/они составляли от 1/4 до 1/2 объема салата. Вот, собственно, и все. Теперь туда надо добавить меда (минимум одну столовую ложку, но можно и целую банку, если ожидаете в гости Винни-Пуха) и немного сметанки. А затем все перемешать. И можно приступать к поеданию! 

ТАТЗИКИ (ВАРИАЦИЯ)

 Один огурец натереть на терке. Помыть петрушку, отделить листочки от стеблей. Перетереть петрушку с 1 ст.л. оливкового масла. 350г творога перемешать со 150г йогурта до получения однородной массы. Натертый огурец немного подавить, чтобы дал сок, перемешать с петрушкой и творогом. Приправить перцем, посолить и добавить лимонный сок. 

САЛАТ ИЗ ЧЕРНОСЛИВА С ОРЕХАМИ 

Надо: 
* крупный чернослив - 400гр. 
* грецкие орехи очищенные - 1 стакан 
* майонез или сметана и сахарная пудра 
* сок лимона 
* соль 
* время приготовления - 20 минут 
* сложность приготовления - довольно просто 
* доступность продуктов - общедоступно 
* калорийность - нормальная 
* стоимость одной порции приемлемая 


Итак: промываем крупный чернослив, потом заливаем его холодной водой и оставляем на несколько часов. Когда, наконец-то, наши сливы набухнут (следите, чтобы не слишком размякли), осторожно вынимаем из них косточки. Сливы должны сохранить свою форму. Теперь беремся за орехи. 1 стакан очищенных грецких орехов перетираем в ступке до однородной массы (наверно, и мясорубкой можно воспользоваться), добавляем немного соли, лимонного сока и еще раз тщательно перемешиваем. А вот теперь этой массой и необходимо нафаршировать чернослив. Нафаршированный чернослив укладываем в салатник и заливаем майонезом, смешанный с небольшим количеством сахарной пудры. 
Для любителей сладкого – можно заменить майонезную заправку на сметанный крем. Для этого 1 стакан сметаны сбивается с 100 гр. сахарной пудры до кремообразного состояния и заливается сверху чернослива. 

Чернослив можно также разложить на большом блюде посередине, а вокруг него выложить апельсины, мандарины, разделенные на дольки, украсить нарезанным кружочками киви. Сверху залитый сметанным кремом чернослив посыпается тертым шоколадом или измельченными орехами. 

ОЛИВЬЕ ПО-ВЕГЕТАРИАНСКИ

Для приготовления салата нам понадобятся: 
* 4-5 средних картофелины 
* 3-4 моркови 
* 1 или более стакана консервированного горошка (увидите сами) 
* 1 (320гр) банка консервированной сладкой кукурузы 
* 2-3 маринованных огурца 
* 1 стакан сметаны или 1 банка майонеза (можно соевого) или смесь сметаны с майонезом 
* 50-100 гр. тофу (соевый сыр) 
* соль 
* перец черный молотый 
* зелень 
* специи (асафетида не помешает) 


Картофель и морковь моем и варим до полуготовности. Овощам даем остыть, затем очищаем от кожицы и нарезаем. Обязательное условие: не поленитесь нарезать тонко и ровно все продукты. К картофелю и моркови прибавляем нарезанные огурцы, горошек, кукурузу, зелень. 
Тофу режем квадратиками и обжариваем до золотистого цвета на растительном масле. Ну, а потом его тоже туда, к картошке и другим продуктам. Солим, перчим, если любите, добавьте щепотку асафетиды и все тщательно перемешайте. Чтобы овощи не слипались (некоторые сорта картофеля это очень любят), можно налить немного, не более 1 столовой ложки, растительного масла. А теперь время подошло и до салатной заправки.

Заправляем сметаной или майонезом, и салат готов. Теперь смело его можно украшать и подавать к столу. 

И есть еще одна "маленькая хитрость". :)) Чтобы салата хватило всем гостям, за основу возьмите картофель. Выделите, ну, хотя бы по одной картофелине каждому приглашенному на торжества. А все остальное уже пересчитайте в пропорции рецептуры. 

БЛЮДА ИЗ СВЕКЛЫ

1. Вареная икра из свеклы мгновенного приготовления. 
Полкило вареной свеклы пропустить через мясорубку или натереть на мелкой терке. Два или три соленых огурца среднего размера пропустить через мясорубку, или меленько покрошить и смешать со свеклой. Заправить растительным маслом. Солить не нужно. Нежная и пикантная икра готова. 

2. Жареная икра из свеклы. 

Килограмм вареной свеклы пропустить через мясорубку. На умеренный огонь поставить сковородку с широким дном, налить немного растительного масла, выложить свеклу и жарить, помешивая, минут пять. Затем добавить несколько ложек томатной пасты или томата, соль, перец по вкусу, и жарить еще минут 10-15 на очень небольшом огне, не забывая помешивать. Икра хороша сама по себе, а также ее хорошо намазывать на бутерброды вместо красной и черной икры. 

3. Салат свекольный университетский. 
Этот салат я в первый раз попробовала в студенческом буфете Первого Гуманитарного корпуса МГУ им. М.В. Ломоносова. Вареную свеклу натереть на крупной терке, добавить промытый и просушенный изюм, слегка посолить по вкусу и заправить растительным маслом. 

ПЛОВ С ЗЕЛЕНЫМ ГОРОШКОМ И ОРЕХАМИ 

Этот аппетитный, привлекательный на вид, пряный плов может стать украшением стола а-ля фуршет, а также вполне подойдет в качестве основного блюда для легкого завтрака или обеда. Он радует глаз яркими красками и отличается замечательным ароматом и вкусом. 

* Время приготовления: 35-45 мин 
* 1 стакан (190 г) длиннозерного белого риса 
* 3 ст. ложки топленого или растительного масла 
* 1/4 стакана (60 мл) кешью, миндаля или арахиса, кусочками или половинками 
* 1 чайн. ложка семян тмина 
* 1/2 ст. ложки очищенного, тонко натертого или мелко нарезанного свежего имбиря или 1/2 чайн. ложки порошка имбиря 
* около 2-х стаканов (410-430 мл) воды 
* 3/4 стакана (180 мл) лущеного свежего зеленого горошка или замороженного молодого горошка (предварительно размороженного) 
* 1 чайн. ложка куркумы 
* 1/3 стакана (35 г) изюма 
* 1/2-1 чайн. ложка соли 
* свежей зелени (базилик, душица, чабрец) измельченной или смеси сухих пряных трав                                                                               

1. Рис переберите, промойте и осушите. Рис обязательно должен быть хорошего качества!!!!! 
2. Разогрейте топленое или растительное масло в тяжелой кастрюле с тефлоновым покрытием (если есть) или в казанке на умеренно слабом огне. Добавьте кешью, миндаль или арахис и жарьте, постоянно помешивая, до золотисто коричневого цвета. Выньте орехи шумовкой. 
3. Слегка усильте огонь и всыпьте в кастрюлю семена тмина и тертый имбирь. Перемешайте и поджаривайте пряности до тех пор, пока семена тмина не станут коричневыми. Добавьте рис и обжаривайте, помешивая, около 2 мин. 
4. Влейте воду, добавьте свежий зеленый горошек (если вы используете его), куркуму, изюм, соль и травы. На сильном огне доведите воду до кипения. 
5. Когда вода закипит, сделайте огонь минимальным, закройте плотно прилегающей крышкой, и пусть медленно кипит минут 20 (в зависимости от сорта риса), пока вся вода не впитается и рис не станет мягким и воздушным. 
Если вы используете замороженный зеленый горошек, положите его в дуршлаг и разморозьте под струёй горячей воды. Этот горошек надо добавить через 15 мин после того, как вы закрыли кастрюлю крышкой. Можно использовать и консервированный зеленый горошек. Снимите крышку и быстро опрокиньте горошек на поверхность риса. Вновь закройте крышку и продолжайте варить 5-10 мин, пока вся вода не впитается и рис не станет воздушным. 
6. Выключите огонь и оставьте рис под крышкой на 5 мин, чтобы нежные зерна обрели прочность. Перед самой подачей снимите крышку, всыпьте жареные орехи и взрыхлите горячий рис вилкой. 
Вот и получился у Вас чудесный и полноценный обед. 

"СЛАДКИЙ ПЛОВ"

* 1 стакан риса 
* 3-4 больших яблок 
* жменя изюма 
* 2-3 ст. ложки сахара 
* 50 гр масла                                                                          

Рис моем, кладем в кастрюлю (2 стакана воды), как только закипит, кидаем яблоки, порезанные на 6 частей, и изюм (можно и без них, а можно курагу), сахар (в принципе все зависит от того, насколько сладкие яблоки); на маленький огонь, и пусть варится. В конце кладем масло. Все! 

СУП-ПЮРЕ ИЗ ГОРОХА С МОРКОВЬЮ 

В процессе приготовления желтые или зеленые расщепленные зерна гороха превращаются в однородную густую массу, а благодаря моркови блюдо обретает приятный цвет и более высокую питательную ценность.                                       

* Время вымачивания гороха 5 час 
* Время приготовления: 1 час 40 мин или 40 мин в скороварке 
* Количество порций 6-8 
Надо: 
* 1 стакан (210 г) расщепленного гороха 
* 7 стаканов (1,75 л) воды (6 стаканов / 1,5 л для скороварки) 
* 1 стручок (или сколько пожелаете) зеленого острого перца 
* 1/2 чайн. ложки куркумы 
* 1 ст. ложка молотого кориандра 
* 4 ст. ложки топленого масла или смеси растительного и несоленого сливочного 
* 4 моркови средней величины, очищенных и нарезанных кружочками 
* 1/4чайн. ложки соли 
* 2 ст. ложки мелко нарубленной зелени петрушки или крупно нарезанной кинзы 
* 1/4 чайн. ложки семян тмина 
* 1/4 чайн. ложки асафетиды                                                          

1. Замочите расщепленный горох в 3 стаканах (750 мл) горячей воды на 5 часов, затем откиньте на дуршлаг или сито. 
2. Положите расщепленный горох в тяжелую 3-литровую кастрюлю, лучше чугунную. Залейте водой, добавьте зеленый острый перец, куркуму, молотый кориандр и чуточку топленого (или смеси растительного и сливочного) масла. Доведите до кипения на сильном огне. 
3. Отрегулируйте огонь до умеренно слабого, закройте плотно прилегающей крышкой, и пусть тихо кипит в течение часа. Добавьте морковь и продолжайте варить под крышкой около 30 мин, пока расщепленный горох не станет мягким и полностью не сварится. 

Приготовление в скороварке: соедините ингредиенты в 6-литровой скороварке и варите в течение 30 мин под давлением. Снимите с огня. Пусть давление снижается само по себе. 
4. Откройте, добавьте соль и зелень, перемешайте. 
5. Нагрейте оставшееся топленое масло (или смесь растительного и сливочного масел) в маленькой кастрюльке на среднем или умеренно сильном огне. Бросьте в горячее масло семена тмина и жарьте, пока они не станут коричневыми. Добавьте асафетиду, жарьте еще 1-2 сек, а затем быстро вылейте приправу в суп. Сразу же закройте крышкой и оставьте на 1-2 мин, чтобы суп пропитался ароматом специй. Перемешайте и подавайте. 

ЮЖНЫЕ ОВОЩИ БЕЗ КАПЛИ РАСТИТЕЛЬНОГО МАСЛА 

Очень по-вегетариански, да еще диетические. Ставим на огонь кастрюльку, прочную, потому как все будет происходить в ней. Очень выигрышно смотрится процесс готовки в кастрюльке со стеклянной крышкой. Режем один баклажан неровными ломтиками см. 2-3 в диаметре. Добавляем к ним сразу же содержимое одной банки томатных консервов (около 400 г). Не пасты или кетчупа, а бывают такие натуральные помидоры, лишенные шкурки и порезанные на кусочки. Такие баночки очень спасают, когда в рецепте добрые тети или дяди пишут "возьмите помидор, обдайте кипятком, снимите шкурку...". При всей моей любви к кухне, мне эта операция не под силу. Возвращаемся к баклажану. Режем туда потихонечку, пока все, что есть в кастрюльке, томится в помидорной подливке: 1 морковь, пару небольших кабачков (факультативно, хорошо и без них),  зеленых перчиков 1-2. 
Забываем о кастрюльке минут на 15 на маленьком огне. Возвращаемся к кастрюльке, выжимаем туда один или половинку (по вкусу) лимона и подсыпаем немного меньше, чем чайная ложка, сахару-песку. Можно добавить асафетиды. Вообще, чем меньше готовим, тем вкуснее. Овощи получаются наполовину бланшированные в сладко-кислой легкой томатной подливке. Это творение очень хорошо и в горячем, и в холодном виде. Наверное, можно и зелени покрошить.

КАРТОФЕЛЬНЫЕ ЗРАЗЫ 

В чем же все-таки заключается секрет приготовление зраз? Вроде бы ничего особенного. Немного картофеля, немного начинки. 


Начинку можно приготовить разную: 
* тушеная морковь острая 
* тушеная капуста 
* соевая начинка 
* ....и многое другое. 


Берем несколько клубней картофеля, ну скажем, штук 6, моем, варим до готовности в мундирах. Затем даем немного остыть картофелю в мундирах (чтобы руки не обжечь), а затем очищаем от кожуры и делаем пюре. 

Теплую картофельную массу солим, перчим, можно добавить зелени (сухой или свежей), асафетиду (по желанию), пару ложек муки. Если масса получилась сухая и получается однородной, не скрепляется с мукой, добавьте 50-100 мл воды и замесите своеобразное картофельное тесто. Желательно, чтобы получилось картофельное тесто, а не мучная масса. :)) 
А теперь формируем зразы. Для этого нам потребуется разделочная доска, мука, картофельное тесто, нож и, естественно, готовая и остывшая начинка. На разделочную доску насыпаем ложку муки. Отбираем небольшое количество картофельного теста (кто печет пирожки, тот знает, какое это количество, кто не печет пирожки, можно воспользоваться ориентиром - мячиком для тенниса). Теста должно быть немного меньше, чем мячик. На разделочной доске в муке разминаем этот шарик из картофеля, как тесто для пирожков или вареников, в середину укладываем начинку, посередине защипываем края и с помощью ножа и муки придаем форму зразам в виде пирожка. Желательно, чтобы зразы не получались слишком толстые. Для этого их хорошо бы приплюснуть ножом. Ну а теперь обжариваем на масле до золотистого цвета. Подаются зразы теплыми со сметаной.              

ПАСТУС-ДОЛМА

Постные голубцы в Армении называются пастус-долма.  Правда, придется немного приготовиться к голубцам. Почему? Да потому что эти постные голубцы готовятся из кислой капусты. Для начала нужно купить капусту, которая, по вашему мнению, вполне подходит на голубцы. Лучше не очень большие кочаны. Дома отыскать кастрюлю, которая какое-то время будет вам не нужна или бачок для соления. Потом, если это большой кочан, то разрезать его напополам, если средних  размеров, то так положить в подготовленную емкость. А теперь залить рассолом. Рассол готовится ориентировочно, как на малосольные огурцы. Это приблизительно 1 стол. ложка соли на 1 литровую банку воды (можно теплой). Когда соль растворится в воде, то нужно рассолом залить капусту и эту емкость поставить в теплое место на недельку. За это время капуста подкиснет. 
Итак, капуста готова, теперь можно и о начинке подумать. Начинка состоит из смеси бобовых и зерновых: любая фасоль, горох сухой (лучше турецкий), чечевица, можно кукуруза (лучше сухая, но можно воспользоваться и сладкой из баночек), различные виды дала (кто понимает в этом), пшеничная крупа (можно арнаут). Обычно я беру пару сортов фасоли: белую и цветную. Отобранные бобовые нужно по отдельности замочить на ночь, а утречком также по отдельности сварить до полуготовности. Хочется заметить, что если Вы возьмете хотя бы по полстакана сухих бобов, то в конечном результате голубцы, на среднюю семью, состоящую из 3 человек, можно будет кушать целый месяц. :)) (Я думаю, что это изрядное преувеличение - ком.АМ).                                                                                                                 Теперь готовим начинку. В большой сковороде обжариваем большую (или 2-3 маленьких, мне нравится побольше), натертую на терке морковь. Потом добавляем помидоры (томатную пасту или пюре), пережариваем, смешиваем все с бобовыми. После бобовых кладем пшеничную крупу. Пшеничная крупа необходима для скрепления бобов. Пусть все это пропарится. А дальше для тех, кто любит специи, добавляем асафетиду, немного карри, хорошо бы куркумы (она поможет переработать бобовые), солим, перчим, добавляем сухой зелени типа тархуна или базилика синего. Еще раз перемешиваем и даем остыть. Капустный кочан разбираем на листья, промываем, ошпариваем в кипятке, срезаем все утолщения. На лист кладем большую ложку начинки, заворачиваем, формируя голубец и укладываем в большую толстостенную кастрюлю-казанок ровными слоями. Каждый слой можно немного присыпать натертым мускатным орехом. Главное не переборщить, а то голубцы получатся неприятно острыми. Голубцы заливаем водой и ставим вариться на 1,5-2 часа. Готовность голубцов проверяется по мягкости капустного листа и готовности начинки. Итак, для приготовления ПОСТНЫХ ГОЛУБЦОВ необходимо: 

* кочан капусты - 1 кг 
* вода, соль для рассола 
* по 1/4 стакана бобов: фасоль, горох, чечевица, дал и пр. 
* 1/4 стак. пшеничной крупы 
* 2 стол. ложки томатного пюре 
* специи: асафетида, карри, куркума (по желанию) - по 1/2 чайн ложки 
* соль, перец, зелень по вкусу 

 СОУС ДЛЯ ГОЛУБЦОВ ПО-ВЕНГЕРСКИ

В Венгрии и Словакии это блюдо очень популярно, но голубцы готовятся в кислой квашеной капусте. На дно кастрюли кладется слой капусты, если кислая, то все равно лучше не промывать, т.к. потом будет как тряпка, а положить горсточку риса. Потом укладываются голубцы, закрываются капустой, заливаются водой, добавляются специи (черный перец, душистый перец, лавровый лист). Потом доливается томатный сок и еще тушится. Для цвета добавляют красный перец. В столовую ложку наливается растительное масло, и размешивают порошок перца, тогда перец не будет горчить. Кто любит пикантный вкус, может добавить к сладкому красному перцу и жгучий. Получается сразу 2 блюда: и суп и второе, или же голубцы с гарниром. 

ФАСОЛЬ В ТОМАТЕ

Нужное количество фасоли замочить в холодной воде на 8-10 часов. Стоять фасоль должна в прохладном месте, но не в холодильнике. Потом фасоль сварить (готовая фасоль должна быть мягкой). Воду, в которой фасоль варилась, сливаем в какую-нибудь емкость. Затем берем томатную пасту и разводим с фасолевым отваром, туда кладем специи, соль и обязательно немного сахара. Специи я обычно беру любые, что попалось под руку (перец, кориандр, куркуму, либо смесь карри и т.п.). Если есть, то можно добавить нарезанные грецкие орехи (с ними будет еще вкуснее и "грузинистее"). Весь этот соус должен быть довольно соленым и насыщенным приправами. 
Теперь все это выливаем на сковородку, а потом добавляем туда фасоль. Все вместе тушим, помешивая минут 15. Все, фасоль готова. Есть ее можно горячей, но вкуснее холодной, когда она настоится. Можно добавить в нее разной зелени (петрушку, укроп, базилик). Все пропорции зависят от количества имеющихся продуктов, количества голодных ртов, настроения, погоды и миллиона других причин. :-) Да, еще. Минут через десять, после добавления фасоли, все это рекомендуется попробовать добавить соль или приправы, т.к. сразу трудно угадать количество специй. :-) 

ПАКОРЫ 

Это блюдо почти индийское. :)) 
Пакоры - это обжаренные в кляре овощи. Простая и легкая закуска. 

Существуют 2 способа приготовления пакор: 

1. овощи режут на кусочки, кружочки или соломкой, обмакивают в тесто и на сковородку 
2. мелко нарезанные или натертые на крупной терке овощи смешиваются с тестом и выкладываются на сковородку ложкой (что-то вроде оладьев). Лучше всего пакоры употреблять, когда они горячие. Тогда они имеют поджаренную хрустящую корочку и от них очень тяжело отвести глаза. А уж как слюнки текут... :)) Если же Вы хотите, чтобы пакоры снаружи были мягкими и походили на пирожки, добавьте в тесто немного пекарского порошка или соды. 

В отличие от кусочков овощей без кляра, которые обжариваются во фритюре при высокой температуре и быстро (чтобы подрумянилась корочка), пакоры жарятся дольше и при более низкой температуре, чтобы подрумянилось тесто и прожарилась начинка. Для обжаривания используется любое масло: топленое, растительное, оливковое, ореховое, соевое. 

Преимущества современных масел заключается в том, что они производятся рафинированными. Темные нерафинированные, ароматные сорта масел больше подходят для салатов. Но для жарки они не очень хороши, так как при термической обработке меняют свои вкусовые качества и к тому же создают дымовую завесу на кухне. Рафинированные сорта масел хорошо очищены, осветлены и выморожены, поэтому не горят и не изменяют вкусовых данных блюда. Но не стоит их применять при повторных жарках. Все хорошо в меру. Возможно, кто-то не преминет заметить, что как же можно кушать эти самые пакоры, если они пропитаются маслом, а масло, да еще и жареное не всегда полезно. Но в этом же и весь фокус. :)) Если пакоры пропитаны маслом как губка, то значит они неправильно приготовлены. Пакоры жарятся обычно при температуре масла 170-180*С. И еще, не следует опускать в горячее масло слишком много пакор. В этом случае пакоры начнут слипаться и пропитаются маслом.

 А теперь немного о тесте. Для приготовления пакор используют гороховую муку. Кто-то мне сказал, что именно гороховая мука не притягивает к себе большого количества масла. Мне кажется это действительно так. Я делала пакоры из кабачков и цветной капусты, и они получились нежирными. Тесто, приготовленное из гороховой муки и воды, создает на пакорах чудесную хрустящую корочку. 

Разные сорта муки поглощают разное количество воды. Поэтому, чтобы получить тесто желаемой консистенции (густое или не очень), понемногу добавляйте воду и тщательно размешивайте. 
Выберите по своему вкусу какие-нибудь овощи и приступайте к приготовлению пакор. 

Предлагаемые овощи: 
* недозрелый банан, нарезанный кружочками толщиной в 1 см 
* розетки цветной капусты, сваренные в подсоленной воде до полуготовности 
* баклажан, нарезанный кружочками толщиной 3 мм 
* картофель, очищенный и нарезанный кружочками толщиной 3 мм 
* тыква, нарезанная квадратиками 5х5 см и толщиной 6 мм 
* листья шпината средней величины с удаленными стеблями, промытые и обсушенные 
* сладкий стручковый перец ( красный, желтый, зеленый), очищенный от семян и нарезанный кольцами толщиной 5-6 мм 
* зеленые помидоры, нарезанные кружочками толщиной 1 см 
* цуккини или обычный кабачок, нарезанный кружочками толщиной 3мм 
* спаржа, бланшированная и осушенная 
Предлагаемый рецепт теста рассчитан на 25-35 кусочков: 
* 1 стакан (135гр) просеянной гороховой муки 
* 2 чайные ложки растительного масла 
* 1 столовая ложка лимонного сока 
* 1/4 чайной ложки молотого острого перца (по желанию) 
* 1/2 чайной ложки куркумы 
* 1 чайная ложка гарам масалы или по 1/4 чайной ложки молотых семян кардамона, тмина, корицы и гвоздики 
* 2 чайной ложки молотого кориандра 
* 1 чайная ложка соли 
* около 9 столовых ложек (135мл) холодной воды 
* щепотка соды (не обязательно)                                                                                       * 1 ч.л. крахмала, если используете пшеничную муку                                                                                      

Смешайте в миске ингредиенты для теста, медленно влейте воду и взбивайте тесто венчиком или миксером, пока не исчезнут комочки и тесто не станет однородным. Тесто должно походить на густые сливки и легко обволакивать деревянную ложку. Если необходимо, добавьте еще воды или муки. Накройте тесто тканью и дайте постоять 10-15 минут. 
Затем снова взбейте тесто, чтобы оно стало более легким. Налейте во фритюрницу или в чугунную глубокую сковороду масло в таком количестве, чтобы его слой составил 6-8 см и разогрейте масло до 180*. Если у Вас нет термометра, то Вы можете проверить готовность масла с помощью теста. Если Вы опустите в горячее масло каплю теста, она (капля теста) должна сразу всплыть, шипя и пенясь. Погрузите по одному несколько кусочков овощей в тесте в масло. Удобнее всего, если это не цветная капуста, жарить пакоры в глубокой сковороде. Тогда уж точно пакоры не склеятся. Жарьте пакоры до золотистого цвета, периодически переворачивая, чтобы они равномерно подрумянились. Выньте пакоры из масла и выложите на сетку или осушите салфетками. 
Если у Вас нет такого ассортимента специй, то без них вполне можно обойтись. Пакоры все равно получатся вкусными. Если Вы не располагаете гороховой мукой, то дело несколько сложнее. :)) Вам придется воспользоваться обычной мукой. Просто пакоры получатся немного другого вкуса и немного жирнее, чем хотелось. Рецепт кляра: 
Кляр - это жидкое тесто, которое при обжаривании дает чудесную хрустящую корочку. Делается он очень просто: нужно смешать муку, воду и немного крахмала, посолить.

ЛАПША СО ШПИНАТОМ 

На 4 порции: 
* 225 гр. лапши таглиатель (tagliatelle), желательно разных цветов 
* 225 гр. свежих листьев шпината 
* 2 стол. ложки легкого соевого соуса 
* 75 гр. сыра 
* 3 стол. ложки молока 
* соль и молотый черный перец 


Листья шпината перебрать, вымыть, положить в кастрюлю с небольшим количеством кипящей воды и слегка подогреть, чтобы листья чуть-чуть поникли. Переложить шпинат в сито и отжать насухо с помощью деревянной ложки. Затем листья крупно порезать. 
Сварить лапшу, согласно инструкции на упаковке. Откинуть на дуршлаг, дать стечь воде. Положить лапшу обратно в кастрюлю. Шпинат выложить на разогретую сковороду, добавить соевый соус, сыр и молоко. Постоянно помешивая, довести до кипения. Готовую заправку из листьев шпината посолить и поперчить по вкусу. Готовый соус влить в лапшу, хорошо перемешать и подавать к столу в горячем виде. 

«ОСЕННЕЕ ТОРЖЕСТВО»

Сразу хочу отметить, что, как и в любом рецепте, ингредиенты можно менять, дополнять своими, совершенствовать. Вот и принесли тыкву с поля. И что же с ней делать? Ну, можно разрезать на ломтики и запечь или просто сварить. А может кто-то любит тыквенную кашу с молоком? Тоже неплохо. Но в любом случае оболочка тыквы очищается и выбрасывается в мусорное ведро. Но если присмотреться повнимательнее к тыкве? Ведь она такая красивая! В ней как будто играют все краски осени! Красные, желтые, зеленые цвета. Это так прекрасно. :)) Жалко выбрасывать такую красоту. Давайте попробуем кожуру тыквы использовать в качестве горшочка при подаче к столу. 


На 4 порции: 
* тыква - круглой формы в количестве 1 штуки и при весе 2 кг 
* корень имбиря - маленький кусочек - 2 - 3 см 
* оливковое масло - 3 стол. ложки 
* кабачок - 1шт среднего размера 
* помидоры - консервированные очищенные - 400 гр. 
* макароны-ракушки - 1 стакан 
* бульон (овощной, вода..) - 2 стакана 
* творог - 4 стол. ложки 
* базилик - свежий - 2 стол. ложки 
* соль, перец - по вкусу 


Для начала необходимо разогреть духовку, так как тыкву будем запекать. 
Теперь беремся за тыкву. Ножом, по всей видимости, большим и острым срезаем верхушку тыквы. Теперь находим в хозяйстве добротную ложку и ею пытаемся вынуть семечки. Семечки очищаем от волокон тыквы, промываем и сушим для дальнейшего использования. Ну, а кто не хочет семечки щелкать, может их просто выбросить. Пожалуй, самая трудная задача остается впереди. Нужно еще выскрести мякоть тыквы ножом или ложкой, но сделать это так, чтобы не повредить оболочку нашей красавицы. Когда мякоть тыквы благополучно окажется у Вас в миске, тогда ее нужно крупно порезать. 
Полученную оболочку тыквы накрываем срезанной верхушкой и запекаем в духовке в течение 50-60 минут до тех пор, пока мякоть, которая осталась на внутренних стенках оболочки, не станет расплавляться. Пока тыква печется, готовим начинку. На оливковом масле в глубокой сковороде обжариваем мелко нарезанный имбирь и мякоть тыквы. Жарить в течение 10 минут, периодически помешивая. Кабачки нарезаем тонкими кольцами. Нарезанные овощи добавляем в сковороду и жарим еще 5 минут. Потом туда же добавляем нарезанные помидоры, макароны и бульон. Солим, перчим, доводим до кипения и накрываем крышкой. 
Начинка наша должна тушиться на медленном огне до готовности макарон. В конце добавляем творог, зелень и хорошо перемешиваем. 
Тем временем оболочка тыквы уже дошла до кондиции. Мы вынимаем ее из духовки и перекладываем начинку в запеченную оболочку тыквы. Горшочек из тыквы можно поставить на красивое блюдо с орнаментом и подать к столу. Ну а если Вы немного не рассчитали и овощной смеси у Вас получилось чуть больше - не расстраивайтесь. Начинки великолепна на вкус и ее можно будет подать к столу отдельно. :)) 

«АРМЯНСКИЙ ОБЕД»

 Именно под таким названием я впервые попробовала это блюдо в гостях, а потом приготовила его у себя дома. Взять несколько баклажанов, кабачков и болгарских перцев. Баклажаны и кабачки очистить от кожуры и разрезать на бруски длиной 10-12 см. Из середины брусочков вычистить внутренности, оставив целым донышко, так, чтобы получились "стаканчики" из баклажанов и кабачков. Вычистить из перцев внутренности. Затем следует подумать о начинке. 
Для начинки надо сварить до неполной готовности рис, отдельно на масле обжарить мелко натертую на терке морковь, смешать с рисом, посолить, поперчить, и начинить "стаканчики" из баклажанов и кабачков, и также перцы. Если есть время и достаточно терпения, то можно для каждого овоща сделать особенную начинку. 
Начиненные овощи аккуратно и плотно поставить на дно глубокой кастрюли, залить на две трети их высоты водой (так, чтобы она немного не накрывала "стаканчики" и перцы) или бульоном, или томатом. Тушить на медленном огне до готовности. На каждую тарелочку выкладывается один "стаканчик" из баклажана, один из кабачка, и один - перец.

 СУП-КАРРИ

В кастрюле обжариваете на масле почти до готовности овощи: картофель, можно немножко капусты, дайкон (китайская сладкая редька – растет везде, в любых условиях и вырастают такие толстенные "морковки"  толщиной до 10 см и длиной до 70 см, вкусом как нежная нежгучая редиска), клубневый сельдерей, морковку  (кто любит), а можно ограничиться просто картошкой. Затем добавляете отваренную до мягкого состояния  фасоль (а можно просто консервированную из банки).  Добавляете карри-масалу (можно и гарам-масалу или другую, но вкус будет другой), соль и обжариваете овощи в масле.                                                                                 Можно добавить и других специй дополнительно, например, кайенский перец и молотую  паприку. Затем добавляете нарезанные помидоры в количестве, равном количеству всех предыдущих овощей и фасоли. Все это немного тушится до тех пор, пока кусочки  помидоров не станут мягкими. Затем все заливается йогуртом (можно использовать кефир, но вкус будет кисловатый) до полной кастрюли,  доводится до кипения, поварить 3-5 минут и снять с огня. Все готово. :)                                                                     Можно вместо фасоли использовать кусочки кубиков тофу или отваренный турецкий горошек, или  зеленый горошек, но, на мой вкус, фасоль лучше всего. :) 

ХЛЕБУШЕК

РЕЦЕПТ ХЛЕБА 

* 800 г муки высшего сорта 
* 70 г ржаной муки
* 100 г сухого молока 
* 3-7 ч.л. сахара
* 2 ч.л. соли
* 1 ч.л. соды 
* 0,5 ч.л. лимонной кислоты
* 2 ч.л. кориандра 
* 1 ч.л. корицы
* 1/3 ч.л. кардамона зелёного 
* (если нужно 1/6 ч.л. бадьяна) 
* 600 г кефира. 


Сухие элементы смешать и залить кефиром, чтобы держало форму,  выпекать 1-2 часа на малом огне. Можно добавить в тесто грамм 200 отрубей. 

ЧАПАТИ
 
 2,5 чашки (250г.) пшеничной муки, лучше грубого помола, посыпать 0,5 ч.л. соли и смешать 2/3 чашки (150 мл) теплой воды. Выложите на стол и месите 6-8 минут, чтобы получилось мягкое однородное тесто. Сбрызните водой, накройте влажной тканью, чтобы не засохло, и оставьте в тепле на полчасика, можно и больше, но не более 2-х часов. Затем сформируйте 15 кусочков, каждый из которых раскатайте в пласт диаметром примерно 14 см. Стряхните муку и положите на хорошо нагретую сухую чугунную сковородку. Когда на поверхности чапати начнут появляться небольшие белые пузырьки, а края станут загибаться вверх, переверните на другую сторону и подождите, чтобы вся поверхность покрылась пузырьками. Возьмите чапати щипцами и поднесите к открытому огню, поворачивая обеими сторонами, пока оно не вздуется как шар. Готовое чапати должно быть полностью пропечено (без влажных участков) и покрыто с обеих сторон небольшими коричневыми точками. Прихлопните чапати руками, чтобы из него вышел весь воздух, смажьте одну сторону маслом, сливочным или растительным, и сложите стопкой. Древнейший хлеб, один из самых первых, приготовленных человеком.  Чапати традиционно готовится в миллионах индийских семей непосредственно перед трапезой, так как остывший, он становится жестким и невкусным. 
Этот хлеб хорошо печь всей семьей. Представьте такую идиллию: мама раскатывает хлебцы. Папа, воображая себя мужественным кузнецом, опалив руки и ресницы, храбро сует чапати в огонь. А рядом чадо, в подмастерьях, хватает готовое чапати и как грохнет, еще раз грохнет, усердно выбивая воздух. Звонит возмущенный грохотом сосед: "У вас что - ремонт?!" В ответ хором: "Не! Это мы хлеб печем!" Сосед медленно выпадает в осадок. 

Комментарий АМ: брат наш Шубатма (он же Судхакар) кладёт ещё в тесто куркуму и чуть подавленные зёрна зиры.

БЕЗДРОЖЖЕВОЙ ХЛЕБ НА КОСТРЕ  

*пшеничная мука – 2,25 стакана 
* пищевая сода - 1 ч. л. 
* соль - 1/2 ч. л. 
* сахар - 1 ст. л. 
* сливочное масло - 1/3 стакана 
*  йогурт или теплое молоко - 2/3 стакана

Смешать муку, соду, соль и сахар. Равномерно растереть масло в муку. Влить йогурт и месить до образования упругого теста. Разделить тесто примерно на 15 частей, каждую из которых скатать в шар, а затем расплющить в лепешку.                                           

 Очистить от коры ветку дерева длиной 1 м, по одной прижать и обернуть лепешки на 5 см от конца палки. Держать палку над открытым огнем, не слишком близко, чтобы не подгорело тесто, но поджарить и подрумянить весь хлеб. Когда хлеб стал золотисто-коричневым и полым при постукивании, осторожно стянуть его с палки. Наполнить сливочным маслом. Если нет костра под рукой, то можно обойтись, плитой и сковородкой . 

ИТАЛЬЯНСКИЙ ХЛЕБ

*  сушеные помидоры 
* мука – 2,5 стакана                                                                     * сахар - 2 ст.л. 
* разрыхлитель - 2 ч.л. 
* соль - 1/4 ч.л.                                                                               * розмарин (сушеный) - 1 ч.л.                                                             * зелень петрушки (сушеная) - 2 ст.л. 
* сыр тертый (острый Чеддер) - 1 стакан 
* кефир (пахта) - 1/2 стакана 
* оливковое масло - 3 ст.л. 


В небольшой миске соедините вместе оливковое масло, кефир и хорошенько все перемешайте. В другой миске большего размера соедините вместе муку, сахар, разрыхлитель, соду, соль и высушенные измельченные пряные травы. Тертый сыр добавьте в муку. Влейте смесь из маленькой миски в смесь муки и тщательно перемешайте, после чего добавьте помидоры и вымешивайте тесто до тех пор, пока оно не станет эластичным и все добавки не будут равномерно распределены. Смажьте маслом формы для хлеба. Уложите подготовленное тесто в формы, разгладьте поверхность хлеба и поставьте в духовку. Выпекайте в предварительно нагретой до 175 градусов духовке примерно 60-65 минут до золотого цвета. 

ИТАЛЬЯНСКИЙ КРУГЛЫЙ ХЛЕБ

* время приготовления: 10 мин + время на подход теста + 20-25 мин

На 2 буханки:                                                                               * 30 г свежих дрожжей или 21 г сухих дрожжей 

* 25 г жидкого меда или сахара
* 625 мл теплой воды
* 1 кг хлебной муки
* 25 г соли

Следуйте подробным пошаговым инструкциям для основного круглого итальянского хлеба.
1. Растворить дрожжи и мед или сахар в половине теплой воды. Выберите как можно большую чистую поверхность (подойдет большая миска) и высыпать в нее муку и соль. Одной рукой сделать углубление в середине (если возможно, подогрейте муку предварительно).

2. Влить в середину растворенные дрожжи и пальцами одной руки делать круговые движения от центра к краю, постепенно смешивая все ингредиенты, чтобы дрожжи впитались в муку.
3. Влить оставшуюся теплую воду в центр и перемешать, чтобы получилось мягкое влажное тесто. (Для определенных сортов муки нужно немного больше воды, поэтому не бойтесь добавить немного).

4. Месить, раскатывая, подпихивая и складывая тесто снова и снова в течение 5 минут. Благодаря этому вырабатывается структура теста и глютен. Месите так, как вам хочется, лишь бы тесто стало в конце эластичным и гладким. Если куски теста прилипнут к рукам, потрите их с мукой. Если хотите, 1-4 пункт можно сделать в кухонном комбайне с насадкой для теста.
5. Окунуть руки в муку и слегка присыпать тесто сверху. Сформировать его в круглую буханку и положить на смазанный маслом противень. Сделать сверху несколько крестообразных разрезов ножом, чтобы тесто поднялось быстрее.
6. Накрыть тесто пленкой или полотенцем и оставить хлеб подниматься в первый раз - он должен увеличится в 2 раза. Поставьте его в теплое, влажное место без сквозняков, чтобы оно быстрее поднялось, можно рядом с плитой или просто в теплую комнату. Расстойка теста улучшает вкус муки и должна занять около 40 минут - 1 1/2 часа в зависимости от условий.
7. Когда тесто увеличиться вдвое, замесить его и ударить, выбивая из него весь воздух, в течение 1 мин. Разогреть духовку до 220 С.
8. Сформировать тесто в две круглые буханки или в хлеб любой формы, как вам захочется. Оставьте его расстаиваться второй раз, пока тесто снова не поднимется в два раза (около 30 мин). Если вам кажется, что оно недостаточно поднялось, оставьте на дольше время и проверьте, нет ли сквозняков.

9. Аккуратно поставьте хлеб в духовку и не хлопайте дверью. Вы не хотите, чтобы весь воздух вышел и хлеб опал. Запекайте основную буханку в течение 20-25 мин. Проверить, готов ли хлеб, можно, постучав по дну буханки: если звук пустой, он готов, если нет - оставьте его на большее время. Охладить хлеб на решетке.

К ЧАЮ

 «РЕВНИВОЕ ВАРЕНЬЕ»

* 1 кг. ревеня

* 1,5 кг. сахара

Черешки ревеня, нарезанные кусочками, пересыпают приблизительно половиной нужного количества сахара и выдерживают 8-10 часов, чтобы ревень выделил сок и сахар растворился. Сироп сливают, ставят на огонь, доводят до кипения и при постоянном помешивании высыпают остальную часть сахара. Когда сироп снова закипит, кладут в него кусочки ревеня, доводят варенье до кипения, снимают с огня и дают час постоять. Затем кипятят опять на медленном огне 5 минут, сразу же разливают в ошпаренные банки, тут же их закатывают и переворачивают крышками вниз.

ОБЛИПИХОВОЕ ЖЕЛЕ 

Свежие ягоды прогреть на огне, добавив немного воды или можно раздавить несколько ягод. Затем протереть через мелкое сито. На 1 литр полученного сока добавит 1-1,5 кг. сахара. Помешивая, довести до кипения, кипятить 5 минут. Разлить по банкам, дать остыть, затем закрутить. Если закрыть сразу, то образуется конденсат, а вслед за ним приходит плесень.

ЖЕЛЕ ИЗ СМОРОДИНЫ

Свежие ягоды прогреть на огне, добавив немного воды или можно раздавить несколько ягод. Затем протереть через мелкое сито. На 1 литр полученного сока добавляем 0,5 кг сахара, кипятим 5 минут, снимаем с огня, добавляем ещё 0,5 кг сахара, очень хорошо перемешиваем, пока весь сахар не растворится. Разлить по банкам, дать остыть, затем закрутить. 

ВАРЕНЬЕ ИЗ ОДУВАНЧИКОВ

* 400 цветков одуванчиков

* 2 лимона

* 1 кг сахара

* 1 лягушачья шкурка

* 3 крыла африканских летучих мышей

* 2 страницы из романа Рея Бредбери «Вино из одуванчиков» (желательно главы про старушек, которые всегда были старушками)

Соберите цветы, тщательно промойте их, замочите на сутки. Потом слейте воду, ещё раз промойте цветки и смешайте с двумя лимонами, нарезанными вместе с цедрой. Смесь опустите в 0,5 литра кипящей воды, кипятить 15 минут. Полученное варево остудите, процедите. Добавьте килограмм сахара и варите, пока варенье не станет по цвету и густоте напоминать мёд.

КОЗИНАК ИЗ КУНЖУТА И АРАХИСА 

* время приготовления - 30 минут 
* сложность приготовления - довольно просто 
* доступность продуктов - общедоступно 
* калорийность - высокая 
* стоимость одной порции приемлемая 
Надо: 
* 1 стакан (160 г) семян кунжута 
* 1 стакан (115 г) крупно нарубленного арахиса (или любой ореховой смеси) 
* 1,5 стакана (330 г) сахара 
* 1,5 стакана (375 мл) воды 
* 1 ст. ложка лимонного сока 


1. Положите кунжут и арахис в тяжелую сковороду и поджаривайте их на среднем огне, непрерывно помешивая, около 10 мин до золотисто-кремового цвета. 

2. Соедините сахар с водой в тяжелой невысокой кастрюле или в чугунном котле и поставьте на средний огонь. Помешивайте до тех пор, пока сахар не растворится и вода не закипит, а затем оставьте кипеть в течение 10 мин. Добавьте лимонный сок, перемешайте и осторожно всыпьте кунжут и арахис. Варите, постоянно помешивая, пока сироп не загустеет и почти весь не впитается.  

3. Выложите смесь на гладкую поверхность смазанную маслом. Положите промасленный пергамент или вощеную бумагу поверх карамельной массы и с помощью скалки раскатайте ее в пласт толщиной 5-7 мм. Пока масса не застыла, снимите бумагу и острым ножом разрежьте на кусочки любимого размера. Остудите, и спрячьте, вдруг дети найдут. 

ОВСЯНОЕ ПЕЧЕНЬЕ 

(рецепт Анне Веске, рассказанный в одном из выпусков "Смак") 
* 2 стакана овсяных хлопьев 
* 8 столовых ложек сахара (стакан то есть) 
* 8 столовых ложек муки (стакан с третью то есть) 
* 200 грамм масла сливочного размякшего в тепле 
* 1 столовая ложка меда 
* 0,5 чайной ложки соды и чуть лимонной кислоты 
* 2 щедрые столовые ложки сметаны 

Все сыпучее: муку, хлопья, сахар, соду и лимонную кислоту смешиваем. Добавляем мед, масло и сметану. Перемешиваем ложкой (во-первых, ни один миксер такую густоту не потянет, а во-вторых, чем меньше мнешь хлопья, тем лучше выйдет). При перемешивании нужно проявить твердость духа. Покажется, что ничего не выйдет. Покажется, что только половина сыпучей массы слипнется, а остальная так и останется сыпучей. Не отчаиваться! Продолжать мешать. Слипнется все. Получится такой комок густой и плотный. По рецепту его надо еще остудить в холодильнике, но это не обязательно. Из теста делаем шарики размером с грецкий орех, выкладываем на противень (у меня на два противня хватает этого количества продуктов) и в духовку. 
Духовка должна быть заранее разогрета довольно жарко (у меня всего 9 делений мощности и я грею на 7). Дальше отвлекаться нельзя - в жаркой духовке подгорит в момент.  Минут через 5 шарики начнут расплываться. Еще минуты через 3, кромка печенья начинает подрумяниваться. Еще через 4 минуты снижаю мощность до 5. Еще минут 8, и все готово. Красивый вид и приятный запах. Горячие печенья легко рвутся, снимай осторожно. Или пусть остынут на протвине. Практически не прилипают. 
Анне Веске в передаче сказала, что чем большее количество сахара заменяешь медом, тем вкуснее выходит. Ложка меда - обязательный компонент, без него вкус совершенно  другой. 
Хлопья можно изрубить блендером. Получается мягче и немного иначе на вкус. Мне больше нравится с цельными хлопьями. Пробовал делать с пшеничными и ячменными хлопьями. С овсяными вкуснее всего, с ячменными тоже неплохо получилось, а пшеничные никакого своего вкуса не имеют. От себя хочу заметить, что лучше всего пользоваться не просто овсяными хлопьями, а "Геркулесом". 

РАФФАЭЛЛО ПО-ДОМАШНЕМУ"

 Творог (домашний!!!! он жирнее и вкуснее) - 1 кг, сахар или сахарная пудра - 1 стакан, но я добавляю сахар по вкусу. Можно больше стакана, для сладкоежек. Сахарная пудра лучше, потому что некоторые крупинки сахара могут плохо раствориться в "компании" с творогом. Я так думаю, что поняли, что творог перемешивается с сахаром, затем в это "тесто" добавляем  кокосовую стружку. У нас продают в пакетиках по 40 грамм. Я добавила два пакетика. Вновь все хорошенько вымешали, чтобы хорошо растворился сахар или сахарная пудра. Для полного сходства с итальянской Раффаэллой еще понадобится грамм 100 обжаренного и очищенного арахиса. Делаем из "теста" шарики, по размеру, напоминающие настоящее Раффаэлло, в серединку кладём один орешек и это пироженко обкатываем в кокосовой стружке, еще два пакетика. Затем поставить на холод, желательно до употребления на 1 час. 

Попробуйте - очень вкусно!!! 

ЧАЙКОВСКИЙ

АНИСОВЫЙ ЧАЙ

Реальность такова, дорогие мои марги, что «шариат» запрещает «оранжевым» употреблять зелёный чай, а каркадэ быстро надоедает. И как же жить, если ты привык выпивать в день литра два чая? Тут и просыпается креативное мышление.                                             Заваривать специи меня научили Анушвари и Павитрам. Сначала мне очень нравился бадьян, но потом я обнаружила, что анисовые семена имеют похожий запах, и он более выражен.                                                   Всё очень просто: засыпаешь в кружечку семян, заливаешь горячей водой, через минуту можно употреблять.                                            

ЧАЙ ИЗ ФЕНХЕЛЯ И ИМБИРЯ 

Для того  чтобы согреться, у нас есть замечательные рецепты согревающих и восстанавливающих эмоциональное состояние напитков. В состав этих напитков входят такие пряности, которые не только вкусны, но и безумно полезны.  
Вот, например, чай из фенхеля и имбиря. Вам, наверно, известны эти пряности и специи. Фенхель известен также под названием "сладкий тмин". Этому растению еще в древности приписывали мистические свойства, вешали над дверью для защиты от злых духов. Его в поджаренном виде добавляют в различные блюда, заваривают и пьют как чай. Фенхель удачно сочетается с фруктами, а также придает особый вкус винегретам, овощным и фруктовым салатам и т.д. Фенхель используется не только в кулинарии, но и в косметологии. Он улучшает пищеварение, стимулирует приток грудного молока у кормящих матерей, страшно полезен при гастритах, ну, и разных других болячках.  

Имбирь. Лучше всего применять сам корень, но в наших магазинах чаще продаётся порошок. Корень можно найти на азиатских рынках, в больших маркетах и у нашего брата. Если вы имеете порошок имбирный, то 1 чайная ложка порошка соответствует 1 столовой ложке свежего имбиря.                               

Для этого нам нужно: 

* вода 
* фенхель 
* имбирь 
* лимон 
* мед (по желанию) 
* холодный вечер 
* хороший собеседник (можно рыбку в аквариуме) 

1 чайную ложка фенхеля и щепотку молотого имбиря залить 1 стаканом кипящей воды. Настоять 15 минут. Добавить лимон. Теперь все это можно пить с медом. 

ФРАПЕ

Это греческий холодный кофе. В Греции невероятно жарко днём и поэтому вся жизнь протекает рано утром и после 6 вечера. Днём народ отвисает в кафешках, попивая фрапе.                                              Как делать: столовую ложку сахара, чуть-чуть воды, чайную ложку кофе из цикория, растереть всё до образования пенистой массы. Залить водой, добавить кубики льда.

АПЕЛЬСИНОВЫЙ КОКТЕЙЛЬ 

Выжать сок из апельсина, налить в миксер, добавить сахар или мед, яблочный сок. Все это взбить. Налить в стакан, а сверху посыпать толчеными орехами. 

* апельсин - адын штук :))                                                                * яблочный сок - 0,5 стакана 
* толченые орехи - 1 столовая ложка                                                 * сахар или мед - 1 чайная ложка 

ЛЮБОЗНАТЕЛЬНЫМ 

ЧЕМ ЗАМЕНИТЬ ЯЙЦА?

В выпеченном изделии яйца выполняют две основные функции: они служат связующим компонентом и делают тесто пышным. При приготовлении выпечки можно заменять каждое яйцо (это не подходит для заварного, вафель и бисквитов, т.к. они содержат очень большое количество яиц) : 

* 2 ст. ложки молока, 1/2 ст. л. лимонного сока, 1/2 ст. л. соды 

ИЛИ * 2 ст. л молока, 1/4 ч.л. пекарского порошка 
А пекарский порошок (разрыхлитель теста) можно купить в магазине или приготовить самим: 
* 2 ст. л. винной кислоты 
* 1 ст. л. соды 
* 1 ст. л. кукурузного крахмала 

ЕДА КАК ЛЕКАРСТВО

Как повысить гемоглобин и справиться с анемией?!! 

Бытует ошибочное мнение, что если не есть мяса, то организму не будет хватать железа и начнется малокровие. В мясе действительно в большом количестве содержится такой микроэлемент, как железо, а недостаток его в организме может стать причиной малокровия. Но можно вообще отказаться от мяса и удовлетворять потребность организма в железе засчет других продуктов. Наиболее богаты железом: горький шоколад, хурма, гранатовый сок, персики, абрикосы, рожь, зелень петрушки, картофель,  тыква, свекла, яблоки, айва, груши, гранаты, гречка, фасоль, чечевица, горох, толокно, шпинат, зеленые овощи, ботва молодой репы, горчица, кресс-салат, листья одуванчика, сухофрукты.                                                                                          Вот одно из самых действенных средств для того, чтобы поднять гемоглобин: берете гречу, перемалываете ее в кофемолке, получившийся порошок, принимаете по ложке с каждым приемом пищи. Желательно принимать не менее трех недель. Гемоглобин будет прекрасным. 

Ещё есть чудесная специя шамбала, в ней содержится огромное количество железа. Шамбалу нужно залить кипятком и оставить на ночь, утром натощак выпиваете 2-3 ложки, зёрна можно отправить в любое блюдо. 

КТО ТАКОЙ КЕШЬЮ ?

У этого ореха, как ни у какого другого, много названий. Потому что "кешью" (с ударением куда хотите - норма не установилась) - это искаженное "акажу" (вот второе название деликатеса, уже с ударением на «у»), а "акажу" - это искаженное "кажу", что на языке южно-американских индейцев тупи означает "желтый фрукт". Вот тут и становится ясно, почему кешью - никакой не орех. Это косточка (ботанически - плод костянка), которая в своей темной оболочке сидит наверху большой желтой или красной груши (которую зовут почему-то "яблоком"). Груша тоже съедобна, только быстро портится, а потому компоты и даже вино из нее готовят только там, где она растет,  в Индии, например, где собирают около 25 тысяч тонн "яблок" каждый год. Отсюда следующее имя - индийский орех. А по-научному кешью называется анакардиумом. Эти деревья высотой в 6 метров очень теплолюбивы, им нужен более сухой климат, чем прочим орехам, хотя родом анакардиум из бассейна Амазонки. Редкие экземпляры могут достигнуть 10-15 метров, даже вблизи экватора его приходится выращивать только на равнине, не выше 600 метров над уровнем моря. При температуре воздуха зимой ниже +25 градусов  растение "вымерзает". Раньше кешью считались лакомством богатых, потому что отделить их от скорлупы было очень трудоемким делом. А отделять нужно тщательно: в оболочке вокруг семени содержится очень едкое масло, вызывающее появление на коже пузырей (еще название - "пузырьковый орех"). Из него, кстати, получают чернила для метки белья (и анакардиевое масло, которым пропитывают древесину от гниения), и потому вот еще одно название кешью - "вест-индские чернильные орехи". Поэтому кешью никогда не продаются в скорлупе. Кстати, в сыром виде семена анакардиума абсолютно безвкусны и только жареные становятся лакомством. 
Зачем есть: кешью богаты белком и углеводом, витамином А, В2, В1 и железом. 

ЧУДО - ШПИНАТ

Шпинат обладает большой питательной ценностью, а по содержанию белков не уступает молоку. В нем содержатся витамины С, К, Е, D, Р, группы В и провитамин А . А еще ученые утверждают, что всего лишь 100 гр. шпината обеспечивают потребность организма в витамине С на целые сутки, а в провитамине А - на двое суток. Шпинат богат минеральными веществами в легко усвояемой форме: железо, фосфор, калий, кальций, натрий и магний. В листьях растения обнаружен йод. Кроме этого, шпинат содержит фолиевую кислоту, которая используется при лечении злокачественного малокровия и шпинат-секретин. Шпинат-секретин благотворно действует на секрецию желудочной и поджелудочной желез. Шпинат необходим для всего пищеварительного тракта. Для поддержания зубов и десен в хорошем состоянии необходимы не только хорошая зубная паста и щетка последней модификации, но и употребление шпината. Я бы даже поставила шпинат на первом месте, а потом уже щетку и пасту. :))  Когда просматриваешь, какое количество витаминов и минералов содержит самая обычная созданная Богом травинка, можно предположить, от какого количества заболеваний можно избавится или не приобрести, имея в своем меню шпинат. НО и необходимо также прислушиваться к работе своего родного механизма - организма. Как бы ни был хорош шпинат,  он все же не всем полезен. Тем, кто имеет склонность к накоплению камней (для веса :))) шпинат противопоказан. 
Для тех, кто не так часто встречался с господином Шпинатом следует обратить внимание на ЭТО: самый лучший сорт шпината тот, у которого листья крупные, мясистые, темно-зеленые, стебли толстые, розовые у корней. Это нужно знать, чтобы сразу выбрать полноценный, вкусный шпинат и не разочароваться в нем на всю жизнь... 
Шпинат содержит ничтожно малое количество жиров, а значит и калорий в нем ничтожно. Поэтому шпинат идеально подходит для тех, кто следит за своим весом или хочет похудеть. Из шпината можно приготовить массу вкусных блюд. Он может употребляться как в сыром виде (в салатах), так и вареный. 
Есть обязательное условие при приготовлении блюд со шпинатом. Это, скорее всего, касается самого шпината. Шпинат имеет привычку накапливать на листьях и стеблях песок. Прежде чем приступить к приготовлению шпината необходимо хорошо перебрать шпинат, отделить розовую корневую часть шпината (так сказать, разобрать шпинат по листочкам) и хорошо промыть. Чтобы проверить, насколько хорошо промыт шпинат, необходимо листья залить холодной водой и дать постоять так какое-то время. Аккуратно вынув листья из воды, Вы увидите, что могло оказаться в Вашем желудке. Хранить немытый шпинат нужно завернутым во влажное полотенце в холодильнике не дольше двух дней, перед употреблением его нужно промыть и подрезать. В магазинах продаётся и мороженый шпинат. Перед тем как готовить, его нужно разморозить и тщательно отжать - в нем содержится удивительное количество влаги. 

ПЮРЕ ИЗ ШПИНАТА 

Обжарить 1 упаковку шпината (300 гр.) в сливочном масле, добавить немного мускатного ореха, посолить и поперчить. Добавить сливки, чтобы получилось пюре. Подавать с овощами или с макаронами. 

АНИС

Анис (Pimpinella anisum) Плоды аниса обыкновенного богаты эфирным маслом (2-6%), основным компонентом которого являются анетол, содержат также флавоноиды и эфиры кофейной кислоты. 

  Анис как ценное лекарственное и пищевое растение использовали еще древние греки, египтяне и римляне. Он обладает дезинфицирующим, противовоспалительным, спазмолитическим и откашливающим действием. Анис и анисовое масло всегда были популярным лечебным средством, особенно в педиатрии. Кроме того, анисовое масло обладает антисептическими и противовирусными свойствами. Анис широко используют также при желудочно-кишечных заболеваниях, сопровождающихся нарушением пищеварения, спазмами желудка и кишечника, ухудшением желудочной, печеночной и панкреатической секреции. Запах анисового масла не переносят насекомые.                                                                              Родина аниса – страны Средиземноморья. В России культивируется преимущественно в Воронежской, Белгородской, Курской областях.
В народной медицине настой плодов – анисовый чай – принимают как отхаркивающее средство, для увеличения количества молока у кормящих матерей, улучшения пищеварения (при гастритах, метеоризме, атонических запорах, плохом аппетите). Применяют плоды аниса  также как мочегонное, спазмолитическое, антисептическое средство при циститах, уретритах, пиелонефритах и  как жаропонижающее.

 

КАК ПРОРАЩИВАТЬ СОЮ?

Кроме зерен сои, существуют еще и бобы, представляете? Оказывается, и сою тоже можно проращивать. Что такое соевые бобы, Вы, наверное, знаете. Для тех, кто этот продукт в глаза не видел, объясняю популярно :))   Соя продается на наших родненьких, знакомых до слез, рынках. Такая же, как и фасоль, только размером не вышла. Поменьше и пожелтее, а на брюшке темненькая точка. Если вы все же, вооружившись лупой, не нашли такого "заморского фрукта", то тогда вам точно повезет, если Вы заглянете в ближайший соевый магазин. Там Вам ее точно продадут, только несколько дороже. Китайцы, японцы – а сейчас уже и наш брат – очень многие блюда заправляют молодыми соевыми ростками. Эти маленькие росточки несут в себе огромную силу, так как содержат витамин С, белок и клетчатку. Они вполне заменяют зеленые овощи и быстро варятся.
Для проращивания необходимо соблюдать несколько условий: теплое темное место, какой-то сосуд и немного воды. Соевые бобы замочить в теплой воде (около 25*) на 12 часов, воду слить и накрыть бобы влажной несинтетической тканью. Поставить в теплое место. Ну и, конечно,  не забывать промывать их 2 раза в день прохладной водой. Через 3-5 дней ростки можно использовать. Из 400 гр. сои можно получить до 2-х кг ростков. Ростки сои можно сохранить - высушить в духовке. Ну а свежие ростки перед употреблением отварить. Соевые ростки используются в любом салате, первом или втором блюде.

ЧТО ТАКОЕ ГЛЮТЕН?

Глютен – это пшеничный белок. Глютен — это сухая пшеничная клейковина, которая содержится в любой муке. Именно качество и процентное содержание клейковины определяет хлебопекарные свойства муки. Самое лучшее тесто, самый ароматный и пышный хлеб, самые стойкие макароны производятся из муки, богатой качественной клейковиной. 
Белки клейковины содержат 18 незаменимых для человеческого организма аминокислот, которые не синтезируются организмом и не могут быть получены с животной пищей. Среди них, например, метионин — это аминокислота, которая непосредственно участвует в синтезе гемоглобина, основного составляющего нашей крови. Это лизин — аминокислота, входящая в состав практически всех белков. Она необходима для роста и восстановления тканей; также лизин оказывает противовирусное действие, без неё работа иммунной системы человека немыслима. Это треонин — аминокислота, необходимая для процесса роста организма. Кроме того, треонин является липотропным веществом, поддерживающим нормальную работу желудочно-кишечного тракта. Также следует отметить, что глютен является ценным источником витаминов группы B, витаминов A и E. Сухая пшеничная клейковина содержит значительные количества легкоусваиваемого кальция и фосфора — необходимых кирпичиков, из которых строится человеческий скелет. Глютен также необходим людям, испытывающим большие физические нагрузки: спортсменам, альпинистам, шахтерам и даже космонавтам. Стремительное развитие технологий хлебопекарной промышленности позволяет в наши дни производить хлеб с высоким содержанием глютена, сохраняющий свои питательные свойства в особой вакуумной упаковке до одного года. 



