ПЕРВЫЕ БЛЮДА
	Минестроне с песто
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	Ингредиенты:

2 средние картофелины

1 средняя морковка

1 черешок сельдерея

1 средняя луковица

горсть зеленой фасоли

горсть консервированной белой фасоли

2 средних помидора

небольшой кусочек тыквы

1 небольшой цукини

оливковое масло «экстра вирджин»

соль, свежемолотый черный перец
Для песто:
большой пучок базилика

50 г пармезана

2–3 зубчика чеснока

2 ст. л. кедровых орехов

оливковое масло «экстра вирджин»

соль, свежемолотый черный перец
	Приготовление: шаг 1 

Для песто снимите листья базилика со стеблей (стебли сохраните) и измельчите вместе с чесноком. Положите базилик, чеснок, орехи и щепотку соли в ступку, растолките до однородности, понемногу подливая масло. Поперчите, смешайте с мелко натертым пармезаном.
шаг 2 

Для супа картошку, морковь,тыкву, цукини и помидоры нарежьте одинаковыми кубиками, лук измельчите, сельдерей нарежьте тонкими дольками.
В кастрюле с толстым дном обжарьте лук и морковь в 3–4 ст. л. масла 5 мин. Затем добавьте сельдерей, цукини и тыкву, готовьте еще 5 мин. Добавьте помидоры, готовьте еще 5 мин.

Влейте 1,5 л кипящей воды, положите картошку и белую фасоль, варите на минимальном огне 15 мин. За 5 мин. до готовности добавьте зеленую фасоль и стебли базилика (их надо будет удалить перед подачей). Готовый минестроне разлейте по тарелкам, положите по 1 ст. л. песто.
Совет гастронома

Вы можете измельчить минестроне прямо в кастрюле ручным миксером, обычно дети предпочитают именно этот вариант. 

Если хотите сделать суп посытнее, добавьте (это тоже очень традиционный вариант) немного заранее отваренной до полуготовности мелкой или средней пасты («фузилли», «пенне», «ракушки», «рожки», «звездочки», «алфавит»). Но не забудьте, что без тертого пармезана и ложки хорошего оливкового масла ни один минестроне обойтись не может!

	Картофельный суп с шампиньонами
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	Ингредиенты:

1 кг картофеля

500 г небольших шампиньонов

1 большой стебель лука-порея (только белая часть)

1 л молока

сливочное масло

соль, белый перец

оливковое масло
	Приготовление: шаг 1 

Картофель очистить, разрезать пополам, залить кипящей водой, довести до кипения, варить до полуготовности, примерно 15 мин.
Одновременно у грибов отделить ножки и очень мелко порубить. Так же мелко порубить порей. Шляпки нарезать средними кусочками. В кастрюле с толстым дном разогреть 2 ст. л. сливочного масла, положить грибы и порей, посолить, обжарить на сильном огне, 5 мин. Затем влить молоко, довести до кипения, варить на слабом огне 10 мин.
Взбить молоко с грибами и пореем в блендере до однородности, вернуть в кастрюлю. Добавить картофель, влив немного отвара. Посолить и поперчить. Варить до абсолютной мягкости картофеля, после этого прямо в кастрюле потолочь его толкушкой, чтобы получился густой суп.

Подавать, слегка сбрызнув оливковым маслом.

	Томатный суп с лимоном
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	Ингредиенты: 

масло олив – 2 ст. л.

лук – 1 шт.

аджика – 3 ч. л.

тертая цедра и сок 1 лимона

помидор – 500 г

сахар – 1 ст. л.

соль – по вкусу

натур йогурт – 4 ст. л.

овощной бульон – 600 мл

или морковь – 1 шт.
	Приготовление: шаг 1 
Помидоры вымыть, нарезать дольками. Морковь и лук очистить, измельчить.
шаг 2 

Обжарить лук и морковь в кастрюле с разогретым маслом, 5 мин. Добавить помидоры, готовить еще 5 мин.
шаг 3 

Влить бульон, положить 1 ч. л. аджики, цедру и сок лимона, сахар, соль и перец. Довести до кипения, убавить огонь и готовить под крышкой 15 мин. При подаче к столу положить в каждую тарелку по 1 ст. л. натурального йогурта, по 0,5 ч. л. аджики и залить горячим супом. Можно посыпать листиками мяты.

	Суп из красной чечевицы
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	Ингредиенты:

125 г красной чечевицы

150 г корня сельдерея

1 средняя морковка

1 крупный помидор

2–3 веточки петрушки

7–10 перьев шнитт-лука

200 мл сливок жирностью 20%

соль, свежемолотый черный перец
	Приготовление:

Очистите клубень сельдерея и нарежьте небольшими кубиками, очищенную морковь – тонкими кружочками, помидор – кубиками.

Чечевицу положите в любую цельную емкость, пригодную для пароварки, добавьте подготовленные овощи и влейте 1 л воды. Посолите по вкусу и готовьте 30 мин.

Влейте в суп сливки и прогревайте 5 мин.

Нарежьте шнитт-лук, отделите листочки петрушки от стеблей. Разлейте суп по тарелкам и посыпьте зеленью.

	      Томатный суп с кус-кусом
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	Ингредиенты

- 75 г кус-куса

- 3 стол. лож. олив масла

- 750 мл горячего овощ бульона (или воды)

- 1 морковь (кубиками)

- 3 см кусочек имбиря (мелко нарезать)

- специи и соль по вкусу

- 400 г помидоров (нарезать)

- 400 г отварного нута

- сок 1/2 лимона

- зелень кинзы для подачи
	Приготовление:

Кус-кус положить в миску или кастрюльку. Добавить соль, перец и 1 ложку масла.Перемешать и залить кипятком (так,чтоб вода только покрыла крупу).Накрыть крышкой и отставить.

Нагреть остальное масло в кастрюле.Добавить морковь,специи, имбирь и обжарить минут 5. Добавить помидоры, нут и немного протушить. Добавить бульон и проварить на медленном огне до густоты (около 10-15 мин).Посолить. В конце заправить соком лимона.

Кус-кус перемешать вилкой.

Суп разлить по тарелкам.В центр выложить горкой кус-кус и посыпать зеленью.


	Вегетарианский чаудер
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	Ингредиенты:

5 средних картофелин с тонкой кожицей

2 больших сладких красных перца

400 г замороженных кукурузных зерен

1 большой стебель лука-порея

8 черешков сельдерея

1 средняя луковица

1 средняя морковка

300 мл сливок жирностью 30%

топленое масло

1 лавровый лист

1 ч. л. смеси перцев горошком

тертый мускатный орех на кончике ножа

соль, свежемолотый черный перец
	Приготовление:

Отрезать у порея зеленую часть, удалить 3–4 см верха листьев, остальное промыть и крупно порубить (белую часть отложить). Поместить в кастрюлю. Морковку и неочищенную луковицу разрезать вдоль пополам, припечь на сухой сковородке до коричневых подпалин. Порубить, добавить к зеленой части порея.

У черешков сельдерея отрезать 6 см снизу и 3 см сверху, порубить, добавить в кастрюлю к овощам. Залить 1,5 л холодной воды, положить перец горошком, 1 ст. л. соли и лавровый лист. Довести до кипения, варить на сильном огне 20–30 мин. Процедить.

Разрезать сладкие перцы вдоль на четвертинки, удалить семена ,смазать кусочки растопленным маслом и запечь в духовке при 180°С, 15 мин. Поместить перцы в полиэтиленовый мешок, закрутить, оставить на 10 мин., очистить от кожицы и нарезать мякоть средними кубиками.

Белую часть порея нарезать тонкими полукольцами, промыть. Тщательно промытый, но неочищенный картофель нарезать средними дольками. Оставшиеся черешки сельдерея нарезать поперек кусочками толщиной 1,5 см.В кастрюле с толстым дном на сильном огне разогреть 3 ст. л. масла, положить порей и сельдерей, через 5 мин. картофель. Обжаривать, помешивая, 5 мин. Влить бульон, довести до кипения, варить на небольшом огне до мягкости картофеля, примерно 15 мин.

Добавить кукурузу, запеченный сладкий перец, соль, черный перец, мускатный орех. Варить под крышкой 10 мин. Затем налить примерно половину супа в блендер, влить горячие сливки, взбить до однородности, вернуть в кастрюлю с овощами. Перемешать, прогреть до кипения и подать.

	Морковный суп-пюре
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	Ингредиенты:

1 стол. лож. растительного масла

- кусочек натерт имбиря

- 1 красный перец чили

- 1 ч. л. порошка карри

- соль и другие специи 

- 1 кг моркови (почистить и нарезать)

- цедра апельсина

- 400 мл кокосового или обычного молока

- 700 мл овощ бульона или воды
	Приготовление:

В кастрюле нагреть масло и обжарить на нем специи.Добавить перец и имбирь. Затем добавить морковь и цедру апельсина. 

Залить горячим бульоном и варить минут 15 до мягкости моркови.

Взбить суп блендером, добавить горячего молока.

Довести до кипения и посолить.

	Борщ без мяса
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	Ингредиенты:

Свекла - 1 шт. (среднего размера )

Капуста - 100 гр.

Картофель - 3 шт. 

Морковь - 1 шт. 

Масло слив. - 50 гр.

Домашний сыр или адыгейский - 100 гр.

Лавровый лист - 2 листика

Кетчуп - 2 ст. ложки 

Лимон - четвертинка 

Специи:  карри, кардамон, базилик, перец.

Зелень 

Сметана
	Приготовление:

 Для того, чтобы специи по максимуму отдали свои ароматы и полезные свойства обжарим их в сливочном масле секунд 30, не больше. Прямо в кастрюле растопите масло и добавьте специи.

 Теперь можно делать зажарку. Добавляем тертую на терке морковь и свеклу. Постоянно помешивая обжариваем до появления легкого запаха.

 Добавляем кетчуп. При желании можно добавить свежие помидорки, предварительно сняв с них кожуру. И жарим еще несколько минут.

 Добавим немного лимонного сока для яркого алого цвета. Теперь зажарка готова и можно залить  кипяченой водой.  Сразу ее посолим, поперчим и добавляем нашинкованную капусту и картофель кубиками. Варим до полуготовности картофеля, а затем добавляем сыр, порезанный маленькими брусочками и зелень.

 Варим еще несколько минут до готовности.  И суп готов!

 Выкладываем в тарелки, добавляем сметанку и зовем всех на обед :)

	Холодный суп
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	Ингредиенты:
Продукты на 2 порции:

Огурец - 2 шт.

Кефир или йогурт - 1 стакан

Вода - стакан

Укроп - 1 пучок (зелени должно быть много
Орехи грецкие - 3 ст.л.

Специи: соль,чеснок
	Приготовление:
Режем огурцы на мелкие кусочки, рубим орешки, зелень измельчаем... 

Добавляем чеснок
 Смешиваем кефир и вожу, добавляем специи. Все хорошенько венчиком перемешиваем до однородной консистенции 

	Крем-суп
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	Ингредиенты:

Картофель - 4-5 средних

Сыр твердый - 150 гр.

Сливки (20%) - 1 стакан

Зелень

Специи по вкусу: перец красный, черный; карри, базилик сушеный, соль
	Приготовление:

Сначала делаем обычное картофельное пюре - чистим, варим картофель.

 Сливаем воду, но не всю, оставляем немного, чтобы пюре не было сухим. Толчем...

 Добавляем сливки, специи

 Перемалываем все в блендере до получения однородной массы. Если получилось слишком густо, можно добавить кипяченой водички.

 Ставим обратно на медленный огонь, добавляем тертый сыррр...

 Добавим свежей рубленной зелени для аромата. Выключаем огонь как только начинает закипать.

	Суп с горошком и мятой
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	Ингредиенты:

- 1-2 средних картофеля ( нарезать кубиками)

- 1 л овощного бульона или воды

- 800 г замороженного горошка

- 4 стол. лож. нарезанной свежей мяты

- 1 стол. лож. свежего сока лимона или лайма

- соль и специи по вкусу

- 150 г сметаны или натурального йогурта
	Приготовление:

Картофель отварить в бульоне до готовности. Добавить горох и проварить еще минут 5.

Добавить кусочек масла, соль и специи. Затем мяту и сок лимона.

Снять с огня и взбить блендером .

При подаче добавить сметану или йогурт.

	Пряный фасолевый суп
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	Ингредиенты:

- 2 стол. лож. растительного масла

- 450 г моркови (крупно нарезать)

- 1-2 ч. лож. гарам-масалы или самбар-масалы

- 5-7 см кусочек имбиря (натереть)

- сок 1 апельсина

- 1 л овощного бульона или воды

- 200 мл кокосового молока

- 300 г отварной или консервированной фасоли

- 2 стол. лож. зелени кинзы

- соль и специи по вкусу
	Приготовление:

Нагреть масло в кастрюле и обжарить на нем морковь в течение 10-15 минут. Добавить имбирь и масалу и обжарить еще минуту.

Затем влить сок и довести до кипения.

Влить молоко и горячий бульон. Варить на медленном огне до готовности моркови.

Затем взбить блендером. Добавить фасоль, посолить и довести до кипения.

Снять с огня и посыпать зеленью.
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