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ЗАЧЕМ НУЖНА ЕЩЕ ОДНА КНИГА РЕЦЕПТОВ?
Наши полки заставлены уже множеством различных книг с рецептами всевозможных лакомств, содержащих много холестерина. Однако, сегодня мы видим всё больше и больше людей, которые начинают понимать выгоду от вегетарианства и движутся по направлению к более естественной диете.
Мы, распространители программы «Новое Начало», заинтересованы в вашем здоровье и благополучии. Наша цель - предложить как можно больше вариантов использования естественной пищи: фруктов, овощей, цельно-зерновых, чтобы вы могли приготовить питательную, аппетитную, хорошо сбалансированную вегетарианскую еду, не содержащую холестерина, лишних жиров и сахара.
Дополнительные экземпляры можно заказать по адресу: Центр Здоровья "Uus Algus", Pioneeri tee, 60, Kloogaranna, Harjumaa, Eesti. Тел (372) 6043267, моб. +372 56254752 e-mail: jelena@uusalgus.ee www.uusalgus.ee/puhkemaja/rus
ПРЕДМЕТЫ ОБЩЕГО ИНТЕРЕСА
Много людей по всему миру ищут более лучшую диету для хорошего здоровья и счастливой жизни. Изменение привычек питания требует тренировки вкусовых рецепторов и серьезных изменений своих привычек. Когда мы подготавливали эту поваренную книгу, мы пытались выбрать те рецепты, которые смогут помочь вам и вашей семье заменить много переработанную, рафинированную пищу на натуральные продукты, которые легко приготовить. Некоторые люди могут быстро перенять всё, что угодно, но большинство нуждаются в руководстве шаг за шагом, чтобы по достоинству оценить первоначальную диету, данную Богом для человечества.
«Диета, выбранная для нас нашим Творцом, состоит из зерновых, фруктов, орехов и овощей. Эти продукты, приготовленные самым лёгким и натуральным способом, являются наиболее здоровыми и питательными. Они дают силу мускулам, выносливости и интеллекту, что невозможно при более комплексной и стимулирующей пище».
Переработанные или "Производственные" продукты. В рецептах этой книги есть некоторые компоненты, относящиеся к категории переработанных продуктов. Это допускается в маленьких количествах и по различным причинам. Такие продукты как: крахмал, консервированные фруктовые соки, мёд, мука-клейковина, соль, соевые соусы -нежелательны для пациентов, находящихся на "терапевтической" диете из-за атеросклероза, но вполне пригодны для "предотвращающих атеросклероз". Об этом будет говориться ниже.
Клетчатка и растительные стероиды. Ими часто пренебрегают в диете. Всё направление современного питания уходит всё больше в сторону от естественной, неповреждённой пищи. Фермерская продукция рассматривается просто как «сырой материал», из которого можно приготовить продуты питания под извращенный вкус производителя. Клетчатка, стероиды, минералы, витамины и т.п. рассматриваются как ненужная грязь, которую надо удалить с некоторыми последующими заменами.
В мясе, яйцах, молочных и морских продуктах вообще нет клетчатки и растительных стероидов. К тому же они содержат холестерин, который, в основном, зависит от клетчатки и фитостеролов для тонко сбалансированного процесса между приёмом пищи, синтезом тела и уничтожением холестерина.
Свободные жиры такие, как растительные масла, лецитин, маргарин вместе с сахаром, мёдом и крахмалом лишены клетчатки и растительных стеролов. Белая мука, консервированные фруктовые соки могут допускаться в подобную диету, но 70 - 90 процентов клетчатки и пектина они потеряли в результате переработки.
Людям, желающим избавиться от лишнего холестерина, следует ограничить свою диету растительной пищей, содержащей природную клетчатку. Таким образом, предпочтительнее употреблять масло в том виде, в котором оно содержится в оливах или орехах, а не само оливковое или ореховое масло. Будет лучше, если вы сами будете делать фруктовый сок, используя и мякоть, и всё остальное, кроме кожицы и семян.
Добавочные жиры. Растительные масла, маргарин, жир и животные жиры полостью исключены из рецептов этой книги по нескольким причинам. Во-первых, их использование повышает формирование холестерина в организме. Животные жиры сами по себе содержат холестерин. Во-вторых, в них отсутствуют питательные вещества растительных продуктов, такие как клетчатка, крахмал, растительный протеин, минералы и некоторые витамины. В-третьих, они являются источником сильно концентрированных калорий. Вам понадобится съесть 37 кукурузных початков средней величины, чтобы получить 1 столовую ложку кукурузного масла. Это значит, что съедая в день приблизительно 2 унции добавочных жиров, мы получаем 500 концентрированных калорий без нужного количества клетчатки минералов и витаминов.
Лецитин - это рафинированный продукт, который должен быть удалён из диеты. Однако, он включен в несколько хлебных рецептов. Лецитин должен быть исключён из "терапевтической" диеты. Вы можете использовать немного жидкого лецитина, если вы не используете сковороду с тефлоновым покрытием как заменитель масла, но излишек должен быть смыт.
В "профилактических" диетах орехи, оливки и авокадо дают больше, чем необходимо, количество эфирных жировых кислот. Если в "терапевтическую" диету включены зерновые и бобовые, то в диете будет достаточно необходимых жиров.
Сахара. Вместо мёда и сахара следует употреблять финиковый сахар, так как в нём больше клетчатки, витаминов и минеральных веществ.
Рафинированная мука, Белая мука - это переработанный продукт. Небольшое ее количество может вам помочь испечь лёгкую, буханку хлеба с хорошей формой, но полезную буханку можно получить, используя только зерновые грубого помола, уделяя внимание остальным продуктам и технике приготовления. Выбери хорошие дрожжи, такие как "Красная звезда", и используй северную твёрдую пшеницу с большим содержанием клейковины.
Рецепты "Сыра" и "Майонеза". Эти слова использованы, чтобы указать на консистенцию продукта или на способ ее применения, но они не содержат животных жиров или рафинированных продуктов.
Поваренная соль. Соль является причиной гипертонии у большей половины пациентов с этим заболеванием. Наш организм имеет очень эффективную систему поддерживания уровня натрия, исключением являются пациенты с заболеваниями почек и надпочечников. Будет лучше, если вы уменьшите количество соли в предлагаемых рецептах на половину или не будете использовать её вообще. То же самое относится и к другим продуктам, содержащим мною соли: соевые соусы, приправы и бульоны. Каждый может добавить столько соли, сколько хочет за столом.
Профилактическая и лечебная диета. Каждый из нас в свои молодые годы смотрит на себя как на непобедимого. В действительности же, это как раз то время, когда неправильное питание и стиль жизни начинают постепенно производить процесс старения. Чем старше вы становитесь и чем больше сердечно-сосудистых заболеваний вы имеете, тем тщательнее вам надо избегать переработанной пищи.
Рецепты этой книги были разработаны для тех, кто хочет предотвратить дальнейшее развитие атеросклероза. Если вы обнаружили, что находитесь на высоком уровне развития атеросклероза, и тем более если у вас уже повышенное кровяное давление, диабет, сердечно - сосудистые заболевания, полнота, заболевание суставов или признаки паралича, то вам следовало бы быть мудрым и внимательно следовать "лечебной" диете.
"Лечебная" диета должна быть свободна от рафинированных, животных и других продуктов, которые по природе содержат много жиров: орехи, оливы, авокадо, соевые бобы и семена с высоким содержанием жиров. Соевые бобы должны быть исключены до тех пор, пока не будут выявлены доказательства, что натуральные составные части, содержащиеся в них, понижают сыворотку холестерина, способны стимулировать потерю холестерина в организме. Это так же относится и к соевому сыру и тофу. 

Большинство рецептов этой книги может быть изменено для "лечебной" диеты, низкой в содержании жира (меньше, чем 15 % от калорий), холестерина, соли и высокой в содержании клетчатки, путем удаления из рецептов крахмала, клейковины, приправы, содержащие много соли и продукты, содержащие много жиров.
ВЫБИРАЯ ПРОДУКТЫ ПИТАНИЯ
1) Используй цельные зерновые и хлеб из них, чтобы получить достаточно минералов и витаминов.
2) Используй много разновидностей бобовых, таких как молотый горох, бобы, чечевица, и т.д., чтобы получить качественный протеин с малым количеством калорий.
3) Используй овощи. Жёлтые овощи богаты витамином А. Темно - зелёные листовые овощи являются неотъемлемой частью полного вегетарианства (кудрявая капуста, зелень горчицы, репы и т.д.). Одна чашка зелени даёт больше кальция и рибофлавина, чем чашка молока. В овощах мало калорий, но они снабжают изобилием минералов и витаминов.
4) Используй орехи, но помни, что они являются самым концентрированным природным продуктом и их надо использовать умеренно. Они содержат ненасыщенные жиры, в них так же много минералов и витаминов. Но тропические орехи содержат меньше насыщенных жиров.
5) Используй много фруктов. Клубника, дыня и цитрусовые богаты витамином С. Как мы знаем, ни один продукт не является совершенным. Цель, к которой мы стремимся – это выбирать большое разнообразие цельных продуктов, наиболее приближённых к их природному состоянию, чтобы хорошо снабжать организм необходимыми питательными веществами, достигая хорошего здоровья.
ПРЕДЛОЖЕНИЯ ПО МЕНЮ ЗАВТРАК:
Злаковые (каши) - цельное варёное зерно, гранола, вафли. Свежие фрукты
Добавки - консервированные или сушёные фрукты. Хлеб из муки грубого помола
Что-нибудь особенное - протеиновое блюдо или хлебный паштет (тофу, бобовые, орехи). ОБЕД:
Основное блюдо
Сырые овощи или салаты
Жёлтые или зелёные овощи (часто используй темно -зелёные лиственные овощи).
Хлеб из муки грубого помола
Протеиновое блюдо или паштет
УЖИН:
Фруктовое блюдо и т.п. Другие свежие фрукты Зерновые - хлеб, гренки, булочки. Супы (по желанию)
ПЕРЕКУСЫ МЕЖДУ ПРИЁМАМИ ПИЩИ
Для большинства людей принятие пищи представляет собой одно из самых приятных действий в жизни. Мы считаем это настолько приятным, что с трудом ограничиваемся регулярными приемами. Лишь немногие знают, что происходит в их желудке, когда они едят вне регулярных приемов. Некоторые люди не ощущают никаких тягостных ощущений, когда они питаются нерегулярно и поэтому думают, что это для них не вредно. Те же, кто не знают о вреде, так наслаждаются едой, что считают: это стоит тягостных ощущений. Краткий обзор пищеварительных процессов поможет нам в дальнейшем воздержаться от причинения вреда своему желудку.
После проведения исследований в университете Лома Линда в конце 1970-х годов, были обнаружены некоторые изумительные факты. Студентам был. подан обыкновенный завтрак, состоявший из каши, сливок, хлеба, испеченных фруктов и яйца. Через 4 1/2 часа их желудки были исследованы рентгеновскими лучами и ученые обнаружили, что в них ничего не было. Через несколько дней те же студенты получили такой же завтрак, но через два часа им дали еще палочку мороженого или бутерброд с ореховым кремом или кусок тыквенного пирога и стакан молока. Спустя 6-9 часов часть завтрака у них все еще была в желудке. Одному человеку давали после завтрака по одной небольшой шоколадной конфете, дважды в дообеденное время и дважды в послеобеденное время.
Спустя 13,5 часов после завтрака больше половины съеденного еще находилось в желудке в непереваренном состоянии. Это уже кое о чем говорит!
В природе существуют гармонические ритмы, называемые суточными. Если мы хотим быть здоровыми и счастливыми, нам следует жить, есть и работать в согласно этим ритмам.
При переваривании наш желудок работает не хаотически, в зависимости от того, как в него поступает пища. Он работает в определенном ритмическом режиме. Когда мы едим, тогда и начинается пищеварительный процесс. Если в ходе этого процесса поступает новая пища, то переваривание предыдущей порции прекращается. Когда переваривание новой пищи доходит до стадии прекращения, продолжается переваривание предыдущей порции.
Из этого видно, что создается в желудке, когда через каждые час или два после завтрака в него опять поступает пища (включая следующие регулярные приемы пищи). В каком состоянии, на твой взгляд, находится этот завтрак после пребывания во влажной и теплой среде в течении 12-14 часов? Если бы у нас была возможность остановить переваривание, и выбросить эту пищу. Но, к сожалению, такой возможности у нас нет. Иногда, правда живот протестует против таких обидных действий и направляет пищу обратно туда, откуда она пришла.
Если ко времени сна в нашем желудке еще имеется пища, то это значит, что он должен работать в то время, когда ему положено отдыхать... Каждый орган в нашем теле нуждается в отдыхе, а желудок может отдыхать лишь тогда, когда в нем нет пищи. Ему удается немного отдохнуть и в промежутки между приемами пищи, если они достаточно долгие. При раннем и легком ужине желудок может отдыхать, потому как требующий энергии процесс пищеварения не нарушает наш сон.
Кроме принятия пищи между основными приемами, о пищеварительном процессе можно еще многое сказать. Например, о потреблении жидкости во время еды, о тщательном пережевывании пищи и т. д., но это все невозможно поместить в одной книге. Достаточно сказать, что для здоровой и счастливой жизни существенное значение имеет регулярное питание, наслаждение им, исключая приемы пищи МЕЖДУ регулярными приемами! Будь добрым к своему животу, обращайся с ним ласково, давай ему достаточно отдыха, и он будет служить тебе верой и правдой.
СОДЕРЖИТ ЛИ ТВОЯ ПИЩА КЛЕТЧАТКУ?
Многие исследования сосредотачиваются на роли клетчатки в пище. В результате исследований открыты многие интересные факты. Проще говоря, клетчатка - это та часть нашей пищи, которая проходит тонкую кишку в непереваренном виде. Волокнистые вещества содержатся только в стручковых, овощах, фруктах, орехах и зернах. Волокнистые вещества связывают находящуюся в толстой кишке воду, вследствие чего фекалии получаются крупные и мягкие, а не мелкие и твердые, и они выходят из прямой кишки быстро.
Вот некоторые проблемы, вызванные недостаточным содержанием волокнистых веществ в пище:
1) Повышенное давление в толстой кишке вызывает утолщение мышц и  отведение пищи в сторону (карманы в стенке толстой кишки задерживают в себе пищу, и это может привести на операционный стол).
2) Повышение давление в брюшной полости, вследствие чего могут возникнуть геморрой, расширение вен или грыжа.
3) Рак прямой кишки, возникает вследствие медленного выхода фекалий, которые из-за гниения сильно раздражают кишку. Если в пище имеются еще и канцерогенные вещества, то чем дольше они контактируют с толстой кишкой, тем больше риск заболевания раком.
4) Сердечно -сосудистые заболевания. Один из крупнейших факторов риска - холестерол, накапливающийся в сердечных артериях и вызывающий инфаркт. Клетчатка оказывает на холестерол разностороннее влияние. Во-первых, богатая клетчаткой пища содержит мало холестерола; во-вторых, клетчатка вызывает более быстрое прохождение пищи через толстую кишку, а насыщенная холестеролом пища имеет меньшую возможность разлагаться и всасываться. Волокнистые вещества связывают и желчные соли, так что они не могут всасываться обратно в организм. Таким образом, из холестерола нужно будет синтезировать новые желтые соли, а это в свою очередь, снижает уровень холестерола во всем организме.
5) Болезнь желчных камней, ведь 90% их массы, состоит из чистого холестерола.

6) Упитанность и диабет.
Отсутствие волокнистых веществ в пище и чрезмерное потребление крахмала и сахара также оказывают негативное влияние на организм, потому что при достаточном количестве клетчатки в пище трудно было бы переедать рафинированные продукты питания. Излишние калории люди приобретают именно от концентрированных (рафинированных) пищевых продуктов.
Решение этих проблем предполагает то же самое, что и решение всех проблем, касающихся нашего питания: наличие в пище достаточного количества волокнистых веществ, употребление различных фруктов, овощей, стручковых, орехов, зерен и исключение (или минимальное употребление) таких блюд, в которых мало или вовсе нет клетчатки.
СОДЕРЖАНИЕ КЛЕТЧАТКИ В ПИЩЕВЫХ ПРОДУКТАХ
	
	масса/клетчатка

100г

	Пшеничные отруби
	9.1

	Бобы соевые
	4.9

	Бобы
	4.3

	Чечевица
	3,9

	Миндаль
	2,6

	Артишок
	2,4

	Грецкий орех
	2,1

	Сельдерей, виноград,
абрикосы, нат. фрукты, сок, ячмень, картофель
	0,6

	апельсины, томаты
	0,5

	Земляной орех
	1.9

	Авокадо
	1,6

	Брокколи, черника
	1,5

	Груша
	1,4

	Цв. капуста, морковь,

яблоко
	1,0

	Капуста
	0,8

	Зеленый салат,

Кукуруза
	0,7

	Любое мясо, рыба,

все молочные продукты

/например все сыры/
	0


Консервирование без сахара 

Лето и осень -время активной заготовки пищи. Оно начинается с клубники и вишен в начале лета и заканчивается яблоками уже поздней осенью. Какое наслаждение удовлетворять это "белый инстинкт" и включать в работу собирания, замораживания, сушки и консервирования овощей и фруктов всю семью! С каким удовлетворением мы потом смотрим на наполненные банками полки; знаем, что холодильная камера полностью заполнена и на зиму запасены и сухие продукты. Много лет назад мы поняли ценность консервированных без сахара фруктов. Предлагаем некоторые указания по применению фруктовых соков вместо сахара:
1) Пользуйтесь совершенно спелыми, но не подпорченными фруктами. В них больше всего
естественной сладости.
2) Внимательно осматривайтесь в магазинах и запасайтесь натуральными ананасовыми, виноградными, яблочными и апельсиновыми соками. Крупный фрукт нужно разрезать ломтиками или на кусочки. Для подслащивания требуется лишь один стакан сока на литр фруктов.
3) Пользуйтесь обыкновенными инструкциями консервирования, только вместо кипятка
берите фруктовый сок, доведённый до кипения.
4) Какой сок к какому фрукту? Здесь начинается самое интересное. Пользуйтесь соком, который дополнял, бы фрукт, но позволял бы доминировать вкусу фрукта. Вот несколько рекомендаций, но не бойтесь экспериментировать сами.
Абрикосы - мы пробовали подавать к столу в равных частях яблочного и ананасового сока, или же в белом виноградном или яблочном соку, к которому прибавляли немного мёду.
Слива - виноградный
Вишня - виноградный или яблочный
Персики - ананасовый + яблочный, яблочный + апельсиновый, яблочный.
Груша - ананасовый + апельсиновый, яблочный
Яблочный соус - не подслащивайте! Смесь красных и желтых яблок дает вкусную
комбинацию (если яблоки не особо сладкие, их можно просто прогреть небольшим
количеством яблочного концентрата).
КАК ИЗРАСХОДОВАТЬ МЕНЬШЕ
1) Один из самых экономных способов кормить свою семью- это выращивать как можно больше продуктов в саду или теплице. Когда мало места, можно попробовать разбить мини-сад или выращивать что-нибудь даже на клумбе. Небольшие деньги, потраченные на семена, могут принести большую выгоду. Преимуществом полнозрелых и спелых продуктов является наличие в них всех питательных веществ, которые при длительном хранении утрачиваются.
2) Составляй список покупок. Избегай излишних расходов. Составление списка может дать 19-23% экономии. Перед тем как отправляться в магазин, проверяй свой холодильник.
3) Иди один... потратишь меньше.
4) Иди в магазин не будучи голодным.
5) Разбирайся в ценах, чтобы знать, какой товар еще годен.
6) Покупать по сниженной цене продукты с истекшим сроком годности отнюдь не выгодная сделка. Это скудная экономия, при которой ты будешь вынужден выбросить пищу.
7) Покупай зелень в большом количестве лишь тогда, когда можешь её хранить без потери питательных веществ. Многие люди используют холодильник для купленных оптом фруктов.
8) Пользуйтесь сезонными продуктами, когда они в изобилии. Консервируйте,
замораживайте, или сушите продукты. Полезнее всего покупать фрукты средней величины.
9) Читай этикетки консервов и сравнивай цены. Разбирайся в эмблемах фирм: товары под знаком складов часто бывают дешевле, чем продаваемые под названием некоторых знаменитых фирм.
10) Не выбрасывай остатков. Употребляй, к примеру, оставшееся картофельное пюре в тесте или в супе и т. д.
11) На первом месте списка продуктов должны стоять фрукты, овощи, зерновые и стручковые. Например, тебе кажется, что сушеные абрикосы слишком дорогие, и тут же
покупаешь пакетик картофельных чипсов и кусок сыра. Многие из подобных товаров не
только дорогие, но и дают много калорий и содержат мало витаминов, минеральных веществ
и белков.
12) Лучшее питание на меньшие деньги начинается с сознательного посещения магазинов, но хозяйка, желающая обойтись ещё дешевле, поступает правильнее, когда она сама печет хлеб. И непременно вся семья будет благодарна ей за это. Еще лучше было бы
перемалывать самим и зерно, от этого оно будет лишь свежее.
13) Использование зерновых- большая экономия. Завтрак из зерновых дешевле, чем купленный в магазине.
14) Запомни: нынешняя экономия на пище может в дальнейшем сэкономить тебе цену посещения врача.
КАК ОБСТОЯТ ДЕЛА С БЕЛКОМ
У вегетарианцев часто спрашивают: "Откуда ты получаешь белки в нужном количестве?" Такие вопросы имеют корень в недостатке знаний. К сожалению, нам годами говорили, что белки на каждый день нужны для того, чтобы быть здоровыми, энергичными, устойчивыми. И почему-то многие люди связывают белок только с продуктами животного происхождения.
На основании обширной исследовательской работы мы теперь знаем, что всё, что растет, будь то растение или животное, содержит белок. И средний человек, все равно, вегетарианец он или нет, получает за день больше белков, чем требуется его организму.
В наши дни большинство людей знают, что в организме белки используются для построения и улучшения тканей, а свою энергию и стойкость (сопротивляемость) мы получаем из углеводов.
Что такое белки? Коротко говоря, белки - это содержащие нитро ген строительные камни, состоящие из аминокислот. Человеческие и животные организмы не производят некоторых жизненно важных аминокислот. Они возникают в растениях, и должны содержаться в нашей ежедневной пище. Мы можем получать их непосредственно из растений или косвенно через продукты животного происхождения.
Заботясь о том, что мы не получаем достаточно белков, мы часто доводим дело до того, что у нас их слишком много. У организма нет возможности сохранять лишние белки, как возможности сохранять некоторые витамины.
Создающиеся в процессе обмена белков остаточные вещества перегружают печень и почки. Лишний же диетический белок лишает организм кальция.
Когда же белков слишком много? В 1973 году правительство США определило рекомендуемую белковую норму за день. Это было: 44-48 г для женщин. 52-56г для мужчин и 23-26 для детей (в зависимости от возраста). Доктора Гардинг и Стар исследовали три группы людей, получив следующие данные относительно потребления белков за день:
	
	Мужчины
	Женщины 

	Вегетарианцы
	83 г
	61 г

	Ово-лакто вегетарианцы
	90 г
	82 г

	невегетарианцы
	125 г
	94 г


Из этой таблицы видно, что мы получаем больше белков, чем нужно. Чтобы убедиться, как легко усваивается большое количество белков, посмотри на их количество в двух традиционных приёмах пищи:
Завтрак
Каша из геркулеса с изюмом
4г
Соевое молоко,. 1стак.
8,5
2 ломтика поджаренного
цельно зернового хлеба
5
Фрукты
1
Яйцо или 1ч. л. орех масла
5
Всего:
23,5
Обед
Основное
12г
Картофель
3
Зеленый салат
с томатом
2
Соевое молоко 1ст.
8,5
Сладкое
3
Всего:         33,5
Почти 60 белков только от двух приемов. Интересно, что минимально требуемые 30г белка человек может приобрести из одного обеда. Ясно то, что пока он ест в разумной мере различную нерафинированную пищу, достаточным будет и получаемое количество белков. Таким образом, не нужно волноваться о получении достаточного количества белков.
А как дело обстоит с качеством белков? Многочисленные исследования показали, что смесь растительных белков так же качественна, как и животные белки, и во многом отношении и превосходит их. Например, никаких различий в росте не было обнаружено между животными из группы молочно-растительной диеты и животными, из группы, получающей только растительный корм. Другие исследования показали, что достаточное количество белков нужного качества можно получать и из чисто растительных источников. Каковы эти растительные источники белков? Стручковые (бобы, горох, чечевица, ячмень, просо) Орехи (грецкие, миндаль и т. д.)
Зерновые (пшеница, рожь, овес, кукуруза, рис, ячмень, просо) Семена (подсолнух, сезам, тыква и.т. д.)
Какие смеси гарантируют нам достаточный и полноценный белок? Все из вышеуказанных веществ: зерновые и стручковые, орехи и зерновые и т.д. Следует ли получать полноценные белки в каждый прием? Из съеденной нами пищи в крови образуется определенное количество аминокислот, из которых организм берет только нужное. Установлено, что аминокислоты циркулируют вместе с кровью еще до 16 часов после еды. Когда, например, человек за завтраком остается без какой-либо аминокислоты, то другие содержащиеся в крови аминокислоты комбинируются для образования полноценного белка. Что такое полноценный белок?
Так как качество яичного белка очень высокое, то он считается идеальным белком. На этом основании полноценными считаются все белки, у которых качество достигает 70% яичного т.е. в них имеются в достаточном количестве все жизненно-необходимые аминокислоты. Так что волноваться следует лишь о том, как достать больше нерафинированных продуктов питания, которые Бог дал. в изобилии, чтобы наслаждаться ими и благодарить Бога за это.
ЦЕЛИ ИЗМЕНЕНИЯ ПИТАНИЯ
Медики ведущих стран мира изучали взаимосвязь между стилем жизни и широко распространенными болезнями со смертельным исходом и пришли к выводу, что стиль жизни и питания находится в прямой зависимости с состоянием нашего здоровья.
Соединенные штаты известны как страна с высоким уровнем жизни.
Доктор Гарвардской Школы Национального Здоровья Марк Хегстед исследовал, взаимосвязь питания и болезней в США и утверждал, перед Избранным Комитетом Сенатов Америки по питанию:
«Я хочу подчеркнуть, что существует большое количество свидетельств и они продолжают накапливаться, которые ясно показывают, и в некоторых случаях доказывают, что основные причины смерти и нетрудоспособности в Соединённых Штатах связаны с питанием. Сюда входят сердечно -сосудистые заболевания, с которыми связана почти половина смертей в Соединённых Штатах, несколько наиболее важных форм рака, повышенное кровяное давление, диабет и полнота, а также другие хронические заболевания».
ГОСУДАРСТВЕННАЯ АКАДЕМИЯ НАУК СВЯЗЫВАЕТ РАК С ПИТАНИЕМ
Экспертная группа Государственной Академии Наук после обширных исследований длившихся два года установила, что американцы могли бы предотвратить 50% случаев рака путем изменения своего рациона питания. Эксперты рекомендовали:
1. Ограничить потребление как насыщенных, так и ненасыщенных жиров на 20%. Было установлено, что при съедении жиров в ограниченном количестве риск образования опухолей от растительных масел, даже больше, чем от жиров животного происхождения.
2.  Потреблять больше фруктов и овощей, содержащих витамин С и бета каротин, исходное
сырье производства витамина А.
3.Уменьшать потребление копченых, маринованных и соленых пищевых продуктов.
4. Не принимать в больших дозах витаминных препаратов, так как они могут вызывать отравление.
По утверждению прессы от 14 - го января, 1977 года, сенатор Джордж Мак Говерн сказал: «Это очевидный факт, что наша диета радикально изменилась за последние 50 лет, и не в лучшую сторону для нашего здоровья. Эти диетические изменения представляют такую же угрозу общественному здоровью, как и курение. Слишком много жира, слишком много сахара и соли, напрямую связаны с сердечными заболеваниями, раком, полнотой, параличом, а также и другими смертельными болезнями. Шесть смертей из десяти в Соединённых Штатах имеют связь с нашей диетой».
Для того, чтобы решить возникшую проблему этих заболеваний, Избранный Комитет Сенатов рекомендовал, следующее:
1. Увеличить потребление фруктов, овощей и цельных зерновых.
2. Уменьшить потребление рафинированных и других переработанных Сахаров и пищи с большим количеством сахара.
3. Уменьшить потребление пищи с большим содержанием любого жира.
4. Уменьшить потребление животного жира.
5. Заменить цельное молоко на обезжиренное молоко, а так же жирные молочные продукты на молочные продукты, содержащие мало жира, за исключением детей.
6. Уменьшить потребление сливочного масла, яиц и других продуктов, содержащих много холестерина.
7. Уменьшить потребление соли и продуктов, содержащих ее в больших количествах соли».
Избранный Комитет по питанию и человеческим нуждам, Сенат Соединённых Штатов, «Цели диетологии в США», Типография Правительства США. Вашингтон, 1977 год. Стр. 9.
ЗЕРНОВЫЕ
Зерновые относятся к самым богатым пищевым продуктам в мире. Сведущий повар дополняет свое меню, кроме риса, кукурузы, овса и пшеницы еще некоторыми менее известными зерновыми, такими как пшено, ячмень и рожь.
Большинство зерновых на наших полках лишены верхней кожицы, в которой как раз и находятся питательные вещества, осталось лишь голое зерно, в котором практически нет витаминов. В этих рафинированных продуктах нет витамина Б. Из двадцати с лишним питательных веществ, устраняющихся в процессе рафинации, в программе "обогащения" остаются только четыре заменителя. Употребление малоценных калорий, сахара в большом количестве, жиров и рафинированных зерновых может вызывать у нас раздражительность и депрессию, ослабить нашу способность справляться с жизненными трудностями. Наши эмоциональные проблемы в значительной мере вызваны неправильным питанием. При употреблении рафинированных пищевых продуктов мы утрачиваем возможность получения 70% клетчатки. «Обогащенный» хлеб не содержит волокнистых веществ. Вследствие всего этого в Америке за год расходуют 200.000.000 долларов на борьбу с закупоркой кишечника. Пища с низким содержанием волокнистых веществ связана также с возникновением рака прямой кишки, из-за долгой задержки пищи в ней. Наилучший способ обеспечения пищи витаминами и минеральными веществами - это употребление нерафинированного цельного зерна. Изготовляя из зерна кашу, ее следует варить долго и при низкой температуре. Наша пищеварительная система не всегда в силах расщепить полностью многие находящиеся в зернах молекулы. Более твердое зерно надо варить1-2 часа. Главная пища- это хлеб. Какая радость, войдя в кухню почувствовать аромат домашнего хлеба со светло коричневой коркой!
Выпечка своего хлеба имеет большое значение для семьи. Когда у вас есть маленькие дети, это представляет превосходные возможности развлечения: побывать в кухне, проводить время с вами и заниматься делом, сперва хотя бы месить свой небольшой комок теста, а потом уже включиться и в другие процедуры. Как здорово поделиться с другом хлебом, испечённым своими руками!
По возможности покупай для хлеба пшеничное зерно и перемалывай его сам. Так получается свежая мука, в которой сохранились все витамины. Храни муку в герметической посуде вместе с парой лавровых листьев- это отпугивает вредителей.
Так как спектр аминокислот одного вида зерновых не может быть полным, то полезно пользоваться двумя, тремя видами в день, что даст организму необходимые протеины.
Во всех рисовых блюдах следовало бы использовать коричневый рис, в котором еще имеются все питательные вещества. По этой же причине нужно применять цельное кукурузное зерно, для домашнего приготовления муки, т.к. если она полежит, то становиться прогорклой.
Как приготовить соевое мясо
Все сухие переработанные соевые продукты, вне зависимости от их внешнего вида, предварительно замачивают на 2 - 3 минуты в подсоленной и подкисленной (1/2 чайные ложки лимонной кислоты на 1 литр воды) воде и отваривают со специями (укроп, перец, лавровый лист и т.п.) 15-30 минут на медленном огне. Воду затем сливают через дуршлаг, а отваренное соевое мясо далее обрабатывают как обычное мясо, учитывая особенности приготовления конкретного блюда.
Приготовление соевого молока
Смешать 150 г сухого соевого молока с 1 л кипяченой и охлажденной воды. Получается 1 литр.
Сыр соевый - тофу
Продукт кремового цвета. Имеет консистенцию мягкого сыра. Нежный на вкус. Готовится из соевого молока путем осаждения из него белка с последующим прессованием. Относится к лёгкой пище, хорошо усваивается организмом, высокое содержание белка, низкое содержание жира и углеводов. Незаменимый продукт для людей со слабым желудком.
Тофу можно использовать вместо сыра на пиццу, жарить на гриле, как добавку к бульону с овощами и во все другие овощные супы, как начинку в пироги, блины, пельмени, на бутерброды с добавкой зелени.
Ассортимент тофу: соевый сыр натуральный, соевый сыр с тмином, соевый сыр с чесноком, соевый сыр с морковью и зеленью, соевый сыр с укропом и петрушкой, соевый сыр с зеленью.
Вымоченные, бланшированные, очищенные соевые бобы.
Вымачивание:
Промыть соевые бобы, залить холодной водой. Объём воды в 5 раз больше.
Температура воды
Время вымачивания
10 С
14 часов
18 С
8 часов
25 С
5 часов
Бланширование и очищение вымоченных бобов
Вымоченные бобы залить кипятком на 1 мин., слить.
Хорошо размять руками. Залить водой, тогда начнут всплывать шкурки. Эти шкурки
надо сливать и выбрасывать. Продолжать разминать бобы и сливать шкурки пока их
не останется. Слить всю воду.
Бланшированная, очищенная соя готова к применению в рецептах. Этот процесс
повышает вкусовые качества сои.
ВКУСОВЫЕ ПРИПРАВЫ (используются в этой книге рецептов)
Растительная соль
2 ч. л. чесночного порошка
1 ч. л. лесного майорана
1 ч. л. сухого базилика
1 ч. л. семян аниса
1 ч. л. молотой сухой лимонной цедры.
Перемешайте компоненты, размели в порошок храните в герметичной посуде.
Пикантная соль
2 ст. л. соли
2 ст. л. лукового порошка
1/4 ст. сельдерейной соли
2 ч. л. чесночного порошка
1/4 ст. сладкого перца
Все компоненты тщательно перемешать.
Соль для мяса
1/4 ст. соли
1 ч. л. чесночного порошка
1/3 ст. кукурузной муки
1 ст. л. лукового порошка
Все тщательно перемещать и хранить в герметичной посуде.
Соль для птицы1/4 ст. соли
2 ст. л. хлопьев петрушки
2 ст. л. сельдерейной соли
1/2 ч. л. чесночного порошка
2 ст. л. лукового порошка
1/4 ч. л. майорана
Все тщательно перемешать и хранить в герметичной посуде.
ДЕСЕРТЫ, ПИРОЖКИ, И БУЛОЧКИ:
Хлебный пудинг 1
6 ст. сухих хлебных кубиков
1,5 ст. кусочков ананасов
2,25 ст. нарезанных яблок
3/4 ст. сока ананаса
1/4 ч. л. кориандра
2 ст. изюма
1/4 ч. л. аниса Перемешать все компоненты и выпекать на противне при 160°С 40 минут.
Хлебный пудинг 2
1 л. очищенных яблок
1 1/2 ст. изюма
2 ст. л. муки
1/2 ч. л. соли
2 ст. л. крахмала
2,5 ломтика хлеба из цельного зерна
2 ст. яблочного сока
1 ст. л. сока лимона
1 ст. л. ванильного сахара
Сложить яблоки в форму. Муку, соль, изюм перемешать и посыпать яблоки. Смочить хлеб в 1 ст. яблочного сока, покрыть хлебом яблоки. Оставшееся перемешать с соком и помешивая, варить до загустения. Вылить соус на хлеб и запекать при 175°С духовке 50-60 мин. Сверху пудинг накрыть, чтобы не подгорел. Подавать холодным.
Печеные яблоки
4 больших яблока
Рубленные орехи, финики, изюм
1/2 ст. воды

1 ч. л. сока лимона
1 ч. л. ванильного сахара
Срезать верхушку яблока в 2 см, если яблоко не устойчиво, то немного и снизу. Вынуть сердцевину и заполнить орехами и фруктами. Сложить яблоки в посуду, смешать остальные компоненты и сбрызнуть яблоки водой. Накрыть посуду и запекать при 175°С 45 минут до готовности яблок.
Французские гренки
1,5 ст. воды
1/4 ст. фиников
1 ст. л. кондитерской муки из
цельного зерна

1 банан
2 ст. л. апельсинового сока 1/4 ч. л. соли
Все смолоть в комбайне до однородной массы, вылить ее в низкую посуду. Хлеб обмакнуть в смесь и уложить на противень. Выпекать при 210°С до золотистого цвета, перевернуть и продолжить выпекать. При сервировке полить фруктовым или другим соусом.
Пшенный пудинг
4 ст. вареного пшена 4 ст. ананасов 1 ст. л. ванильного сахара 1/2 ч. л. соли

1/2 ст. фиников 2 банана 1,5 ст. гранолы
Размочить финики в ананасовом соке, перемешать в комбайне с пшеном и приправами. Выложить на противень слой гранолы, бананов и залить пшенной смесью, покрыть фруктами по своему вкусу.
Простая основа
3/4 ст. муки из цельного зерна
1/3 ст. оливкового масла
1/3 ч. л. соли
1/4 ст. воды
Вымесить тесто из муки, масла и соли, добавить воду, снова вымесить Раскатать. Положить на смазанный противень, наколоть вилкой и выпекать при 175° С до коричневой корочки. Подходит как к сладким, так и к соленым блюдам.
Яблочный пирог 1
1 л. сладких яблок
2 ст. л. крахмала
1/2-1 ст. апельсинового сока
1-2 ст. л. воды
1/2 ст. изюма
1 простая основа
1 ст. л. меда
Сварить яблоки с соком, изюмом и медом. Развести крахмал и влить струйкой, помешивая пока жидкость не станет густой и прозрачной. Вылить на основу и дать отстояться.
Сладкая основа
3/4 ст. рубленых фиников
3 ст. л. миндаля
1/3 ст. воды
1/2 ст. овсянки
3/4 ст. орехов
1/8 ч.л. соли
Сваренные финики растереть с остальными компонентами Выпекать при 190°С 10 мин.
Лимонный пирог
3,5 ст. ананасового сока
1 ст. л. лимонного сока
1/2 ст. крахмала
1 сладкая основа
1/2 ст. фиников мягчённых
Взбить в кухонном комбайне финики с 1/4 сока ананаса до однородной массы. Вылить в
тушилку 2/4 сока и финиковую массу и вскипятить. Влить крахмал с 1/4 сока ананаса
помешивая, пока жидкость не станет прозрачной Добавить
лимонный сок и вылить на основу (в форме). Подавая, украсить соевыми взбитыми
сливками.
Черничный пирог
'
4 ст. черничного варенья 1 простая основа
Полить основу вареньем, украсить дольками апельсина. Если
варенье используется для начинки - добавить крахмала. Поставить на холод
на 2 часа.
Яблочный пирог 2
3/4 ст. фиников
3 ст. л. миндаля,
1/3 ст. воды
1/2 ст. овсянки
3/4 ст. орехов
Варить финики 5 мин., растереть с орехами и овсянкой. Выпекать при 190°С 10 мин. Начинка:
6 ст. яблок
1/8 ч. л. кардамона
1,5 ст. яблочного сока
1/3 ч. л. кориандра
2 ст. л. крахмала

соль
Пряности сварить на маленьком огне в 3/4 части сока. Развести крахмал в оставшемся соке и влить в горячий сок. Как только жидкость загустеет, снять посуду с огня и высыпать в сок яблоки. Вылить на основу и запекать при 190°С в течение 20 минут.
Морковный пирог
2 ст. моркови
1,5 ст. воды
1 ст. изюма
1 ст. меда
1ст. ячменной муки
1 ст. грецких орехов

1 ст. муки из цельного зерна
1/2 ч. л. соли
1/4 ч. л. кориандра
1/8 ч. л. кардамона
1 ч. л. ванильного сахара
Первые 4 компонента проварить 5 минут и охладить. Добавить в морковь с сиропом пряности, вылить все на муку и оставить для набухания, после чего добавить орехи и сахар. Выпекать при 175°С примерно 35 минут.
Тыквенный пирог
50 г молотых льняных семян
1 ст. теплой воды
1,5 ст. фиников
2 ч. л. кардамона
1 ст. л. кориандра

3 ст. тыквенного пюре 3,25ст. миндального молока
3/4 ч. л. соли
2/3 ч. л. ванильного сахара Сырая простая основа
Замочить семена. Размягчить финики в молоке и смолоть в комбайне. Все хорошо перемешать. Вылить смесь на сырую основу и выпекать при 160°С 45-60 минут до светло-коричневого цвета.
Банановый пирог 1
3/4 ст. грецких орехов
50 г ананасового сока
3/4 ст. размягченных фиников
1 ст. банана

1,5 ст. муки из цельного зерна 2 ст. л. пекарского порошка 5 ст. л. ореховой крошки 1,25 ст. бананового соуса
Орехи, сок, финики и бананы перемешать в комбайне до однородной массы, добавить крошку и смолоть миксером. Подсыпать муку и порошок, вымешивать 30 секунд на 2 скорости. Выпекать при 175°С 25-30 минут.
Банановый пирог 2
6 измельченных бананов
1 ст. фиников
1/3 ст. изюма
1/2 ст. ананасового сока
1 ч. л. соли

4 ст. овсянки, 1/2 ст. грецких орехов
1/2 ст. коксового ореха 1 ч. л. кориандра
Все хорошо перемешать, выпекать при 175°С 35-45 минут.
Утренний пирог
2
ст. овсянки
2 ст. фиников
1 ст. кондитерской муки
2 ст. воды
из цельного зерна
2/3 ст. грецких орехов
1 ст. овсяной муки
1 ст. л. соли
Орехи перемолоть, смолоть с водой. Сухие продукты перемешать, полить водой и вымесить. Выпекать при 220°С 25 мин.
Персиковое блюдо
1/8 л. персиков
.
1/3 ст. изюма
6 ст. л. фиников
Хлеб (для основы)
1,3 ч. л. ванильного сахара
Проварить персики с финиками, добавить сахар. Выложить слоями поджаренный хлеб, персики, изюм. Выпекать на противне при 150°С около 1 часа.
Амброзия
1 ст. долек апельсина
1/2 ст. натертого кокоса
По 1 ст. кубиков ананаса и банана
1 ст. ананасового сока
Все перемешать и охладить. Яблочная стружка
4 ст. долек яблок из компота
1/4 ст. изюма
1/4 ст. фиников
1/2 ст гранолы
1/4 ст. воды
Финики размягчить с водой. Перемешать изюм с яблоками и финиками. Выложить фрукты на противень, нагреть до 160°С, после этого покрыть гранолой и печь еще 15 минут.
Черничная стружка
2,5 л. черники
1/2 ст. крахмала
3
ст. сока ананаса
1/2 ст. воды
1
ст. фиников
1 ст. гранолы
Вскипятить сок, влить, помешивая, разведенный крахмал добавить к загустевшему соку финики. Высыпать чернику и помешивать, пока она не начнет красить сок. Запекать чернику при 175°С 20 минут, после чего покрыть гранолой и печь еще 10 минут.
Клубничная стружка
2 л клубники
1/2 ст. крахмала
3 ст. сока ананаса
1 ст. гранолы
1 ст. фиников
Вскипятить сок, влить, помешивая, разведенный крахмал. Добавить к киселю размягченные финики, клубнику и помешивать, пока она не начнет красить жидкость. Выложить на противень и запекать при 175 С 20 минут. Покрыть гранолой и печь еще 10 минут.
Печенье «Песня»
2 ст. геркулеса 2 банана 1 ст. изюма

2 ст. фиников
1 ч. л. ванильного сахара
Измельчить бананы, посыпать сахаром. Все перемешать и выложить печенья на противень. Выпекать при 175°С до золотистого цвета.
Печенье «Китай»
3 ст. изюма
3/4 ст. сока ананаса или апельсина
3 ст. кокосовой крошки

1 ст. грецких орехов или
миндаля 3/4 ст. цельной муки
1/3 ст. геркулеса
Смолоть в комбайне изюм с соком до однородной массы. Добавить остальные части и слегка перемешать. Выложить ложкой на противень и выпекать при 160°С до золотистого цвета.
Конфеты
1/2 ст. измельченных орехов
1/2 ст. орехового масла 1/4 ст. кароба
1 ст. фиников
1 ст. измельченных овсяных хлопьев
1 ст. измельченных кокосовой крошки
1/2 ст. изюма
Финики и изюм залить кипятком 10 мин., слить воду, измельчить в комбайне, орехи в
блендере, . Добавить другие продукты, перемешать, вылепить и поставить в холод.
Печенье «Кароб»
1,5 ст. воды
1 ст. грецких орехов
1 ст. фиников
2 ч. л. ванильного сахара

1,25 ст. цельной муки,
1 ст. изюма
1 ст. хлопьев кароба
Перемешать первые 4 компонента в комбайне, добавить муку, изюм и смесь Смолоть. Добавить кароб и взбивать дальше. Выложить тесто ложкой горками на противень и выпекать при 175°С 20-25минут.
Булочка с изюмом
3 ст. воды
3 ст. л. сухих дрожжей

3 ст. изюма 1,5 ст. фиников
6 ст. цельной муки

3 ст. л. сока лимона
Замочить финики в горячей воде на 30 мин. Развести дрожжи. Все, кроме дрожжей, слегка перемешать, добавить дрожжи и хорошо вымесить. Дать тесту подняться, смесить его, выложить в формочки. Дать подняться вдвойне (20мин). Выпекать при 150°С до золотистого цвета. Сразу после выпечки вынуть из формы.
Булочка с финиками
3 ст. воды
3 ст. сухих дрожжей

б ст. цельной муки 4,5 ст. фиников
Замочить финики в теплой воде на 30 мин. Развести дрожжи. Все, кроме дрожжей, перемешать, добавить дрожжи и вымесить тесто. Оно может быть слегка клейким, но должно отходить от стенок. Дать подняться, обмять, выложить в формочки и дать подняться вдвое. Выпекать при 150°С до золотистого цвета, вынуть из формы.
Каробо - финиковая глазурь
1/4 ст. кароба 3/4 ст. фиников 1/2 ст. горячей воды

1/4 ст. миндального масла 1 ч. л. ванили
Замочить финики на 5 минут в горячей воде. Перемешать в комбайне все компоненты. Довести до однородной смеси.
Ирисовые кексы
1 1/2 ст. кусочков фиников 1 ст. горячей воды 1/3 ст. орехового масла 1/2 ст. каробового порошка 1 ст. орехового молока 1/2 ч. л. соли

1 ст. л. ванили
1/2 ст. молотого миндаля 2 ст. цельной пшеничной муки 1 ст. грецких орехов 1/2 ст. воды 1 ст. каробово - финиковой глазури
Замочить финики на 5 минут в горячей воде. Перемешать в комбайне финики и другие продукты кроме орехов и муки в однородную массу. Добавить орехи и муку. Смолоть в миксере до воздушности. Вылить противень и запекать при 160°С 15 -20 минут. Дать остыть и покрыть каробово - финиковой глазурью.
Каробово - ирисовый пирог
1 ст. + 2 ст. л. кусочков фиников
3/4 ст. горячей воды
6 ст. л. каробового порошка
3/4 ст. миндального молока
1/3 ч. л. соли
1,5 ч. л. ванили

1/4 ст. молотого миндаля
1 1/2 ст. цельной пшеничной муки 4,5 ст. л. яичного заменителя 3 ст. л. пекарского порошка
3/4 ст. молотых грецких орехов
6 2/3 ст. л. воды
Замочить финики в горячей воде на 5 минут. Перемешать финики с другими продуктами кроме муки, яйцезаменителя, пекарского порошка и грецких орехов. Перемешать до однородности в кухонном комбайне. Перелить в миксер,
добавить муку, яйцезаменитель, пекарский порошок и грецкие орехи. Перемешивать на второй скорости около одной минуты. Вылить однородным слоем на противень. Выпекать при 175°С 30 минут. Остудить и разрезать на кусочки.
Каообовый пудинг
2/3 ст. воды
1/2 ст. кусочков фиников 2 ст. л. каробового порошка 2 1/2 ст. л. миндального масла

1/8 ч. л. соли 1/2 ч. л. ванили
1 ст. горячего вареного пшена
Перемешать в комбайне финики и миндальное масло с 1/4 частью воды в однородную смесь.
Добавить оставшиеся продукты и снова перемешать. Вылить на
противень, накрыть и заморозить.
При сервировании:
1. Дно миски покрыть гранолой.
2. Полить пудингом гранолу
3.Посыпать кокосовыми хлопьями.
4.Все покрыть свежей клубникой.
Варка пшена:  1/4 ст. сухого пшена, 1 ст. воды
Полинезийсиая плитка
2 ст. овсяных хлопьев 3/4 ст. овсяной муки 3/4 ст. кокосовой крошки 1/4 ст. концентрированного апельсинового сока

7 1/4 ст. л. воды 1/3 ч. л. соли
1/2 ст. концентрированного яблочного сока
Перемешать муку, овсяные хлопья, кокосовые хлопья и соль. Перемешать апельсиновый соки с водой и смочить этим предыдущую смесь. Половину смеси положить в форму и придавить. После этого помазать начинкой. На начинку положить вторую половину тестовой смеси и снова прижать. Сверху побрызгать яблочным соком. Выпекать при 175°С 30 минут или до светло-коричневого цвета.
Хлеб «Кылтсу»
1,5 л. воды 1 ч. л. соли 25 г дрожжей 25 г лецитина или масла

800 г муки для сепика 1,2 кг пшеничной муки 2-го сорта 100 г пшеничных отрубей
Перемешать все продукты и вымесить тесто. Оставить подниматься на 1 час. Выложить в форму толщиной в 2 см. Оставить подниматься до удвоения. Выпекать при 200°С до румяности.
Лёгкий яблочный пирог
250 г натурального тофу 6-8 сладких яблок 2-3 ст ложек изюма
1 ст ложка корицы
1 ст ложка свежего измельчённого имбиря
2 ст ложки овсяных или пшеничных отрубей
23-25см форма для выпечки
Очистить (если необходимо) яблоки и нарезать кусочками. Перемешать с корицей и имбирем. Тофу размельчить как творог и перемешать с размоченным изюмом. Форму для выпечки покрыть специальной бумагой, посыпать отруби и сложить третью часть яблочной массы, прижимая ко дну формы. Сверху положить тофу с изюмом. Следующий слой - оставшаяся яблочная масса накладывается, также прижимая. Выпекать в духовке при температуре 150 градусов 40 мин или до момента, когда яблочная масса подрумяниться. Пирог охладить. Его можно хранить в холодильнике несколько дней, после чего вкус будет ещё лучше. Перед употреблением можно украсить сливками или ягодным сиропом.
Пирог с начинкой
450 г муки
2 ст. ложка растит. масла
1
стакан воды
1 ч. ложка сахара
25 г дрожжей           0,5 ч ложки соли
1ч ложка кардамона
Для начинки: 250-300 г тофу
2
ст. ложки растительного масла
1
ч ложка тёртого корня сельдерея
Ломтики сладкого перца, измельчённый лук, лук порей ломтиками, измельчённая зелень сельдерея, соль.
Лук и лук порей слегка потушить, добавить сладкий перец и сельдерей, измельчить тофу как творожную массу, добавить к луку и сельдерею, ещё немного потушить, добавить приправы. Снять сковороду с огня, добавить измельчённую зелень сельдерея. Дать остыть.
Раскатать тесто толщиной 1 см, положить приготовленную начинку, края оставляя пустыми. Скрутить, начиная с большей стороны. Разрезать ролик вдоль на две части и переплести их между собой. Создать произвольную форму. Смазать яйцом или майонезом. Выпекать в духовке при температуре 200 градусов 20-30 мин.
Овсяное печенье
60 мл фруктоза
75 мл вода
75 мл оливковое масло
2
ч.л. ванильного сахара
2 мл соли (1/3 ч.л.)
100 мл измельчённой кокосовой стружки
100 мл цельной пшеничной муки или 50 мл гречишной муки
50 мл соевой муки
200 мл овсяных хлопьев ( можно использовать так же овсяную муку)
100 мл рубленых грецких орехов ( по желанию)
50 мл изюма (по желанию)
1. Перемешать первые 5 ингредиентов
2. Добавить остальные ингредиенты в указанном порядке
3. Сформировать печения
4. Выпекать 170 С
Кокосовое печенье
200 мл кокосовой стружки 100 мл цельной муки 100 мл белой муки соль на кончике ч.л 1 ч.л ванильный сахар для выпечки 50 мл воды 50 мл мёда


1. Включить духовку 170 С.

2. Перемешать все сухие ингредиенты
3. Смешать все оставшиеся ингредиенты и влить
в сухую смесь. Замесить тесто.
4. Сформировать печенье. Уложить на бумагу
5. Поставить в духовку на 15 мин.

Овсяные булочки
500 мл тёртых яблок(или груш) духовку 200 С
700 мл овсяных хлопьев (размолотых в блендере) 2 ст. л масла
150 мл порубленных орехов 250 мл изюма
1/2 ч.л соли 200 мл воды

1. Все перемешать и поставить в
до готовности
Кароб «Браунес»
250 г фиников
200 мл воды
100 мл масла
100 мл соевой муки
200 мл белой муки
тесто
(или 100мл гречишной муки)
25мин

1.Включить духовку 175 С
2.Варить финики в 200 мл воды до размягчения
3.Добавить в финики масло и соевую муку, все
взбить в комбайне
4.Смешать вместе все ингредиенты и вымесить
5.Сделать блин толщиной 1.5-2 см и выпекать
50 мл цельной муки
6. Готовое изделие разрезать на части и поставить
в
1
ст.л ванильного сахара
холодильник
1/2 ст.л соли
100 мл кароба
100 мл рубленных грецких орехов
Фруктовые Шарики
100 мл нарезанных фиников 100 мл нарезанных абрикосов 100 мл нарезанного изюма
2
спелых банана
150 мл нарезанных грецких орехов
200 мл кокосовой крошки
50 мл цельной муки
1 ст.л. ванильного сахара
1. Размять вилкой бананы. Всё соединить
2. Сформировать шарики
3. Выпекать 15 мин при 200 С
Основа для пирога овсяная
150 мл овсянки быстрого приготовления или овсяной муки
150 мл муки белой
100 мл муки цельной
щепотка соли
100 мл масла
50 мл кокосового молока( или воды)
1. Включить духовку 200С
2. Соединить овсянку, муку и соль и размолоть в комбайне
3. Добавить масло и хорошо размешать
4. Добавить кокосовое молоко и вмешать в тесто
5. Смазать форму маслом
6. Раскатать тесто между двумя листами бумаги для выпечки
7. Выложить на противень, красиво обрезать края. Оставить бортики.
8. Выпекать 10-15 мин
Пирог грушевый
Основа: овсяная 1 порция (см. выше)
Начинка:
425г консервированных груш или персиков
300 мл ананасового сока
50мл абрикосового джема 4 ст.л крахмала 1 ст.л сока лимона 1/4 ч.л цедры лимона
1. Размолоть груши в пюре.
2. Добавить остальные ингредиенты и варить 3 мин до загустения
3. Выложить на основу и дать настояться
Пирог лимонный
Основа овсяная 1 порция (см. выше)
Начинка:
400 мл ананасового сока
4 ст.л. кукурузного крахмала
3 ст.л. фруктозы
150 мл свежевыжатого апельсинового сока
1-2 ст.л. сока лимона
0.5 ч.л. цедры лимона
1. испечь основу
2. перемешать крахмал с ананасовым и варить пока загустеет
3. Добавить остальные ингредиенты и вылить на основу. Подавать остуженным.
Тесто для булочек
50 г дрожжи свежие
4 ч.л мёд (или 3 ч.л фруктозы)
0.8 л тёплой воды
5  ст.л оливк. масла 600 г муки (белой) 600 г муки (серой)

1 ч.л соли
Воду дрожи и мёд соединить и дать постоять 15 минут
Замесить тесто, поставить на час в тёплое место, сформировать булочки, дать постоять ещё 15 минут и выпекать при 180 С около 20 минут.
Начинка: Каробовая паста, или много измельчённого лука репчатого, или любые семечки, или др.
Каробовый пудинг
1 л соевого молока
150 мл крахмала(кукурузного)
120 мл фруктозы (или 300-400 мл фиников, сваренных в части соевого молока, размолотых в блендере после варки)
1 щепотка соли
100 мл кароба
400 мл кокосового молока( в банках) или соевое молоко
5 капель аромата орехов
1.
Всё перемешать кроме ванильного сахара и варить 3 мин, постоянно перемешивая и в
конце добавить ванильный сахар.
2.
Обдать форму холодной водой, злить смесь и поставить в холодильник на ночь
3. Перевернуть форму на блюдо, украсить порубленным фундуком.
Каробовый пирог (торт) 1 корж ( 0 20-25 см)
3 дл тёплого соевого молока или воды
1.5 ст л сух. дрожжей
0.3 дл фруктозы
3.5 дл белой муки
1 дл цельной муки
3-4 ст.л кароба
2 ст.л крахмала (кукурузного)
0.5 ч л соли
2 ч.л ванильного сахара
1 дл фруктозы
0.5 дл масло
1. Перемешать первые 3 ингредиента ( 5-10 минут постоять)

2. Просеять муку, кароб, добавить крахмал, соль, ванильный сахар, всё хорошо
перемешать.
3. Добавить 1 дл фруктозы в дрожжевую смесь
4. Влить в сухую смесь, дрожжевой раствор и масло, перемешать до получения
однородной массы.
5. Постелить на форму бумагу для выпечки и равномерно распределить тесто.
Поставить в тёплое место и ждать пока увеличиться в 2 раза (20-40 мин)

6. Ставить в разогретую духовку. Выпекать при 200 С 20-30 мин. Дать остыть в
форме.
Крем для торта ( взбитые сливки)
3.5 дл соевого молока
1 ст.л. соевого лецитина в гранулах
2 ст.л. фруктозы
Соль на кончике ножа
1 ст.л.ванильного сахара
140 гр кокосового жира или масла
1. Взбить все ингредиенты, кроме кокосового жира в миксере
2. Растопить жир в кастрюле. Тонкой струйкой вливать в молочную смесь и при
этом на высокой скорости размешивать миксером
3. Поставить на ночь в холодильник
4. Утром взбить миксером
Крем для торта ванильный
7.5 дл соевого молока
Или 2 дл кокосового молока + 5.5 соевого молока 1.5 дл индийских орехов 6 ст л кукурузного крахмала 1 мл соли (на кончике чайной ложки) 3 ст л фруктозы 1.5 стл ванильного сахара Сок лимона по желанию
1. Тщательно размолоть орехи в блендере, добавляя понемногу молоко, чтобы была
маленькая воронка
2. Добавить крахмал и остальное молоко и варить после закипания 3 минуты
3. Добавить остальные ингредиенты и взбить миксером
4. Остудить, помазать торт, поставить в холодильник на ночь
Между слоями торта можно вложить пластинки бананов или ягоды или всё то, что вам нравится, на свой вкус.
Крем для торта ореховый
200 мл подсушенных в духовке орехов( арахис или миндаль)
200 мл кокосового молока
1 ст.л ванильного сахара
щепотка соли
200 мл фиников
150 мл воды или соевого молока
4 ст.л крахмала
100 мл воды
1. Орехи размолоть, добавить кокосовое молоко, сахар и соль.
2. Сварить финики в 150 мл воды до размягчения.

3. Крахмал размешать в холодной воде(100 мл) и влить в финики и варить до
кипения.
4. Финиковую смесь смешать с ореховой в комбайне и поставить в холодильник.
Запеканка из сои (блинная)
400 мл вымоченных, бланшированных, очищенных соевых бобов (см. последнюю
страницу)
600 мл соевого молока или воды
100 мл цельной муки
130 мл кукурузного крахмала
400 мл кокосового молока
300 мл белой муки
1.5 ч.л. соли
По желанию:
2-3 ст.л масла
2 ст.л. мёда
1-2 ст.л. ванильного сахара
1. Хорошо размолоть первые два ингредиента в блендере
2. Перемешать с остальными ингредиентами
3. Выпекать в форме 250 С, около 20 минут, 1 см толщена.

Белую муку, цельную муку и крахмал можно заменить кукурузной мукой 150 мл и рисовой мукой 150 мл
Мороженое
1 л резаных бананов (замороженных) 300 мл соевого или кокосового молока 1-2 ч.л ванильного сахара
1. Все ингредиенты взбить в комбайне, можно добавить 3 ст.л кароба или 300 мл ягод.
Мороженое персиковое
250 мл кешью орехов( или миндаля)
820г консервированных персиков вместе с жидкостью
100мл концентрата фруктового сока
4 ст.л мёда
на кончике ч.л соли
1 ч.л ванильного сахара
1. Мелко размолоть орехи с добавлением жидкости от персиков
2. Добавить все остальные ингредиенты взбить и поставить в холодильник
3. Получившийся брикет взбить мощным ручным блендером.
Ванильный пудинг
50 мл орехов кешью
400 мл кокосового молока 400 мл вареной пшенки(просо) 3-4 ст.л фруктозы 1-2 ст.л ванильного сахара щепотка соли
1. 100 мл вареной пшенки варить в 400 мл воды 40 мин и размолоть ее в пюре.

2. Орехи размолоть с молоком и добавить остальные ингредиенты, все размешать.
На стол подавать в холодном виде.
Грушевый пудинг
820г консервированных груш с 200мл жидкостью 400мл теплой вареной пшенной каши 100мл концентрата сока
1.100 мл пшенки варить в 400 мл воды 40 мин и размолоть ее в пюре. 2.Соединить все ингредиенты и взбить. На стол подавать в холодном виде
Пирог из семян льна или печение
200 мл овсяной муки (или овсянки быстрого приготовления)
100 мл цельной пшеничной муки или 50 мл гречишной муки
100 мл кокосовой стружки
100 мл рубленых грецких орехов
1/4 ч.л. соли
2 ч.л. ванильного сахара
75 мл оливкового масла
60 мл фруктозы
Около 100 мл семя льна (можно измельченное семя льна)
100 мл воды
1. Лён и воду довести до кипения
2. Соединить все ингредиенты
3. Форму покрыть бумагой для выпечки, выложить тесто
4. Выпекать 10-15 мин, 200 С
Пирог (сырный)
Основа:
200 мл грецких орехов
150 мл сухарей измельчённых
1.5 ст.л. фруктового сока
Начинка:
400 мл вымоченных, бланшированных, очищенных соевых бобов
400 мл кокосового молока
100мл фруктозы или мёда
1ст.л ванильного сахара
3/4-1 ч.л. соли
2 ст.л. кукурузного крахмала
4 ст.л. сока лимона
0.5 ч.л. цедры лимона
1. Размолоть орехи в блэндере. Добавить сухари и сок. Вымесить.
2. Вырезать круг из бумаги для выпечки и вложить в форму { круглая с раздвижными
бортами). Размять смесь равномерно по дну, около 0.5 см. Поставить в холодильник
3. Хорошо размешать все ингредиенты в блэндере.
4. Вылить в форму на основу и выпекать 200 С около 40 минут, до тех пор когда
начнёт меняться окраска и края начнут отслаиваться от бортика
5.
Дать постоять. Украсить фруктами. Подавать холодным
Блинчики
300 мл соевого молока
200 мл кокосового молока (или воды 150 мл + масла 50 мл)
200 мл муки
100 мл овсяной муки
2 ст.л. соевой муки
2 ст.л крахмала
1/2 ч.л. соли
1 ч.л. соли
1 ст.л. фруктозы
Хорошо размешать все ингредиенты. Печь на сковороде на среднем огне. Хлеб «Поленто»
500 мл воды
500 мл вымоченных, бланшированных, очищенных соевых бобов (см. последнею страницу)
2 ст.л. мёда 1 ч.л. соли
350 мл кукурузной крупы (можно размолоть в блендере)
1.5 ст.л. масла
100 мл изюма
1 ч.л. цедры лимона
1. Хорошо размолоть в блендере первые 4 ингредиента
2. Добавить остальные и хорошо размешать
3. В форму положить бумагу для выпечки. Вылить тесто
4. Выпекать 200 С 45 мин-1 час, в зависимости от толщины хлеба
5. Дать остыть хлебу в форме и тогда вынимать.
Персико - абрикосовое пюре
1 банка (около 820 гр.) персиков 100-200 гр. сушёных абрикосов
Сварить абрикосы в соке от персиков, пока жидкость испариться (можно не варить, тогда надо замочить абрикосы в соке на ночь). Размолоть персики и абрикосы в блендере
Картошка в ореховой сметане
8 штук картофеля
500 мл воды
150 мл кешью
100 мл порезанного лука
2 ч.л. соли
1. Лук немного припустить
2. Порезать картофель пластинками и размешать с луком и солью
3. Кешью хорошо размолоть в блендере добавляя понемногу воду, чтобы была
маленькая воронка.
4. Все выложить в противень на бумагу для выпечки и залить молоком из кешью.
Накрыть фольгой
5. Выпекать 1-1.5 час при 250 С.

6. Снять фольгу и печь до коричневой корочки
Пирожки со сливами
Тесто:
250 мл кокосового молока (или 200 мл воды )
100 мл тёплой воды
1 ст.л. мёда
1.5 ст.л. сухих дрожжей
500 мл овсяной муки
300 мл цельной муки
300 мл белой муки
1ч.л. соли
,.'■■■■
150 мл масла
Начинка:
500 гр. сушёного чернослива
200 мл фиников
400 мл воды
1. Размешать первые 4 ингредиента. Дать постоять 5 мин
2. Смешать овсяную, белую и цельную муку.
3. Добавить соль и масло в дрожжевую смесь.
4. Соединить дрожжевую и мучную смеси. И дать тесту постоять пока готовится начинка
5. Варить чернослив и финики до размягчения и размолоть в кухонном комбайне .

6. Лепить пирожки и выпекать при 170 С
Булочки
100 г дрожжи мокрые(в пачках живые)
4
ч.л мёд(2 ч.л фруктозы)
1 ч.л соли
0.9 л молока соевого или воды
5
ст.л оливкового масла
600 г муки (белой)
600 г муки (серой) 100-150 г соевая мука
Замесить тесто, поставить на час в тёплое место, сформировать булочки, дать постоять ещё 15 минут и выпекать при 170 С
(На 1л воды - 150 г сух. соевого молока)
Формовой хлеб
330 г чуть теплой воды 200 г муки 2 сорта 300 г муки высший сорт
1
ч.л соли
специи 3 ч.л( тимьян и розмарин)
2
ч.л оливкового масла
2 ст.л семечек
4 г сухих дрожжей(2 ч.л)
КАШИ:
Мюсли
1 ст. геркулеса
1/8 ст. изюма
1 ст. воды
1/2 ст. ананасового сока
1/8 ст. фиников
3/4 ст. яблок
Поджарить геркулес в духовке при 120°С в течение 1/2 часа, перемешивая через каждые 10 минут. Геркулес, изюм и финики замочить с водой и соком, добавить тертые яблоки. Поставить на ночь в холодильник.
Сочные мюсли ( на 4 порции)
2,5 ст. геркулеса
1 ч. л. ванильного сахара
3 ст. яблочного,
2 банана
апельсинового
1/2 ст. изюма
или ананасового сока
1/2 ч.л соли
1 ст. тертых яблок
\
Поджарить геркулес на бумаге для выпечки при 150°С в течение 20 минут до золотистого цвета. Смолоть в кухонном комбайне до однородной массы сок, ванильный сахар, банан. Добавить геркулес и изюм. Накрыть посуду крышкой и поставить на ночь в
холодильник. Перед сервировкой добавить яблоки. Можно украсить ореховой крошкой, кусочками винограда или других фруктов.
Гранола
1/4 ст. меда
2
спелых банана
1/2 ст. воды
9 ст. геркулеса 1 ч. л. соли
1 ст. колотых орехов
по желанию
1 ст. кокосовой крошки
1/2 ст. семечек подсолнуха
Воду, бананы и мед смолоть в кухонном комбайне и вылить в геркулес. Добавить орехи и перемешать. Выложить тонким слоем на противень и сушить перемешивая на слабом огне при 100°С, 1 час. Вынуть из духовки и добавить по желанию орехи, семечки или сухофрукты (изюм, абрикосы и т. п.)
Пудинг с гранулой
3 ст. гранолы
3
ст. яблочного соуса  Соус и гранолу уложи слоями в форму для выпечки и, накрыв крышкой, поставь на ночь в холодильник. Утром выпекать 20 минут при !75°С.
Нежное просо
4
ст. воды
1/2 ст. рубленых поджаренных орехов
1 ч. л. соли                                             миндаля, или 1/2ст. кокосового ореха,
1
ст. проса
по желанию
3/4 ст. изюма
1/2 стакана порошка соевого молока
Вскипятить воду, посолить, добавить просо и довести до кипения. Добавить порошок соевого молока, размешать. Накрыть крышкой и на маленьком огне варить 45-60 минут. Перед подачей добавить остальные компоненты.
Перловая каша
'     I
2
л. воды
1 ст. кусочков сухофруктов
1 ст. перловки
1/2 ч.л. кориандра
1 ст. изюма
1 ст. рубленых поджаренных орехов
1 ч. л. соли
(миндаля).
Вскипятить воду, всыпать крупу и довести до кипения. Накрыть крышкой и, уменьшив огонь, всыпать крупу. Минут за 15 до сервировки добавь остальные компоненты и посыпать сверху орехами.
Овсянка
3 ст. воды
1 ч. л. ванильного сахара
2 ст. геркулеса
1 большое очищенное и натертое яблоко
3/4 ст. изюма
1/2 ч. л. натертого кокосового ореха
1/2 ч. л. соли
1/8 ч. л. кориандра или щепотка кардамона
Все компоненты перемешать и выпекать при 175°С в течение 1ч или варить на медленном огне 20 минут.
Кукурузная каша по - индийски
1 л. воды
1 ч. л. соли
1 ст. крупной кукурузной муки
1 ч. л. ванильного сахара
1/4 ст. изюма
(по желанию 1/4 ч. л. кориандра или аниса)
Разведите кукурузную муку в холодной воде и нагревайте ее на медленном огне, тщательно помешивая, пока каша не станет густой и однородной. Добавьте остальные компоненты, перелейте в форму и выпекайте при 175°С 40-60 минут. Можно добавить 50 г рубленых орехов и 1 маленькое тертое яблоко.
Овсянка с изюмом
1
л. воды
0,5 ст. изюма
0,5 л. овсянки
1 ч. л. соли
1/2 стакана порошка соевого молока
Вскипятить воду, всыпать овсянку, соль, варить 20 минут. Добавить изюм и варить еще 2 минуты. Пшенка
1,5 л. воды
1,25 ч. л. соли
0,5 л.пшена
0,5 ст. кокосовой крошки
Вскипятить воду, всыпать пшено и варить 20 минут. Добавить все остальное и варить до готовности. Гречневая каша
2
л. воды
2 лука
0,8 л. гречки
4 зубчика чеснока
2 ч. л. соли
Вскипятить воду, всыпать соль, промытую крупу и варить на маленьком огне до готовности.
Рисовая каша
2 л. воды
0,75 ст. кокосовой крошки
3 ст. риса
2 ч. л. соли
1/2 стакана порошка соевого молока

Вскипятить воду, всыпать рис, порошок соевого молока и варить 20 минут. Добавить соль и хлопья, варить до готовности.
Манная каша
2 л. воды
2 ст. л. меда
0,8 л. манки
1 ч. л. ванильного сахара
1 ч. л. соли
0,2 ст. кокосовой крошки
1/2 стакана порошка соевого молока
Вскипятить воду, положить соль, сахар, крошку, и помешивая, чтобы не образовалось комков, всыпать манку. Добавить порошок соевого молока. Варить 5 минут. В готовую кашу положить мед.
СУПЫ
Овощной суп
4 ст. картофеля, нарезанные кубиком По 3/4 ст. лука, сельдерея, моркови, томатов

3/4 ч. л. базилика 1 ч. л. соли Мята
Первые 4 компонента сварить до готовности, добавить оставшееся и довести до кипения. Суп из чечевицы
2 ст. сухой чечевицы
2
л. воды
По 1/2 ст. нарезанного лука
и сельдерея
1/4 ст. тертой моркови
3
ст. л. петрушки

1 зубчик чеснока
2,5 ч. л. соли
1/2 ч. л. майорана
1 лавровый лист
2 ст. томатов
Все, кроме томатов, сложить в кастрюлю с водой и довести до кипения. Уменьшить огонь и тушить 1,5 часа. Добавить томаты, тушить еще 30 мин.
Суп с перловкой
2/75 ст. воды 3,5 ст. л. крупы 3,5 ст. л. сельдерея 1/2 ст. моркови 1/4 ч. л. соли

1 3/4 ст. л. лука
1 /2 ст. томатов
1/2 ст. консервированного горошка
1 ст. л. петрушки
Сварить перловку. Овощи нарезать кубиками и добавить к крупе (кроме гороха). Варить до готовности овощей, добавить горох и, при необходимости, воду.
Суп с вермишелью
500 г вермишели 1/2 ст. укропа
1 луковица
1/4 ст. воды

2 ст. л. овощного бульона


1 ч. л. соли
6 ст. воды

2 большие картофелины
2 ст. консервированной фасоли
Сварить и слить вермишель. Потушить следующие 5 компонентов пока лук не станет мягким. Продолжая варить, добавить воду и картофель. Смолоть фасоль в комбайне до однородной массы. Положить массу к овощам и поварить на маленьком огне. Подавать с вермишелью.
Борщ -1
3 свеклы
3 моркови
3 картофелины
1 маленькая капуста
6 ст. воды
1 зубчик чеснока

1 ст. томатной пасты 1 луковица 3 ст. л. укропа
1 ст. л. соли
2 лавровых листа
Почистить и нарезать свеклу, морковь и картофель. Все сложить в кастрюлю и варить до готовности. Густой суп
2/3 ст. вареной фасоли 2/3 ст. томатов 1 ст. моркови 2/3 ст. брокколи 1 ч. л. петрушки

1/2 ст. зеленых бобов
10 ст. л. кукурузы
2 зубчика чеснока
1/2 ч. л. лукового порошка
1/2 ч. л. соли
Замочить и сварить фасоль, припустить лук и морковь. Взбить томат с сухими приправами. Добавить все остальное в посуду для тушения и сварить до готовности.
Супер суп
1 зубчик чеснока
2 ч. л. соли
По 1/2 ч. л. майорана и базилика 425 г консервированной фасоли -варить 30 минут
2 ст. воды
500 г томатов
1 ст. моркови
1 /3 ст. зеленого перца
1 луковица
1/4 ст. сельдерея
Добавить 1,5 ст. вареной вермишели и 1/3 ст. рубленой петрушки и варить еще 15 минут.
Суп с фасолью
1,5 ст. воды
3/4 ст. фасоли
По 1/2 ст. нарезанного лука,
моркови, сельдерея, картофеля

2/3 ст. л. петрушки 1/2 чесночной дольки 1/4 ч. л. соли
Замочить и сварить фасоль. Сварить овощи, добавить приправы и фасоль. Долить воды и довести до кипения.
«Сочный» суп
1 зубчик чеснока
1/4 ст. нарезанного лука
1,5 ст. тушеной брокколи
3 ст. тушеных овощей
1 ст. соевого или орехового молока
2 ст. л. ячменной муки
2 ст. л. овощного бульона
Все, кроме капусты, варить, пока не загустеет. Перед сервировкой добавить брокколи. Щи с горошком
2 л. воды
1 л. картофеля, нарезанного кубиками
1 л. капусты
1/2 л. лука
1 ст. укропа
1/2 л. зеленого лука

2 ст. сухих макарон
1/2 ч. л. базилика
1/2 ч. л. эстрагона
2 ч. л. соли
4 ст. консервированного горошка
В кипящую воду кинуть капусту, варить 10 минут. Положить картофель и лук, вскипятить. Добавить макароны, сварить до готовности. Всыпать все остальное и довести до кипения.
Щи с чечевицей 1
1,5 л. воды
1 л. капусты
2 ст. тертой моркови
2 ст. воды

1 л. картофеля, лука

4 ст. готовой чечевицы
2 ст. зеленого лука
2 ч. л. соли
1 ст. л. майорана или мяты
В винящую воду кинуть капусту и морковь, варить 10 минут. Добавить лук и картофель, варить до готовности. Добавить все остальное и довести до кипения.
Щи с чечевицей 2
3 л. воды
4 ст. чечевицы
1 л. капусты
2 ст. моркови
1 л. картофеля
1/2 л. лука

1 ст. л. петрушки

1,5 ст. зеленого лука 1/2 ст. риса 1/2 ст. укропа 1/2 ч. л. базилика 1 ст. томатов 1 ч. л. соли
Чечевицу залить холодной водой, сварить до полуготовности, положить капусту и морковь, варить 10 мин. Добавить картофель, лук, довести до кипения и положить рис, сварить до готовности. Высыпать оставшееся и снова вскипятить.
Гороховый суп
3/4 л. гороха 3 л. воды 3 ст. лука 1 л. моркови 1,2 л. брюквы

1/2 ст. укропа
1/2 л. зеленого лука
1/2 ст. мяты
3 ст. л. соли
1/2 ст. риса
Горох залить холодной водой, сварить до полуготовности, положить морковь, брюкву и лук, варить около 30 мин. Добавить рис, сварить. Добавить остальное и вскипятить.
Борщ - 2
1 л+2,5 л. воды 1 л свёклы 3 л. капусты 3 ст. моркови 1 л картофеля

4 ст. консервированной фасоли Сок половина лимона
4 ст. лука 1 ст. укропа 3 ст. л. соли
Сварить свеклу в 1 л. воды, добавить сок лимона. В кипящие 2,5 л. воды заложить капусту с морковью, варить 10 мин. Добавить картофель и лук, варить до готовности. Добавить укроп и соль, вскипятить и заправить свеклой.
ВТОРЫЕ БЛЮДА
Печеные бобы
2 ст. белых бобов (фасоли)
1/4 ст. фиников
1/2 ст. припущенного нарезанного лука
1/4 ст. тушеного зеленого перца

2 ч. л. соли
1/4 ч. л. ароматной соли
1 /2 ст. томатной пасты
Замочить бобы и сварить их до готовности. Добавить остальные компоненты. Смазать противень, выложить овощи и запекать при 175°С в течение 1часа.
Исавов суп
1,25 ст. чечевицы 1/2 ст. сухого риса 1 ст. воды 3/4 ст. нарезанного лука

1 ч. л. соли
Щепотка паприки
1/4 ч л. чесночного порошка
1/3 ч. л. лукового порошка
Замочить чечевицу и сварить ее до готовности. Сварить рис. Потушить лук на воде. Перемешать все части, выложить на смазанный противень и тушить до готовности.
Бобы
4 ст. варёных бобов 1/3 ст. тушеного лука 3/4 ч. л. соли

2+2/3 ст.л.тушеного зеленого перца 1 1/3 ст. консервированных помидоров
Замочить бобы и сварить их до готовности. Перемешать с остальными частями, нагреть до 80° С и сервировать.
Чечевица
4 ст. чечевицы
1,5 ч. л. соли
8 ст. воды
1 ч. л. базилика
1 ст. тушеного лука
чечевицу замочить и сварить. Добавить приправы, нагреть до 80° С и подавать.
Фасоль по гречески
6 ст. вареных бобов 1 ст. рубленного лука 1 ч. л. розмарина 1. ч. л. соли

3 ст. л. рубленной петрушки 2 ст. консервированных помидоров 2 зубчика чеснока
Фасоль замочить и сварить до готовности. Перемешать все компоненты и переложить в
смазанный противень. Запекать при 160° С 2 - 3 часа под крышкой.
Фасоль A la king
3,5 ст. воды
1 луковица
1/3 ст. орехов
1 ч. л. соли
1/2 ст. кондитерской муки
1 1/3 ст. л. семян сезама
из цельных зерен
Взбить в комбайне до кремовой массы и нагревать пока не загустеет.
2 ст. л. воды
1,5 ст. кусочков сельдерея
1
ст. рубленого лука
Варить до мягкости, около 10 минут.
2
ст. вареной фасоли (3/4 ст. сухой)
1,5 ст. вареного гороха
Добавить к кремовой массе фасоль, горох, лук, сельдерей и нагреть до 80 о С. Вермишель с соусом
2 ст. спиральной вермишели
1 ст. л. соли
8 ст. воды
Отварить до готовности и отцедить.
5 ст. л. орехов
1/2 ч. л. гранул чеснока      1 ч. л. соли
1 ст. л. сока лимона
3,5 ст. воды
1 ст. л. крахмала
Все, кроме крахмала, взбить в комбайне в однородную массу. Влить разведенный крахмал и варить пока не загустеет. Добавить к ореховому соусу 1 ст. рубленого сельдерея и 1/2 ст. тушеного лука. Вылить соус на вермишель, перемешать и выложить на смазанный противень. Запекать при 175°С около 35 минут до золотистого цвета.
Картофельная запеканка
6 ст. нарезанного кружками картофеля
1/5 ст. тушеного лука
2,5 ст. воды
2 ст. л. сока лимона
3/4 ст. орехов
1/4 ст. рубленного красного перца (паприки)
1 3/4 ст. л. лукового порошка
2 ст. л. крахмала
1 ч. л. чесночного порошка
3 ст. л. кондитерской муки из цельных

2  1/4 ч. л. соли
зерен
Взбить в комбайне до однородной массы, вылить ее на картофель с луком. Запекать при 1750С от 1 до 1,5 часа.
Печеный картофель
4 средних клубня Паприка и соль
Смазать бумагу для выпечки, вымыть картофель и разрезать вдоль на 8 частей и выложить на бумагу срезом вверх. Посыпать солью и паприкой. Выпекать при 230°С 45-60 минут до золотистого цвета.
Картофель фри
Вареный картофель, соль
Натереть картофель на крупной терке или нарезать кружками. Выложить на смазанный противень, посолить, перемешать, равномерно разложить. Запекать при 175°С примерно 30-35 минут.
Картофельный эскалоп
5 ст. резанного вареного картофеля
1/2 ст. нарезанного лука - Потушить 20 минут.
4 ст. воды
1/4 ст. крахмала
6 ст. л. орехов
2,5 ч. л. лукового порошка

1 ч. л. чесночного порошка
1,5 ст. л. соли
1 1/4 ст. л. лимонного сока
Взбить в комбайне 1/3 ст. воды, орехи и приправы до однородной массы. Добавить остальную воду и варить пока не загустеет. Покрыть соусом на картофель и запекать при 175°С от 1 до 1,5 часа.
Рис по-испански
1 ст. риса
1,5 ст. взбитых в миксере
тушеных томатов
1,5 ст. воды
1 зубчик чеснока

1 ч. л. соли
1 лавровый лист
1/4 ч. л. тмина
1 ч. л. лукового порошка
1/4 ч. л. паприки
Поджарить, помешивая, рис на сухой сковороде до светло-коричневого цвета. Добавить остальные части и довести до кипения. Варить, помешивая, на медленном огне. Перед сервировкой вынуть лавровый лист и чеснок.
Фасоль чили
2,5 ст. сухих бобов
1/3 ст. рубленных и тушеных лука,

1 ст. л. соли
2 ч. л. тмина
сельдерея и зеленого перца
4 ст. кусочков томатов
1 ст. л. «соли для мяса»
По 2 ст. л. фиников и воды
Замочить бобы и сварить. Финики сварить и измельчить в комбайне. Добавить финики и овощи к фасоли, нагреть до 80 °С.
Белая фасоль с луком
1 ст. фасоли (или бобов)
1 ст. л. соли
1/4 ст. лука
Замочить и сварить фасоль (бобы). Добавить тушеный на воде лук и соль. Подогреть до 80 °С и подавать к столу.
Красные бобы
4 ст. сухих красных бобов
1 ст. л. соли
1 ст. тушеного лука
Замочить и сварить бобы. Добавить лук и соль. Подогреть и подавать к столу.
Жаренные бобы
4 ст. сухих бобов
1/2 ч. л. тмина
3/4 ч. л. паприки
3/4 ч. л. соли
3/4 ч. л. чесночного порошка
1,5 ст. воды
1/2 ч. л. лукового порошка
Замочить и сварить бобы, измельчить их миксером. Приправы залить горячей водой, добавить к бобам и перемешать. Выложить на сковороду, поджарить и подавать теплым
Приятная закуска
200 г тофу (маленькие кубики)
3-4 средних измельчённых моркови
2 ст ложки молотых грецких орехов
2-3 ст ложки майонеза или натурального йогурта
Зелень
Соль по вкусу
Все ингредиенты перемешать и оставить на 15 мин. Хорошо подходит с картофелем или овощами.
Тофу в тесте
200-250 г тофу
Растительное масло
200 г воды
100 г муки
2 ч ложки крахмала
Немного карри, порошок сладкого перца, куркум, соль.
Перемешать муку с крахмалом, добавить приправы и воду. Разогреть масло на сковороде, Надетые на вилку кусочки тофу обмокать в полученной массе и обжарить на сковороде. Оставить на некоторое время, после чего тофу станет мягким и приятным на вкус. Сервировать с вареньем, салатом или овощами.
Ореховая запеканка
450 мл жареного в духовке арахиса( или 250 мл арахисового масла) 400 мл томатов( порезанные, в своем соку в банках) 100 г резанного лука 130 мл крахмала 1 ч.л соли
1. Сделать из орехов ореховое масло в блендере
2. Вилкой размешать все ингредиенты
3. Форму смазать маслом и выпекать в духовке при 200 С 35 мин. Перед сервировкой дать
остыть.
Запеканка из орехов «пятница»
100 мл индийских орехов
150 гр фундук
300 мл вымоченных, бланшированных, очищенных соевых бобов
1.5 ч.л. соли
500 мл воды
50 мл масла
500 мл кукурузных хлопьев
200 мл панировочных сухарей
500 мл порезанного лука
1. Размолоть индийские орехи в кухонном комбайне, выложить в миску
2. Размолоть фундук в кухонном комбайне, выложить в другую миску (мелкие крупинки)
3. Размолоть соевые бобы в блэндоре с солью и водой в пюре.
4. Добавить в сою индийские орехи и продолжать размол, при этом тонкой струйкой
вливать масло
5. Кукурузные хлопья немножко помять руками и перемешать со смесью
6. Добавить сухари и перемешать
7. Добавить лук и перемешать
8. Выложить в форму, покрытую бумагой для выпечки, и выпекать 200 С около 1 часа (или
на водяной бане 2 часа, накрытую фольгой, через 1.5 часа фольгу снять). Дать немного
остыть и можно выкладывать из формы.
Грибная запеканка
350 мл грибов
500 мл мелко резанного лука 200 мл кешью 300 мл сваренного риса
150 мл соевого йогурта(натур.) 2 ст.л масла 1/2 ч.л темьяна
2
ч.л соевого соуса
1 ч.л соли
4 ст.л панировочных сухарей
3
ст.л крахмала( или 4 ст.л гречишной муки)
1. Включить духовку 200 С. Порезать грибы и лук.

2. Размолоть орехи
3. Смешать все вместе, в конце добавить крахмал.
4. Форму выложить бумагой для выпечки и выпекать 200С до готовности.
Суфле из соевых бобов
500 мл вымоченных, бланшированных, очищенных соевых бобов 500 мл воды 2 ст.л. оливкового масла
1 ст.л. сока лимона
2 ч.л. лукового порошка
1 ч.л. соли

1/2 ч.л. базилика 1 мл куркума 300 мл брокколи
1. Все ингредиенты кроме брокколи, хорошо размолоть в блендере
2. Добавить брокколи
3. Форму покрыть бумагой и выложить смесь
4. Выпекать около часа, 200 С

Овощной пирог
Основа:
75 мл тёплой воды
1 ч.л. фруктозы или мёда
0.5 ст.л. сухих дрожжей или 15 гр свежих
75 мл оливкового масла
0.5 ч.л. соли
200 мл белой муки
100 мл цельной муки
1.Смешать воду, фруктозу и дрожжи. Дать постоять 15 минут 2.Перемешать вместе воду и масло и добавить в мучную смесь
3. Раскатать и выложить в форму
4. Дать подняться тесту около 1 час

5. Выпекать при 200 С 30-45 мин
*

Заливка:
150 мл кешью
300 мл воды
3 ст.л. кукурузного крахмала
0.5 ч.л. соли
1. Тщательно размолоть всё в блэндере добавляя понемногу воду, чтобы была маленькая воронка. Варить до загустения, постоянно перемешивая.
Начинка 1:
450 гр. брокколи или другие овощи 100 гр. мелко порезанного лука 100 мл воды или кокосового молока
1. Испечь основу
2.Овощи поварить в 100 мл воды, пока станут мягкими 3.Овощи соединить с заливкой и выложить на основу 4. Выпекать 200 С 30-45 мин.
Начинка 2:
200 гр.   порезанного лука
1 ст.л. масла
200 мл яблочного сока
150 мл соевого фарша (или можно заменить любыми сваренными бобовыми.
Тогда яблочный сок не нужен) 0.5 ч.л соли
1    выжатый зубчик чеснока 500 мл порезанных свежих помидоров 1 ч.л. базилика или 100 мл свежего базилика
1. Испечь основу 

2. Лук потушить в масле. Добавить остальные ингредиенты, кроме двух
последних. Варить пока лук станет мягким и жидкость испариться.
3. Добавить помидоры, базилик и заливку. Выложить на основу.
4.
Выпекать 200 С 30-45 мин.
Сыр для пиццы
150 мл кешью
450 мл натурального соевого йогурта или 450 мл соевого молока + 1.5 ст.л. лимонного сока
3 ст.л. крахмала
1.5 ч.л. соли
1.5 ч.л. мёда
1 ч.л. лукового порошка
75 мл масла
1.
Размолоть орехи в блендере, добавляя понемногу воду, чтобы была маленькая
воронка.
2.
Добавить остальные ингредиенты и довести до кипения, постоянно помешивая.
Лазанья
1 порция (1 литр) соуса из соевого фарша (см. выше)
1 порция (600 мл) сыра для пиццы (см. выше)
16 пластинок для лазании
1. Приготовить соус из соевого фарша и добавить в него 150 мл воды

2. Приготовить сыр для пиццы и добавить в него 150 мл воды

3. Выкладывать слоями: соус, пластинки лазании, сыр и закончить последний слой сыром
4. Выпекать 200 С около 30 мин.

5. Накрыть фольгой и дать постоять в духовке ещё 30 минут.

В соус из соевого фарша можно добавить 400 мл сваренной чечевицы или фасоли. Мусака
1 порция (1 литр) соуса из соевого фарша (см. выше)
1 порция (600 мл) сыра для пиццы (см. выше)

2 баклажана ( около 500-600 гр)

1. Приготовить порцию соевого фарша и сыра для пиццы, включить духовку 200 С.

2. Порезать баклажаны пластинками и выложить их на большой противень, смазанный
маслом. На баклажаны выложить соус из соевого фарша и на верх сыр для пиццы
3. Выпекать мусаку при 200 С около 45 минут.

Баклажаны в тесте
1 большой баклажан (300 гр.)
200 мл индийских орехов
200-250 мл воды
1 ч.л. соли
1 ст. л. лукового порошка
1. Порезать баклажаны кружочками, толщиной 1 см

2. Хорошо размолоть орехи в блендере, добавляя понемногу воду, чтобы была маленькая
воронка. Добавить остальные ингредиенты
3. Обмокнуть баклажаны в тесте и выпекать на бумаге при 200 С 30-40 мин.

Тофу творожная паста
300 гр творога
1 ч.л. соли
2 ст.л. лимонного сока
1 ч.л. мёда (по желанию)
50 мл мелко порезанного лука
100 мл кешью или 75 мл оливкового масла
200 мл натурального соевого йогурта
1. Тщательно размолоть орехи в блендере, добавляя понемногу йогурт, чтобы была
маленькая воронка
2. Всё соединить и хорошо размять
Соевый омлет
1
порция начинки (см. ниже)
150 мл вымоченных, бланшированных, очищенных соевых бобов (см. последнею страницу) 150 мл натурального соевого йогурта или соевого молока
2
ч.л. лукового порошка
3/4 ч.л. соли
0.5мл куркумы (щепотка)
3 ст.л. масла
2.5 ст.л. крахмала
1. Приготовить начинку
2. Размолоть соевые бобы с йогуртом в блендере.
3. Добавить остальные ингредиенты. Хорошо перемешать.
4. Выложить начинку на противень и на верх тесто
5. Выпекать 200 С 30 минут.

Начинка с Грибами:
250 мл порезанных грибов
250 мл порезанного зелёного лука
1/3 ч.л. соли
Чеснок   по желанию
Всё потушить немного на воде
Начинка с помидорами: 200 мл порезанных помидоров 6-8 чёрных оливок, порезанные 1 выжатый зубчик чеснока
1 ч.л. базилика
2 мл фруктозы
2 мл соли
.'.
Все перемешать
Котлеты соевые
Котлеты-текстуры (шницели) залить холодной водой, довести до кипения 2 раза, слить через дуршлаг. Третий раз залить котлеты горячей водой, варить 20 мин, добавить соль, лавровый лист( специи по вкусу).
Отжать, разложить на противень и посыпать луковичным, чесночным и паприкой ■ порошками, обвалять в панировочных сухарях, смазать противень оливковым маслом и выпекать при 150-170 С Томатная паста для котлет
1 луковицу мелко нашинковать
4 ч.л томатной пасты
*
1 ч.л кукурузного крахмала
Всё смешать и этим обмазывать отваренные котлеты с двух сторон, обмакнуть в панировочных сухарях.
Запеканка с шампиньонами и вермишелью
1,5 кг шампиньонов
4
луковицы
■, ■
оливковое масло
1л соевое молоко
5
суповых ложки крахмала
1 зубчик чеснока
1 кг вермишель
1 стакан натурального йогурта
соль
тмин
зелень(укроп)
специи
Варить вермишель 8 мин., промыть на дуршлаг. Нарезанный лук и чеснок поджаривать на оливковом масле.
В сковородку добавляем грибы и жарим еще 5 мин. Перемешиваем все и добавляем соль, специи, молоко (порошок 2 ст.л на противень), йогурт, крахмал 1 ст.л
В духовку 200С на 20 мин.
запеканка
600г соевого фарша
800г риса
600г лука
300г моркови
цветная капуста (доводится до кипения и сливается на дуршлаг)
сверху полить соусом
соус:  600г размолотых орехов, 1,2л воды, 1 ст.л крахмала для густоты.
Запеканку поставить в духовку.
ПАШТЕТЫ, СЫРЫ и МАСЛА
Сыр с паприкой
375 мл риса 375 мл воды 1,5 шт. перчика

1/2 луковицы
1/2 зубчика чеснока
1 ч. л. соли
Сварить рис. Все смолоть в комбайне. Получится очень густая масса, если она не будет взбиваться добавить воды. Выход продукта - 1 л. густота сыра зависит от количества риса.
Морковный сыр
1 ст. моркови
1/3 ст. миндаля или др. орехов 1 томат

1/2 ч. л. соли
2 ст. л. лимонного сока
1 ст. л. дрожжей
Размельчить в кухонном комбайне и выпекать при 175°С около 40 мин. Остудить и взбить в комбайне, подавать к хлебу или макаронам.
Плавленый сыр
2 ст. воды
2 ст. л. паприки,
1/4 ст. индийских орехов
1 ст. л. лимонного сока

1/2 ч. л. лукового порошка 1/4 ч. л. чесночного порошка 3 ст. л. крахмала 1 ч. л. соли
Все смолоть в комбайне до однородной массы. Выложить в кастрюлю и нагревать около 5 минут, помешивая, пока не загустеет.
Бобовый паштет-1
1 кг бобов
1/2 кг. моркови
50 г. чеснока

1/2 ст. лука
1 ст. л. майорана
соль по вкусу
Бобы замочить на 12 часов. По отдельности сварить бобы и морковь. Взбить овощи в комбайне. Добавить приправы, лук, чеснок и выложить на сковороду и печь 30 мин. Готовый паштет можно смолоть.
Бобовый паштет-2
По одной банке консервированных бобов и фасоли
25 г чеснока
50 г петрушки или сельдерея
соль
Все сложить в комбайн и смолоть.
Масло из авокадо
2 авокадо 2 томата

1 ч. л. лукового порошка
Измельчить авокадо до однородной массы и добавить остальные компоненты, перемешать. Хранить не более 24 часов на холоде в герметичной посуде. (Чтобы масло не потемнело надо полить его лимонным соком. При приготовлении соуса массу можно разбавить томатным или овощным соком).
Пшенное масло
3/4 ст. воды
1 ст. л. вареной моркови
1/2 ст. вареного пшена
1/2 ч. л. соли
Взбить все в комбайне до однородной массы. Можно добавить чеснок, лимон или мед.
Миндальное масло
Поджарить неочищенный миндаль при 105 °С до коричневого цвета. Взбить орехи в комбайне до состояния густого крема.
Ореховое масло
1/2 ст. грецких орехов
1 ст. л. смягченных фиников
1/2 ст. индийских орехов
1/8 ч. л. соли
1/2 ст. Воды
Размолоть орехи в комбайне, добавить другие ингредиенты и взбить до однородной массы, хранить в холодильнике.
Арахисовое масло
Поджарить орехи, очистить, измельчить в комбайне в муку и взбить ее с водой, солью или медом. Кокосовое масло
1 пачка кокосовой крошки 2-3 моркови Соль по вкусу
Сварить морковь. Крошку смолоть в муку. Морковь измельчить в комбайне, добавить кокос, взбить и добавить соль и морковный бульон. Взбить до однородной массы.
Соевый паштет
1 /2 л. соевых бобов
5 луковиц
По 2 ст. л. сельдерея, петрушки и укропа
Соль по вкусу
Соевые бобы замочить на ночь в холодной воде, сварить в течение 2 часов, воду слить. В комбайне взбить в пропорции: 1 ст. сои с 1 ст. горячей воды, продолжая взбивать добавить лук и зелень. Выложить на сковороду, запекать при 200 °С до коричневой корочки, после выпечки остудить и еще раз взбить в комбайне.
Паштет на хлеб
250 г тофу
250 г тушёной моркови
По желанию зелень сельдерея, пряная соль по вкусу.
Во время тушения моркови добавить к ней немного сахара, соли и измельчённого мускатного
ореха. Всё взбить в миксере в однородную массу. Готово! Вкусно мазать на хлеб.
В холодильнике храниться неделю.
Кароб паста
200 г. фиников
1. Финики обдать кипятком, залить на
300 г. земляных орехов,
час теплой водой
прогретых в духовке
60 г. кароба
2. Орехи размолоть в блендере, добавляя
450 мл воды
воду из-под фиников
1/3 ч.л соли
3. Все ингредиенты размолоть в комбайне до получения
кашеобразной массы.
Паста песто
Пучок базилика
100 мл оливкового масла или 200 мл авокадо
100 мл орехов кешью или кедровых
50 мл тофу
Соль по вкусу
Все ингредиенты размолоть в кухонном комбайне Паста из семечек
150 мл семечки
300 мл воды
3 ст.л. кукурузного крахмала
1-2ст.л. сока лимона
0.75 ч.л. соли
1 ч. л. Мёда
0.5 ч.л лукового порошка
50 мл укропа
1. Тщательно размолоть семечки в блендере, добавляя понемногу воду, чтобы была маленькая воронка.
1. Добавить остальные ингредиенты и довести до кипения постоянно помешивая,
варить 2-3 минуты

2. Вылить в форму (форму облить холодной водой) и поставить в холодильник на ночь
Морковная паста
1 пачка кокосовой крошки 2-3 моркови соль по вкусу
Сварить морковь, измельчить её в комбайне, добавить размолотую кокосовую крошку, все взбить и добавить соль и морковный бульон. Взбить до однородной массы.
ОВОЩНЫЕ САЛАТЫ
Морковный салат
500 г тертой моркови 1/2 ст. ананасового сока 1/2 ст. изюма

1 яблоко
1/2 ст. грецких или других орехов
Все компоненты перемешать, для младенцев эту смесь надо измельчить. Измельченную массу можно заморозить кубиками. Подавать охлажденным.
Морковно — ананасовый салат
2 ст. тертой моркови
1/8 ч. л. соли
1/2 ст. измельченных ананасов с соком
К моркови добавить ананасы . Подавать охлажденным.
Морковный салат с изюмом
2 ст. натертой моркови
1 ст. ананасового сока
3/4 ст. изюма
Замочить изюм в соке. Добавить морковь и подавать к столу.
Картофельный салат
3/4 ст. горячей воды
1/2 ст. индийских орехов
1/2 ст.л. меда
2 - 2,5 ст. л. лимонного сока
1/2 ст. измельчённого сельдерея
1,5 ч. л. соли

1/2 ст. высушенных олив
1/4 ст. рубленного зеленого лука
8 редисок, нарезанных тонкими кружками
1 ч. л. укропа
4 ст. кубиков вареного картофеля
Смешать первые 4 компонента в кухонном комбайне до однородной массы. Добавить лимонный сок и слегка перемешать. Добавить оставшиеся компоненты и тщательно перемешать. Подавать охлажденным.
Салат с вермишелью
1 л. сухой вермишели 1 ст. сельдерея

1/4 репчатого лука
1/4 ст. зеленого перца
1 ст. натертой моркови 1,25 ст. зеленого горошка 1,5 ч. л. соли 3 ст. майонеза

1/4 ст. петрушки 3/4 ст. олив 1/3 ч. л. паприки
Сварить вермишель, промыть холодной водой и обсушить. Мелко нарезать лук, перец и петрушку. Смешать все компоненты и перед сервировкой охладить.
Капустный салат
750 г капусты
1 луковица
1 ч. л. сельдерейной соли

1 ч. л. соли
1 1/3 ст. подсолнечной сметаны
Натереть на крупной терке капусту и лук. Все перемешать, подавать к столу охлажденным. Маринованные огурцы
4 3/4 ст. нарезанных огурцов 1 нарезанная кружками луковица 2/3 ч. л. соли 2/3 ч. л. семян укропа

3/4 ст. кусочков финика 3/4 ст. лимонного сока
3/4 ст. воды 1/4 ч. л. кардамона
Все перемешать, довести до кипения и варить 5 минут. Залить огурцы маринадом и поставь на 2-3 дня в холод.
Салат из огурцов
4 3/4 ст. нарезанных огурцов 1 нарезанная луковица 1/4 ч. л. соли

3/4 ст. лимонного сока 3/4 ст. воды
Проколите огурцы вилкой. Все перемешать с солью, соком и водой. Подавать охлажденным.
Салат со шпинатом
1/2 пучка шпината
1 нарезанный помидор
1/2 ст. нарезанных грибов
1/2 ст. красного лука,
нарезанного кружками
1/2 ст. молотых поджаренных
семян сезама

1/4 ст. лимонного сока, 1/4 ст воды 1/2 ч. л. чеснока 1ст. л. целых семян сезама 1/2 ч. л. соли
Нарубленный шпинат смешат с томатом, грибами и луком. Остальные компоненты, кроме целых семян, взбить в кухонном комбайне до однородной массы. Полить ею салат и посыпать семенами.
Брюква с яблоками
1 большая брюква    2 яблока
Мелко натереть брюкву и яблоки. Перемешать. Можно добавить яблочный сок или немного клюквы.
Салат с горошком
1 л. вареного картофеля, нарезанной кубиками
4ст. консервированного
1 ст. сырой или 2 ст. вареной моркови
горошка
1 ст. консервированной кукурузы с соком
1 ч. л. соли

2 большие нарезанные луковицы
2 яблока, натертых на крупной терке
2 ст. свежего или соленого огурца, нарезанного кубиками
Все компоненты перемешать и сразу подавать к столу. Не хранить в теплом месте более 2-х
часов.
Салат со свеклой
1 л. свеклы, натертой на крупной терке
1 л. вареного картофеля, нарезанного кубиками
3 луковицы

2 ст. моркови, натертой на крупной терке

4 ст. порезанного соленого огурца
4 ст. яблок, натертых на крупной
терке
4 ст. горошка с соком
Морковь и свеклу крупно натереть, лук мелко порезать. Все компоненты перемешать и добавить по вкусу соль и рассол. Не хранить более 2-ух часов в теплом месте.
Салат с макаронами
1 л. вареных макарон
2 большие нарезанные луковицы
2
ст. тертой моркови
1/2 ст. измельчённого укропа
3
ст. кубиков свежих огурцов

4 ст. белой фасоли в томатном соусе
1 ч. л. соли
1 ст. зеленого лука
Все перемешать и подавать к столу. Рисовый салат
1 кг вареного риса
2 мелко нарубленные луковицы
2 ст. натертой моркови

4 ст. кубиков свежих огурцов 4 томата
Все перемешать и подавать к столу

1 ч. л. соли
1/2 ст. рубленного укропа
1 ст. зеленого лука 4 ст. натертых яблок
4 ст. горошка с соком
Салат из тофу
Свежая капуста
Помидоры
Зелень

Сладкий перец Тофу Соль
Нарезать ингредиенты ломтиками и разогреть в сковороде с небольшим количеством растительного масла пополам с водой.
Греческий салат
Листья от салата
Орегано
Шпинат
Китайская капуста
Базилик
Грецкие орехи
Авокадо(кубики)
Маслины
Лук красный
Тофу кубики
Мелко пророщенные зерна или бобовые
Сушеные томаты
Масло оливковое, сок лимона, картофельная приправа
СОЛЁНАЯ ВЫПЕЧКА И ЗАПЕКАНКИ
Картофельная запеканка с морковью
По 1 кг тертой моркови и картофеля
2 чесночной дольки
2 луковицы
1 ч. л. базилика
Соевое молоко
1 ч. л. майорана
Смешать приправы с овощами, выложить в форму залить молоком (чтобы покрыло овощи), Запекать 45 минут под крышкой и еще 15 минут без крышки.
Картофельный пирог
1 ст. моркови
По 1/2ч. л. порошков чеснока, лука и
лука
-        крахмала
1 ст. картофеля
3/4 ст. зеленого горошка
1 ст. воды
2 сырые простые основы
1/2 ст. сельдерея
(см. «десерты.)
Потушить 5 первых компонента, слить бульон и долить воды до получения 1 л. Развести, помешивая, в воде приправы и крахмал, чтобы смесь стала однородно - густой. Перемешать ее с овощами и вылить на основу для пирога. Накрыть второй
основой, защипать края и наколоть вилкой. Выпекать при 200°С 30 минут до светло-коричневого цвета.
Подсолнечный бургер
2 ст. семечек
2 ст. л. воды
2 ст. тертой моркови
1,5 ст. томатного сока
1/2 ст. лука
1,5 ч. л. соли
Помолоть семечки, потушить лук. Все хорошо перемешать сформировать бургеры. Выпекать при 175°С 15 минут, перевернуть и печь еще 15 минут.
Чечевичная запеканка
1 ст. лука
1 ч л. майорана
1 ст. готовой чечевицы
1/2 ч. л. соли
3/4 - 1 ст. миндального молока
1 ст. молотых сухарей
или воды
1 ч. л. чесночной соли
3/4 ст. орехов
Все перемешать и выпекать при 150° С 35-45 минут, пока не пропечется.
Чечевичные кольца
1/2 ст. сельдерея или укропа
1/4 ст. лука
1 зубчик чеснока

2 ст. готовой чечевицы 1/2 ст. рубленных грецких орехов 3 ст. хлебных крошек
Сварить сырые овощи, перемешать с орехами, чечевицей и 1 ст. крошек - дать постоять 5 мин. Добавить молоко, чтобы тесто было достаточно густым. Сформировать кольца толщиной примерно в 5 см и обвалять их в крошках. Выпекать при 175°С 15 мин., перевернуть и выпекать еще 15 мин (на 30 штук).
Пшенный пирог 1
2 ст. вареного пшена
1/2 ст. несладкого орехового масла
1 луковица

1/2 ч. л. укропа
1/2 ч. л. чеснока 1/2 ч. л. соли
Пшенный пирог 2
350 мл пшена сваренного в
350 мл воды
250 мл геркулеса
1/2 ч. л. соли
1 зубчик чеснока
1 луковица
1 ст. л. овощного бульона
250 г молотых сухарей
125 г орехов
Измельчить орехи, все перемешать, сформировать пирожки и выложить на противень. Выпекать в горячей духовке 20 минут, перевернуть и печь еще 10 минут.
Рис по-испански
1,24 ст. риса
3/4 ст. лука
1/4 ст. зеленого перца
1,5 ч. л. соли

1,2 ст. томатов 3/4 ч. л. тмина 3 ст. л. варёных фиников
Сварить рис. Лук и перец нарубить и потушить, томаты измельчить, тмин помолоть. Все перемешать и выпекать при 175°С 1 час.
Морковно-рисовый хлеб
1 ст. лука
3 ст. натертой моркови
3 ст. вареного риса
1/2 ст. миндального масла
1/2 ч. л. тимьяна

4 ст. геркулеса
1/4 ч. л. лукового порошка
1 ч. л. чесночного порошка
2 ч. л. соли
1 л.соевого молока
Измельчить и потушить лук. Все перемешать, выложить смесь на противень и посыпать паприкой. Запекать при 175 С 45 минут.
Миндалъно-рисовый хлеб
1/2 ст. вареной фасоли
1/2 ст. воды
1 ст. молотых сухарей
1 ст. вареного риса
1/2 ст. миндаля или орехов
1/2 ст. сельдерея
1 нарубленная луковица
1 ч. л. соли
1 ст. горячей воды
Соус по вкус
Смолоть фасоль в комбайне. Все (без соуса) перемешать, оставить на 5 минут. Выложить смесь в форму и выпекать при 175°С 45-60 минут. Хорошо застывает, можно нарезать ломтями
СОУСЫ:
Огуречный крем
1 большое авокадо
1/2 ч. л. соли
1 очищенный огурец
1/4 ч. л. укропа или базилика
1/4 ст. зеленого лука
1/4 ч. л. чесночного порошка

2 ст. л. сока лимона
1ч. л. меда
Все взбить в комбайне и охладить. Можно использовать как соус для салата, овощей или на хлеб.
Зеленый соус
1 очищенный огурец
2 ст. л. лимонного сока
1/2 ст. орехов
0,5 ч. л. соли
1 лук
Все взбить в комбайне до однородной массы, при необходимости добавить воды, охладить .
Подсолнечная сметана
3/4 ст. воды
1/2 ч. л. лукового порошка
2/3 ст. семечек
1/2 ч. л. соли
2-3 ст. л. лимонного сока
1/4 ч. л. чесночного порошка
Все взбить в комбайне до однородной массы. Добавить воду и приправить по вкусу. Хранить на холоде в герметичной посуде. В соус можно добавить томаты и авокадо.
Крем из авокадо
1,5 ст. нарезанных авокадо
1/2 ч. л. лукового порошка
3/4 ст. воды
1,25 ч. л. соли
1/8 ч. л. чесночного порошка
1,5 ч. л. сока лимона
Все взбить в комбайне до однородной массы. Ореховый майонез
3
3/4 ст. л. крахмала
,
2 ст. л. сока лимона
3 ст. воды
3/4 ч. л. соли
3/4 ст. индийских орехов
1/4 ч. л. чеснока
2,25 ч. л. фиников
3/4 ч. л. лука
Все взбить в комбайне и варить пока не загустеет.
Соус из репчатого лука
2 ст. орехового майонеза
1/4 ст. воды
1/8 ч. л. чесночного порошка
1/2 ч. л. соли
1/4 ч. л. лука
3 ст. л. зеленого лука

2 ст. л. сока лимона
В охлажденный ореховый майонез, взбивая веничком, добавить остальные компоненты. Золотистый соус
1 ст. л. сока лимона
460 мл ананасового сока
1/2 ст. крахмала
Взбить крахмал, с холодными соками. Варить, помешивая веничком, пока не загустеет. Перед сервировкой к фруктовому салату охладить.
Соевый майонез
1/2 ст. порошка соевого молока
3/4 ст. воды
1/8 ч. л. чесночного порошка

1,5 ч. л. лукового порошка
2 ст. л. лимонного сока
1/4 - 1/2 ст. подсолнечного масла
Банановый соус
4 ст. воды
1/2 ст. тертого миндаля
1 ст. фиников
2 ч.л. ванильного сахара


1/3 ст. крахмала
1/2 ч. л. соли
6-10 нарезанных бананов
Все, кроме бананов, смолоть в комбайне до однородной массы. Нагревать, помешивая, пока не загустеет. Добавить бананы и подавать к столу горячим к поджаренному хлебу. Если подавать холодным - то сначала остудить соус, а бананы добавить перед сервировкой.
Овощной соус
1 1/2 ст. воды
3 мелко нарезанных помидора 1 -2 измельчённых луковицы 1/4 ст. нарезанного укропа

1/2 ч. л. соли Измельченный чеснок 2 ст. л. холодной воды 2 ст. л. крахмала.
Крахмал развести с водой. Остальные части довести до кипения и варить на медленном огне 30 минут. Влить струйкой крахмал. Варить, постоянно помешивая, пока не загустеет. Подавать к овощам, коричневому рису или картофелю.
Соус для спагетти
1
нарубленная луковица
1/4 ст. рубленного зеленого лука
2
измельченной чесночной дольки
450 г томатного соуса
3/4 ст. томатной пасты 1/2 ст. воды

По 1/4 ст. укропа или петрушки 2 ст. л. лимонного сока 1-2 ст. л. меда 2 ч. л. соли  1/4 ч.л. тимьяна
Сварить первые три компонента. После этого добавить все остальное и варить 30 минут, помешивая время от времени.
Итальянский томатный соус
1 ст. воды
По 1/4 ч. л. измельченного чеснока и
лука
450 г томатного соуса
Прочие приправы по вкусу
170 г томатной пасты
Все перемешать и варить на медленном огне около 10 минут время от времени помешивая.
Томатный соус
1 ст. свежих или
1 нарубленная луковица
консервированных помидоров
1/8 ч. л. соли
1
нарезанной моркови
Пряности по вкусу
1ч. л. меда
Взбить три первые продукта в комбайне до необходимой консистенции, перелить в кастрюлю, добавить остальные компоненты и варить 15 минут.
Пряный томатный
4 больших нарезанных томата
1 ч. л. соли
2
нарубленные луковицы
1 ч. л. пряного базилика
1-2 ст. л. меда
1 ч. л. укропа
2 ст. л. лимонного сока
Все смешать и варить, часто помешивая, 15 минут. Коричневый соус
4,5 ст. воды
1/4 ст. л. карамельной краски
3/4 ст. хлебной муки
1/8 ч. л. соли
1 ст. л. соли «для мяса»
Развести муку с 2/3 воды, добавить все оставшееся и варить, помешивая, пока не загустеет. Соус из сельдерея
4 ст. воды
1/2 ч. л. соли
1/2 ст. хлебной муки
1 ст. тушеного клубня сельдерея
1/2 ст. нарезанного лука
1ч. л. молотых семян сельдерея
3/4 ст. вареной фасоли
Потушить лук на воде. Измельчить фасоль в кухонном комбайне с 1/4 частью воды. Смешать муку с оставшейся водой, добавить фасоль и остальные компоненты. Варить 15 минут.
«Куриный» соус
4,25 ст. воды
1/2 ст. хлебной муки из
цельного зерна

1 1/8 ст. л. соли для птицы.
3/4 ч. л. паприки
1,25 ч. л. лукового порошка
Развести муку с 3/4 воды и поставить на огонь, добавить остальные продукты и, помешивая, варить пока не загустеет. Густой соус
4 ст. воды
1/4 ст. + 1 ст. л. хлебной муки
1/4 ст. + 2 ст. л. орехов
1 ч. л. чесночного порошка

1 ч. л. соли 2,5 ч. л. гранул, лука 1,25 ст. л. сока лимона 5 ч. л. укропа
Смолоть орехи с 1/2 воды до консистенции крема. Переложить крем в кастрюлю, добавить оставшиеся компоненты и веничком подмешать муку, пряности и лимонный сок. Довести до кипения, уменьшить огонь и варить пока не загустеет.
Фасолевый соус
3/4 ст. вареной фасоли 1/2 ч. л. соли
4 ст. воды
1/2 ст. хлебной муки 1/2 ст. рубленого лука
Потушить лук на воде. Измельчить фасоль с 1/4 воды, добавить лук и остальные компоненты и варить 15 минут. Соус А
3 ст. консервированных томатов 2/3 ч.л. соли 2/3 ч. л. тмина
2 ст. л. быстро застывающего желе 1/2 маленького зубчика чеснока 1/4 ст. измельчённого сельдерея

1/2 ст. мелко нарезанного лука 1/4 ст. мелко рубленного
зеленого перца
2 ст. л. измельчённой свежей петрушки
Взбить в комбайне томаты, соль, тмин, чеснок до однородной массы. Во время работы комбайна добавить желе. Перелить в посуду для миксера, добавить оставшиеся продукты и все взбить. Охладить и подавать к столу. Вкус будет лучше, если приготовить на 1 день раньше.
Луковый соус
4,5 ст. воды 3/4 ст. хлебной муки 1 ст. нарезанного лука 1,5 ст. л. соли «для птицы»

1 ч. л. сухих хлопьев петрушки 1/2 ч. л. чесночного порошка
Потушить лук на воде. Развести муку с водой и поставить вариться. Добавить приправы и лук и, помешивая, варить при 75-80°С пока не загустеет.
Белый соус
2 ст. воды 1/2 ст. орехов 2 ст. л. крахмала

2 ч. л. лукового порошка 1/2 ч. л. соли
Взбить орехи с 1 ст. горячей воды в комбайне до однородной массы. Добавить оставшуюся горячую воду и остальные компоненты и продолжать мешать до получения однородной массы. Перелить в кастрюлю и довести до кипения. Постоянно помешивая нагревать пока не загустеет.
Соус к рису и макаронам
2 моркови, нарезанной кубиками
1 измельчённая луковица
1/4 ст. рубленного зеленого перца
1/4 ст. измельчённой петрушки
1 зубчик чеснока
1 кг тушеных или нарезанных помидоров
1 банка томатного соуса

1-2 ст. л. соли «для птицы»
1 лавровый лист
1/2 ч. л. пряного базилика
Соль по вкусу
Вареный рис или макароны из
твердых сортов
Сварить первые 5 компонентов на медленном огне до готовности, добавить остальные компоненты, кроме риса, и продолжать тушить 30-60 минут. Вынуть лавровый лист и подавать к рису.
Кетчуп
1 ст. томатного соуса
1/2 ч. л. пряного базилика
1/4 ст. томатной пасты
1/2 ч. л. чесночного порошка

2 ст. л. лимонного сока
1/2 ч. л. лукового порошка
1 ст. л. меда
1/2 ч. л. соли

Перемешать все компоненты и хранить в холодильнике под герметичной крышкой. Майонез
300 + 250 мл Воды 300 мл сухого риса 1/4 луковицы

93 мл лимонного сока 62 мл сахара 2 1/4 ч. л. соли
Варить рис в 300 мл воды. Все остальные компоненты перемешать в кухонном комбайне, добавить 250 мл воды и взбивать 5 минут до густой массы. Густота майонеза зависит от соотношения риса и воды.
Красный соус
0,75 л. картофельной воды
3 луковицы
2 ст. томатного сока
2 ч. л. соли
2 ст. консервированной
белой фасоли

1 ст. воды 0,5 ст. муки
1 ст. измельчённого укропа
2 ст. зеленого лука
Щепотка майорана
Сварить в отваре лук. Добавить сок, соль, фасоль и довести до кипения. Влить взбитую в комбайне муку с водой, варить пока соус не загустеет. Добавить укроп, зеленый лук и майоран.
Вареный кетчуп
1 л. томатного сока или
свежих томатов
3 ст. нарезанного лука
1/4 ч. л. порошка паприки
На кончике ложки порошка гвоздики

2 ч. л. соли
По 2 ст. л. сельдерея, петрушки и
укропа
50 г фиников
Все компоненты сложить в кастрюлю и варить до готовности лука и томатов (соль класть по вкусу). Остудить. Смолоть в миксере до однородной массы. При желании добавить сока лимона.
Соус из тофу
200 г тофу
1 яблоко
1/2 лука
0,5 стакана воды
2 ч ложки карри
1ч ложка пряной соли
Очистить и нарезать яблоки и лук. Все ингредиенты взбить в миксере в однородную массу. Соус
используется к различным блюдам.
Соус из соевого фарша
1 резаная луковица
1 выжатый зубчик чеснока
2  ст.л масла 300 мл воды

200 мл сухого соевого фарша 200 мл яблочного сока
1/2 ч.л. соли
2 ст.л соевого соуса
2 ст.л лукового порошка
1\2 ч.л майорана
1 ч.л базилика
500 мл. резаных помидоров
1 ст.л кукурузного крахмала
Тушим под крышкой первых 3 ингредиента. Добавляем остальные ингредиенты кроме помидоров и кукурузного крахмала. Тушим недолго
Добавляем помидоры. Тушим все ещё 10 мин и в конце добавляем кукурузный крахмал, разбавленный небольшим количеством воды.
Соус Джулиана
50 гр порезанного лука
1 зубчик чеснока
3 красных перца
100 гр тофу
-
Соль по вкусу
Сок лимона
1. Потушить лук и чеснок на масле ( маленький огонь). Добавить перец и тушить до готовности

2. Размолоть все ингредиенты в блэндере
Жёлтый соус
100 мл кешью орехов
500 мл воды
400 мл кукурузы
1ст.л. лукового порошка
1 ч.л. соли
1 ст.л. кукурузного крахмала
3 ст.л. свежего порезанного укропа
1 ч.л. сока лимона
1. Тщательно размолоть орехи в блендере, добавляя понемногу воду, чтобы была маленькая
воронка
2. Добавить следующие 4 ингредиента и размолоть в пюре.

3. Варить три минуты, постоянно перемешивая
4. Добавить укроп и лимонный сок
Томатный соус
500 мл порезанные свежие помидоры 200 гр мелко порезанный репчатый лук 1 выжатый зубчик чеснока
1 ст.л. масла
2 ст.л. томатной пасты
300 мл воды

50 мл муки или 2 ст.л. кукурузного крахмала Около 1.5 ч.л. соли Около 2 ч.л. мёда
1. Размолоть томаты в блэндере. Добавить следующие 4 ингредиента и варить
на маленьком огне пока лук станет мягким (около 1 часа)

2. Добавить крахмал, размешанный с водой, и варить 3 минуты, постоянно
перемешивая
Соус 1000 островов
400 мл майонеза
100 мл свежего красного перца
1.5 ст.л. ложки томатной паты
100 мл соленых огурцов (или свежих огурцов + лимонный сок + соль)
2 ст.л. лука
1.Первые три ингредиента взбить в блендере 2. Добавить мелко порезанные лук и огурцы.
Суп из шиповника (поливать на кашу)
400 мл фиников
300 мл воды
100 мл муки из шиповника
1 литр яблочного сока или воды
2 ст. л. крахмала + 50 мл воды
500 мл воды

1. Залить финики 300 мл кипятка и дать размякнуть

2. Хорошо размолоть финики с мукой шиповника и 400 мл яблочного сока

3. Положить смесь в кастрюлю. Добавить остальной сок и довести до кипения.
Размешать крахмал с 50 мл воды и влить в суп, хорошо размешать. Снять с плиты когда
загустеет. Разбавить суп с 500 мл воды.

Кетчуп
1/4 стакана томатной пасты
1 стакан томатный соус
2 ст.л лимонного сока
1 ст.л мёда

по 1/2 ч.л каждой приправы(базилик, луковый порошок, соль)
Ореховый соус
400 г орехов(арахис) подсушить, перемолоть.
Взбить 250 г кокосовой стружки в блендере, добавляя воду. Все соединить, нагреть на плите, не доводя до кипения, добавляя немного меда и апельсиновый сок.
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