
Салаты и закуски
Салат из молодой крапивы

200 г верхних листьев молодой крапивы без черешков, 
10 листьев одуванчика, 1 свежий огурец, несколько стеб
лей зеленого лука, 1 пучок зелени, 1 ст. л. раститель
ного масла, 1 ч. л. лимонного сока, соль по вкусу

Крапиву аккуратно перебрать, залить кипящей подсолен-
ной водой на 15—20 минут. Затем откинуть листья на дур-
шлаг, промыть под проточной водой, отжать и мелко нашин-
ковать. Листья одуванчика залить холодной подсоленной 
водой на 30 минут, чтобы вышла горечь, затем промыть, 
мелко нарезать. Огурец очень тонко нашинковать. Зеленый 
лук и  зелень мелко нарубить. Подготовленные продукты 
соединить, посолить, заправить лимонным соком, расти-
тельным маслом и аккуратно перемешать.

Салат из крапивы со шпинатом

100 г листьев молодой крапивы, 200 г свежего шпина
та, 1 головка репчатого лука, ½ пучка зелени петруш
ки, 2 ст. л. растительного масла, 1 ст. л. сока лимона, 
соль по вкусу

Молодые листья крапивы вымыть, ошпарить, промыть хо-
лодной водой и нарезать. Репчатый лук очистить, вымыть, 
мелко нарезать, соединить с крапивой и истолочь в дере-
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вянной ступке. Шпинат очистить от жестких хвостиков. 
Петрушку и шпинат мелко нарезать и соединить с крапи-
вой и репчатым луком. Растительное масло смешать с со-
ком лимона и солью и добавить в салат.

Салат из огурцов

2  свежих огурца, 3  листа салата, 1  отварное яйцо, 
2 ч. л. нежирной сметаны или йогурта

Огурцы вымыть, очистить, мелко нашинковать. Листья са-
лата вымыть под проточной водой, обсушить, мелко наре-
зать. Отварное яйцо нарубить. Подготовленные продукты 
соединить, заправить сметаной или йогуртом.

Салат из белокочанной капусты

300 г капусты, 1 морковь, оливковое масло, соль по 
вкусу

Капусту мелко нашинковать, посыпать солью, слегка об-
мять руками. Добавить натертую на крупной терке морковь. 
Заправить оливковым маслом и перемешать.

Винегрет по-монастырски

5 клубней отварного картофеля, 200 г квашеной белоко
чанной капусты, 1 отварная свекла, 2 отварные морко
ви, 2 соленых огурца, 1 головка репчатого лука, 2 ст. л. ра
стительного масла, молотый черный перец, соль по вкусу

Квашеную капусту промыть и  отжать. Отварные свеклу, 
картофель и морковь очистить, нарезать кубиками. Соле-
ные огурцы и очищенный лук мелко нарубить. Подготов-
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ленные продукты соединить, посолить, поперчить, запра-
вить растительным маслом и аккуратно перемешать.

Винегрет с цветной капустой

2 клубня картофеля, 1 морковь, 1 небольшая свекла, 
300  г цветной капусты, зелень укропа, раститель
ное масло

Картофель, морковь, свеклу отварить, охладить, очистить 
и нарезать кубиками. Цветную капусту отварить, разобрать 
на соцветия, нарезать. Все перемешать, добавить мелко на-
резанную зелень укропа, заправить маслом.

Салат шопский

2 помидора, 2 свежих огурца, 1 стручок болгарского перца, 
1 головка репчатого лука, 80 г брынзы, растительное мас
ло, винный уксус, молотый черный перец, соль по вкусу

Помидоры и огурцы нарезать ломтиками. Подготовленные 
болгарский перец и лук тонко нашинковать. Брынзу наре-
зать маленькими кубиками. Подготовленные продукты со-
единить, посолить, поперчить, полить винным уксусом, за-
править растительным маслом и  аккуратно перемешать.

Салат из спаржи

100 г спаржи, 1 ч. л. растительного масла, яблочный 
уксус, соль по вкусу

Спаржу промыть, мелко нарезать, посыпать солью, сбрыз-
нуть уксусом. Через 5 минут заправить растительным мас-
лом и подать на стол.
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Салат из говяжьего языка

150 г говяжьего языка, 1 клубень отварного картофе
ля, 1 отварная морковь, 30 г корня сельдерея, 1 соленый 
огурец, зелень петрушки, 2 ч. л. уксуса, 2 ст. л. расти
тельного масла, перец, соль по вкусу

Язык отварить, нарезать соломкой. Отварные морковь и кар-
тофель очистить, нарезать средними кубиками. Корень сель-
дерея натереть на терке. Соленый огурец очистить от кожицы, 
нарезать небольшими тонкими ломтиками. Подготовленные 
продукты соединить, добавить перец, соль, уксус и заправить 
растительным маслом. Украсить зеленью петрушки.

Салат «Любимый»

250  г отварной куриной грудки, 400  г шампиньонов, 
2 отварных яйца, 2 свежих огурца, пучок зелени (укроп 
и петрушка), 2 ст. л. растительного масла, нежирная 
сметана или пастообразный творог для заправки, мо
лотый черный перец, соль по вкусу

Шампиньоны нарезать четвертинками и обжарить на мед-
ленном огне до готовности. Курятину, яйца и огурцы наре-
зать крупными кубиками, зелень нашинковать. Соединить 
все продукты, посолить и поперчить, заправить творогом 
или сметаной.

Салат «Летняя сказка»

150 г брынзы, 2 помидора, 1 огурец, 1 стручок болгар
ского перца, 10 оливок без косточек, несколько веточек 
петрушки и кинзы, 2—3 зубчика чеснока, 1 ст. л. олив
кового масла, соль по вкусу
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Очищенный от кожицы огурец и болгарский перец наре-
зать соломкой. Помидоры обдать кипятком, сверху сделать 
крестообразные надрезы и снять с них кожицу. Помидоры 
и брынзу нарезать крупными кубиками, чеснок пропустить 
через пресс, зелень мелко нашинковать. Соединить все ин-
гредиенты, посолить по вкусу и заправить маслом.

Закуска из огурцов с луком

4 огурца, 1 головка репчатого лука, 1 зубчик чеснока, 
1 ст. л. соевого соуса, щепотка соли

Нарезать огурцы брусочками, смешать с нарезанным полуколь-
цами луком, посолить. Оставить на 30 минут, слить выделив-
шийся сок. Соединить измельченный чеснок, соевый соус. За-
лить овощи, перемешать, поместить в холодильник на 2 часа.

Закуска из печеного перца, 
помидоров и чеснока

4 стручка болгарского перца, 2 крупных помидора
Для заправки: 2—3 ч. л. лимонного сока или уксуса, 
2—3 ст. л. оливкового масла, 1 зубчик чеснока, щепот
ка сушеных итальянских трав, молотый черный пе
рец, соль по вкусу

Болгарский перец запечь в духовке до темных подпалин. 
Горячим положить в  полиэтиленовый пакет, оставить на 
20  минут, затем очистить от кожицы. Разрезать каждый 
стручок на 4—6 длинных ломтиков, каждый шириной при-
мерно 2—2,5 см. Если стручок длинный, разрезать каждый 
кусок пополам поперек. Взбить лимонный сок, масло, мелко 
нарезанный чеснок, соль, итальянские травы и молотый пе-
рец. Полить перец этой заправкой. Накрыть посуду с перцем 
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крышкой и поставить в холодильник на 30 минут. Помидо-
ры нарезать ломтиками. Разложить перец на блюде, чере-
дуя с ломтиками помидоров. Полить заправкой.

Закуска «Букет»  
из фаршированных помидоров

5—7 помидоров, 100 г консервированной кукурузы, зе
лень петрушки и укропа, 1—2 ст. л. диетического майо
неза, соль по вкусу

Помидоры вымыть, сделать острым ножом несколько надре-
зов крест-накрест глубиной на ⅓ помидора («лепесточки»), 
аккуратно вынуть мякоть. Перевернуть помидоры отверсти-
ем вниз, чтобы вытек сок. Кукурузу смешать с рубленой зе-
ленью и мякотью помидоров, добавить диетический майо-
нез и соль по вкусу. Заполнить помидоры смесью, выложить 
на блюдо, сделать из зелени стебли и листья «букета».

Фаршированный патиссон

1 патиссон, 250 г грибов, 1 морковь, 1 головка репчато
го лука, 1 ст. л. диетического майонеза, 1 ст. л. расти
тельного масла, зелень петрушки, соль по вкусу

Патиссон вымыть, срезать верхушку и отложить ее. Акку-
ратно вынуть из патиссона часть мякоти с семенами, нате-
реть внутри солью и оставить на 20 минут, чтобы выступил 
сок. Обжарить грибы с мелко нарезанными луком и морко-
вью, перемешать с рубленой зеленью. Из патиссона вылить 
образовавшийся сок, промыть его, наполнить приготовлен-
ной начинкой, добавить майонез (по желанию) и накрыть 
срезанной верхушкой. Завернуть патиссон в фольгу и запе-
кать в разогретой духовке 20—30 минут.
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Помидоры, фаршированные листьями латука

5 помидоров, 8—10 листьев салаталатука, ½ головки 
репчатого лука, 50 г сметаны, молотый черный перец, 
соль по вкусу

Листья салата нарезать соломкой, смешать с мелко нарезанным 
луком, заправить 2 ст. л. сметаны. У помидоров срезать осно-
вания, вырезать часть мякоти, наполнить салатной массой. Мя-
коть помидоров растереть с оставшейся сметаной, посолить 
и поперчить, перемешать, выложить на фаршированные по-
мидоры и оставить на 10 минут, после чего подать на стол.

Яйца, фаршированные кальмарами

3—4 яйца, 50 г консервированной морской капусты, 
50 г кальмаров, 100 г домашнего диетического майоне
за, зелень петрушки, соль по вкусу

Яйца отварить вкрутую, очистить, разрезать вдоль. Желтки 
смешать с  нарезанными отварными кальмарами, морской 
капустой, солью, добавить немного майонеза, перемешать. 
Полученной массой начинить белки, выложить на блюдо 
и полить майонезом. Украсить рубленой зеленью петрушки.

Паштет из отварной фасоли

1 стакан сухой фасоли, 1 ч. л. соли, 1 ст. л. лимонного 
сока, ½ ч. л. горчицы, 2 ст. л. растительного масла

Отварить фасоль до мягкости, часть отвара слить в от-
дельную емкость. Измельчить фасоль в блендере. Доба-
вить остальные ингредиенты, влить немного отвара, тща-
тельно взбить.
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Паштет из консервированной фасоли

1 банка консервированной красной фасоли, 1 зубчик чес
нока, 2 ст. л. лимонного сока, ¾ ч. л. молотого кумина, 
по ¼ ч. л. молотого красного острого перца и паприки, 
½ ч. л. соли

Консервированную фасоль измельчить в блендере. Доба-
вить чеснок, лимонный сок, специи, соль. Подливая жид-
кость из банки, измельчить до однородности.

Паштет из фасоли с луком

1 стакан отварной фасоли, 1 головка репчатого лука, 
2 ст. л. растительного масла, соль по вкусу

Лук нарезать очень мелко, обжарить в масле до прозрач-
ности, не зажаривать. Отварную фасоль протереть через 
сито, измельчить с  помощью блендера или мясорубки. 
Добавить лук с маслом, посолить, тщательно перемешать 
до гладкости, при необходимости влить немного кипя-
ченой воды.

Паштет из красной фасоли и орехов

1 стакан фасоли, ½ стакана грецких орехов, 2—3 зуб
чика чеснока, 2 ст. л. растительного масла, ½ ч. л. 
молотого черного перца, 1 ч. л. соли, хмелисунели по 
вкусу

Отварить фасоль до мягкости, посолить в  конце варки. 
Измельчить в блендере орехи и чеснок, добавить фасоль 
и остальные ингредиенты. Взбить до однородности, под-
ливая отвар фасоли.
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Паштет из баклажанов

1 крупный баклажан, ½ стакана грецких орехов, 2 зуб
чика чеснока, 2—3 ст. л. растительного масла, 2 ст. л. 
лимонного сока, зелень петрушки или кинзы, черный 
перец, соль по вкусу

Баклажан очистить, нарезать ломтиками и запечь в духов-
ке. В блендере измельчить орехи, зелень, чеснок. Добавить 
баклажан, лимонный сок, масло, взбить. Посолить и по-
перчить по вкусу.

Паштет из баклажана с кунжутом

1 баклажан, 2 зубчика чеснока, 4 ст. л. семян кунжута, 
2—3 ст. л. оливкового масла, 4 ст. л. лимонного сока, 
молотый черный перец, соль по вкусу

Баклажан смазать маслом, выложить на противень и запе-
кать в разогретой до 200 °С духовке 30—40 минут. Очистить 
от кожицы. В блендере растереть в пасту кунжут с чесноком. 
Добавить баклажан, лимонный сок, измельчить до однород-
ности. Посолить и поперчить по вкусу, влить масло, тщатель-
но перемешать. Поместить в холодильник на 3 часа.

Паштет из грецких орехов

2 стакана грецких орехов, 3 зубчика чеснока, зелень пе
трушки, сок ½ лимона, 4 ст. л. оливкового масла, ще
потка морской соли

Орехи замочить в воде на 6 часов, затем воду слить. Сло-
жить все ингредиенты в чашу блендера и тщательно измель-
чить до однородности.
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Паштет из орехов  
и семян подсолнечника

1 стакан грецких орехов, 2 стакана очищенных семян 
подсолнечника, 1 головка репчатого лука, 4 зубчика чес
нока, зелень, сок ½ лимона, 3 ст. л. растительного мас
ла, ½ ч. л. соли

Семена и орехи замочить на 6 часов, затем воду слить. Вы-
ложить все ингредиенты в чашу блендера и перемолоть до 
образования однородной массы.

Паштет из овощей с грибами

400 г грибов, 1 кабачок, 1 морковь, 1 головка репчатого 
лука, 3 зубчика чеснока, 2 ст. л. растительного масла, 
соль и специи по вкусу

Кабачок очистить, мелко нарезать, посолить, дать стечь 
соку. Затем обжарить до мягкости. Отдельно обжарить 
в масле грибы с луком, морковью и чесноком до готовно-
сти, лишнюю жидкость слить. Соединить кабачки с гри-
бами, измельчить в блендере, добавить соль и специи.

Паштет из нута  
и лесных грибов

1 стакан нута, 200 г лесных грибов, 2 моркови, 1 го
ловка репчатого лука, 2 ст. л. растительного мас
ла, ½ ч. л. карри, ½ ч. л. кориандра, 1 ч. л. паприки, соль 
по вкусу

Нут замочить на ночь, затем отварить до готовности. Гри-
бы промыть, отварить 20 минут, бульон процедить. Лук об-
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жарить в масле до прозрачности, добавить тертую морковь 
и тушить до готовности. К тушеным овощам добавить гри-
бы, нут, соль, специи, влить 5—6 ст. л. грибного бульона, 
тушить 2 минуты и снять с огня. Остудить и измельчить 
в блендере до однородности.

Хумус из нута

1 стакан нута, 1—2 ст. л. семян кунжута, 2—3 зубчи
ка чеснока, 3—4  ст.  л. лимонного сока, 3—4  ст.  л. 
оливкового масла, молотая зира, острый перец, соль 
по вкусу

Замочить нут на 12 часов, затем залить свежей водой и от-
варить до готовности. Теплый нут перетереть руками, что-
бы очистить от пленок. Кунжут обжарить на сухой сково-
роде, растереть в пасту в блендере, добавив немного масла. 
Добавить отварной нут, чеснок, измельчить до однородно-
сти. Влить лимонный сок, масло, добавить специи, соль 
и еще раз взбить.

Рулетики из баклажанов

1 баклажан, 1 помидор, 1 морковь, ½ головки репчато
го лука, 2—3 зубчика чеснока, 4 ст. л. растительного 
масла, перец, соль по вкусу

Баклажан разрезать вдоль на ломтики, посолить, оставить 
на 10—15 минут. Припустить мелко нарезанный лук в ра-
стительном масле до прозрачности. Добавить натертую 
морковь и измельченный помидор, тушить 3 минуты. По-
солить, поперчить, всыпать рубленый чеснок, влить не-
много воды, закрыть крышкой и тушить 10 минут. Ломтики 
баклажана промыть, обжарить с двух сторон до мягкости. 
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На каждый ломтик выложить немного начинки, свернуть 
рулетом и скрепить зубочисткой.

Рулетики из баклажанов  
с помидорами

3  баклажана, 3  помидора, 3  зубчика чеснока, зелень, 
4—5 ст. л. диетического майонеза, растительное мас
ло, соль, специи по вкусу

Баклажаны очистить, нарезать вдоль длинными тонки-
ми ломтиками, посыпать солью, оставить на 15  минут. 
Затем промыть и обжарить в масле с двух сторон. Майо-
нез соединить с  тертым чесноком, добавить специи по 
вкусу, тщательно перемешать. Обжаренные баклажаны 
смазать майонезом, на каждый ломтик положить по ку-
сочку помидора, посыпать рубленой зеленью и свернуть 
рулетиком.

Рулетики из кабачков

2 молодых кабачка, 1 помидор, 2—3 зубчика чеснока, 
зелень петрушки, 3—4 ст. л. муки, 4 ст. л. диетиче
ского майонеза, 4—5 ст. л. растительного масла, соль 
по вкусу

Молодые кабачки нарезать вдоль тонкими ломтиками, по-
солить, оставить на 10 минут. Затем промыть, обсушить, 
запанировать в муке и обжарить в масле на среднем огне 
по 3—5 минут с каждой стороны. Чеснок пропустить через 
пресс, петрушку нарубить. Ломтики кабачка смазать дие-
тическим майонезом, положить на каждый по кусочку по-
мидора, посыпать чесноком и зеленью. Свернуть рулети-
ком, закрепить зубочисткой.
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Рулетики из кабачков с морковью

2 кабачка, 250 г моркови покорейски, 2—3 зубчика чес
нока, зелень кинзы, 3—4 ст. л. диетического майонеза, 
4—5 ст. л. растительного масла, соль по вкусу

Кабачки нарезать тонкими ломтиками, обжарить в масле 
с обеих сторон, посолить. Каждый ломтик смазать диети-
ческим майонезом, посыпать рубленым чесноком. Выло-
жить сверху морковь по-корейски и рубленую кинзу. Свер-
нуть рулетиками, закрепить зубочисткой.

Форшмак из капусты

200  г белокочанной капусты, 1  помидор, 1  зеленое 
яблоко, ½ головки репчатого лука, 1 ломтик ржано
го хлеба, растительное масло, уксус, перец, соль по 
вкусу

Капусту отварить в подсоленной воде, остудить, отжать. По-
мидор очистить от кожицы, нарезать. Капусту, помидор, хлеб 
и  лук пропустить через мясорубку. Добавить натертое на 
крупной терке яблоко (очищенное от кожицы), соль, молотый 
перец, уксус, заправить маслом, тщательно перемешать.

Помидоры, фаршированные кальмарами

1  банка консервированных кальмаров, 6  помидоров, 
2 стручка болгарского перца, 1 головка репчатого лу
ка, 4 ст. л. диетического майонеза, 1 ст. л. рубленой пе
трушки, 1 ст. л. растительного масла, соль по вкусу

Срезать у помидоров верхушки, из середины ложкой удалить 
мякоть и  протереть через сито. Лук нарезать, обжарить 
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в масле. Добавить нарезанный болгарский перец и протер-
тую мякоть помидоров, тушить до полного выпаривания 
жидкости, охладить. К тушеным овощам добавить мелко 
нарезанных кальмаров, заправить диетическим майонезом, 
посолить, перемешать. Приготовленной начинкой напол-
нить помидоры, украсить зеленью.

Салат зеленый с брокколи

200 г брокколи, 50 г корня сельдерея, 1 огурец, 1 ст. л. 
семян черного кунжута, 2  ст.  л. кунжутного масла, 
2—3 ч. л. лимонного сока, зеленый лук, петрушка, укроп 
по вкусу

Брокколи и огурец нарезать крупно. Сельдерей натереть на 
тонкой терке. Измельчить зелень. Все перемешать, запра-
вить лимонным соком, кунжутным маслом, посыпать се-
менами кунжута.

Салат из баклажанов и сыра тофу

1 крупный баклажан, 3—4 соцветия цветной капу
сты, 150 г тофу, 1 зубчик чеснока, 1 помидор, 3 ст. л. 
растительного масла, 2  ст.  л. соевого соуса, соль 
по вкусу

Баклажан очистить и нарезать маленькими кубками. Об-
жарить в небольшом количестве масла до мягкости на силь-
ном огне при постоянном помешивании, добавить чеснок, 
перемешивать в течение 30 секунд. Цветную капусту разо-
брать на мелкие цветики или мелко нарезать, обжарить 
в масле 2—3 минуты так, чтобы она оставалась хрустящей. 
Смешать капусту и баклажаны. Добавить нарезанный ку-
биками сыр и натертый на мелкой терке помидор. Влить сое-
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вый соус, перемешать и при необходимости досолить. По-
ставить в холодильник на 15 минут.

Салат из репы  
и краснокочанной капусты

½ вилка краснокочанной капусты, 1 репа, листья са
лата, растительное масло

Капусту и листья салата тонко нарезать. Натереть на терке 
очищенную репу. Все смешать и заправить маслом.

Салат из листьев латука с огурцами

100 г листьев салаталатука, 2 огурца, 7—8 маслин, 
3 ст. л. растительного масла

Листья салата нарезать, смешать с  нашинкованными 
огурцами, добавить маслины и заправить растительным 
маслом.

Салат с листьями одуванчика

100 г листьев одуванчика, 1 отварное яйцо, 3 шт. ре
диса, 2 ст. л. нежирной сметаны, 1 ст. л. раститель
ного масла, зеленый лук, зелень укропа

Листья одуванчика на 30 минут замочить в подсоленной 
воде для удаления горечи, после чего откинуть на дур-
шлаг, дать стечь воде, крупно нарезать. Добавить измель-
ченный зеленый лук и редис, посолить, заправить сме таной 
и растительным маслом. Перед подачей на стол украсить 
натертым на крупной терке яйцом и нарезанной зеленью 
укропа.


	toc
	Меню для 
	диабетика
	500 лучших блюд                                          
	Питание при диабете
	Сахарозаменители
	Салаты и закуски
	Салат из молодой крапивы
	Салат из крапивы со шпинатом
	Салат из огурцов
	Салат из белокочанной капусты
	Винегрет по-монастырски
	Винегрет с цветной капустой
	Салат шопский
	Салат из спаржи
	Салат из говяжьего языка
	Салат «Любимый»
	Салат «Летняя сказка»
	Закуска из огурцов с луком
	Закуска из печеного перца, помидоров и чеснока
	Закуска «Букет» из фаршированных помидоров
	Фаршированный патиссон
	Помидоры, фаршированные листьями латука
	Яйца, фаршированные кальмарами
	Паштет из отварной фасоли
	Паштет из консервированной фасоли
	Паштет из фасоли с луком
	Паштет из красной фасоли и орехов
	Паштет из баклажанов
	Паштет из баклажана с кунжутом
	Паштет из грецких орехов
	Паштет из орехов и семян подсолнечника
	Паштет из овощей с грибами
	Паштет из нута и лесных грибов
	Хумус из нута
	Рулетики из баклажанов
	Рулетики из баклажанов с помидорами
	Рулетики из кабачков
	Рулетики из кабачков с морковью
	Форшмак из капусты
	Помидоры, фаршированные кальмарами
	Салат зеленый с брокколи
	Салат из баклажанов и сыра тофу
	Салат из репы и краснокочанной капусты
	Салат из листьев латука с огурцами
	Салат с листьями одуванчика
	Салат из сельдерея с крапивой
	Салат из огурцов с болгарским перцем
	Салат из овощей с морской капустой
	Салат из редьки с клюквенным соком
	Салат из морской капусты с рыбой
	Салат из кальмаров с морской капустой
	Салат из моркови со смородиной
	Салат из редьки с сыром
	Салат из морской капусты с майонезом
	Салат из болгарского перца с помидорами
	Салат из шпината
	Первые блюда
	Овощной бульон
	Рыбный бульон
	Грибной бульон
	Куриный суп с брокколи
	Нежирный мясной бульон
	Суп-пюре овощной
	Суп из шпината и брокколи
	Суп с брокколи и рисом
	Суп с фрикадельками и кабачками
	Легкий кабачковый суп-пюре
	Кабачковый суп со шпинатом
	Щи вегетарианские
	Борщ из крапивы
	Борщ из свеклы и крапивы
	Борщ с опятами
	Борщ с сушеными грибами (1-й вариант)
	Борщ с сушеными грибами (2-й вариант)
	Борщ с фасолью
	Борщ луковый без картофеля
	Борщ диетический
	Борщ с шампиньонами и фасолью
	Борщ с морской капустой
	Борщ с фасолью
	Борщ со свекольной ботвой
	Борщ с грибами и свекольной ботвой
	Зеленый борщ
	Зеленый борщ из шпината и щавеля
	Зеленый борщ с грибами
	Суп с крапивой и щавелем
	Капустняк с томатом
	Капустняк
	Щи со свежей капустой
	Щи ленивые
	Щи с грибами
	Щи с крапивой и щавелем
	Рассольник гречневый
	Рассольник с чечевицей
	Суп из фасоли с кинзой
	Суп с фасолью и чечевицей
	Фасолевый суп без зажарки
	Суп гороховый
	Томатный суп с перловой крупой
	Овсяный суп
	Суп с перловой крупой и грибами
	Суп гречневый с шампиньонами
	Овощной суп с зеленой фасолью
	Ароматный овощной суп
	Легкий суп со шпинатом
	Суп с цветной капустой (1-й вариант)
	Суп с цветной капустой (2-й вариант)
	Тыквенный суп
	Суп-пюре из фасоли
	Суп-пюре из пастернака
	Суп с вешенками и гречневой крупой
	Грибной суп с гречневой крупой
	Грибной суп с овощами
	Грибной суп с черносливом
	Солянка рыбная
	Уха с пшеном
	Уха из щуки
	Окрошка
	Холодный суп со щавелем
	Блюда из круп
	Гречневая каша с сыром
	Гречневая каша с чечевицей
	Молочная гречневая каша
	Гречневая каша с грибами в духовке
	Ячневая каша
	Ячневая каша с грибами
	Овсяная каша
	Овсяная каша с яблоком
	Овсяные хлопья с цветной капустой и брусникой
	Каша из цельного овса
	Каша овсяная с пшеничными отрубями (в мультиварке)
	Гороховая каша с луком
	Пшенная каша с грибами в горшочке
	Пшенная каша с цветной капустой
	Ячнево-гороховая каша с луком
	Перловая каша в духовке
	Перловая каша
	Кукурузная каша на молоке
	Кукурузная каша (в мультиварке)
	Пшенная каша с грибами и птицей
	Пшенная каша с шампиньонами (в мультиварке)
	Кускус с овощами
	Кукурузная каша с тыквой
	Молочная рисовая каша (в мультиварке)
	Бурый рис (в мультиварке)
	Рис со шпинатом и грибами
	Рис с имбирем и шпинатом
	Плов с индейкой (в мультиварке)
	Блюда из овощей и грибов
	Шампиньоны в духовке
	Шампиньоны в винном маринаде
	Шампиньоны со сметанной начинкой
	Шампиньоны, фаршированные мясом
	Грибы, тушенные в вине и сливках
	Шампиньоны, тушенные с грейпфрутом
	Шампиньоны, фаршированные овощами
	Жареные грибы с имбирем
	Грибной гуляш с перцем
	Шампиньоны с овощами
	Стручковая фасоль с овощами в мультиварке
	Стручковая фасоль с перцем в мультиварке
	Овощи на пару
	Овощное рагу на пару
	Овощное рагу
	Брокколи в апельсиновом соусе
	Морковь с апельсином и кунжутом
	Кольраби с йогуртовым соусом
	Морковь с имбирем
	Жареный черешковый сельдерей
	Черешковый сельдерей с томатом
	Припущенная капуста с маслом
	Простая тушеная капуста
	Капуста, тушенная с яблоками
	Тушеная квашеная капуста
	Капуста, тушенная без масла
	Тушеная свежая и квашеная капуста
	Тушеная капуста с грибами
	Тушеная капуста с опятами
	Тушеная капуста с грибами и солеными огурцами
	Капуста с мясом в мультиварке
	Тушеная белокочанная и краснокочанная капуста
	Тушеная краснокочанная капуста
	Цветная тушеная капуста
	Краснокочанная капуста в мультиварке
	Запеканка из цветной капусты и курицы
	Тушеная пряная цветная капуста
	Запеченная брюссельская капуста
	Брюссельская капуста с имбирным соусом
	Жареная брюссельская капуста
	Вареная брюссельская капуста
	Запеканка с сыром и овощами
	Брюссельская капуста в сметанном соусе
	Овощи и грибы гриль в духовке
	Стейк из цветной капусты
	Жареные яблоки
	Пюре из гороха с сельдереем
	Запеченный сельдерей
	Соте из сельдерея с грибами
	Спагетти из цукини
	Овощная «лапша»
	Фаршированные кабачки с творогом и помидорами
	Кабачки, фаршированные творогом
	Кабачки, фаршированные творогом и крапивой
	Кабачки-бочонки с фаршем и овощами
	Кабачки, фаршированные грибами с рисом
	Кабачки с грибной начинкой
	Запеченные кабачки с оливками
	Кабачки с помидорами
	Цукини, фаршированные яблоками и зеленым горошком
	Фаршированный патиссон
	Патиссоны, фаршированные печенью
	Фаршированные помидоры
	Баклажаны, запеченные с куриным филе
	Баклажаны, фаршированные сыром
	Баклажаны, фаршированные орехами и зеленью
	Баклажаны, фаршированные шампиньонами
	Баклажаны, фаршированные овощами
	Баклажаны, фаршированные перцем
	Запеченные баклажаны
	Запеченные баклажаны с ореховой начинкой
	Икра из баклажанов с овощами
	Икра баклажанная
	Цукини с перечным соусом
	Икра из баклажанов с орехами
	Икра баклажанная без томата
	Кабачковая икра с морковью
	Кабачковая икра простая
	Икра из тыквы
	Перец, фаршированный курицей и грибами
	Икра тыквенно-кабачковая
	Перец, фаршированный курицей с фасолью
	Сладкий перец с капустной начинкой
	Сладкий перец, фаршированный творогом
	Перец ароматный
	Тушеная капуста с курицей и черносливом
	Лобио
	Фасоль в томате с луком
	Фасоль в горшочке
	Стручковая фасоль с орехами
	Тушеная фасоль
	Фасоль, тушенная с перцем
	Фасоль с перцем и помидорами
	Фасоль, тушенная с черносливом
	Лечо с фасолью
	Тушеная фасоль с кабачками
	Фасоль с овощами и грибами
	Чечевица с грибами
	Чечевица с овощами в горшочке
	Чечевица с шампиньонами
	Чечевица в томате с луком
	Тефтели из чечевицы в томате
	Нут с овощами
	Фрикадельки овощные с брынзой
	Тыква, запеченная с травами
	Запеченный шпинат с яйцом
	Шпинат с кунжутом
	Голубцы со шпинатом
	Блюда из рыбы
	Окунь в лимонном маринаде
	Морской окунь с фенхелем
	Морской окунь с яблоками
	Морской окунь с сельдереем
	Пикантный окунь с овощами
	Отварной карп
	Толстолобик, фаршированный овощами
	Тушеный карп с зеленью
	Карп, запеченный с овощами
	Карп со сметаной
	Карп, тушенный с грибами
	Карп в гранатовом соке
	Караси в сметане
	Белая рыба с грибами и коньяком
	Речная рыба с хреном в горшочке
	Рыба с грибами и овощами
	Рыба, запеченная в соусе с хреном
	Рыба с грибами в мультиварке
	Палтус с шампиньонами и сметаной
	Рыба с овощами
	Рыбное филе, запеченное с яблоками
	Треска, запеченная с овощами
	Филе трески на подушке из трав
	Рыба на подушке из трав в пароварке
	Минтай в фольге
	Минтай с грибами и имбирем
	Тушеный минтай с зеленью
	Минтай в томате
	Минтай с овощами в мультиварке
	Запеченная салака
	Минтай с овощами
	Мойва, запеченная в фольге
	Хрустящая мойва с овощами
	Хек в томатном соусе
	Хек, запеченный с чесноком и соевым соусом
	Хек под сыром
	Хек, тушенный в кефире
	Хек под овощами в мультиварке
	Запеканка из хека с творогом
	Скумбрия в фольге
	Запеченная скумбрия в горчичном соусе
	Скумбрия, запеченная с яблоками
	Скумбрия в цитрусовом маринаде
	Запеченная скумбрия с имбирем
	Тушеная скумбрия в мультиварке
	Тиляпия с карри
	Тиляпия под сыром
	Судак, запеченный в фольге
	Судак с овощами на пару
	Белая рыба в йогуртовом соусе
	Камбала, тушенная с луком и сладким перцем
	Судак под овощами
	Речная рыба, тушенная с овощами
	Нототения под томатным соусом
	Рыба, тушенная с фасолью и цветной капустой
	Рыба, фаршированная капустой
	Фаршированная щука кусками
	Рыба с овощами в пароварке
	Бычки в томате
	Тушеная рыба
	Рыбная солянка-ассорти
	Рулеты из пангасиуса в йогуртовом соусе
	Килька в томате
	Рыбные котлеты
	Рыбные котлеты с кабачком
	Рыбные котлеты с сельдереем в томатной заливке
	Рыбные котлеты с капустой
	Рыбные котлеты с капустой и творогом
	Котлеты из речной рыбы
	Рыбные клецки
	Паровое рыбное суфле
	Голубцы из пекинской капусты с рыбой
	Блюда из птицы
	Пудинг куриный на пару
	Кнели из курицы
	Куриные сердечки в сметане
	Куриные фрикадельки заливные
	Паровые куриные котлеты с капустой
	Куриные грудки с розмарином
	Куриный рулет с овощами
	Котлеты паровые с овощами и творогом
	Фаршированный перец в пароварке
	Зразы куриные с бурым рисом
	Курица с черносливом
	Курица с йогуртом и карри
	Цыпленок в луковом соусе
	Курица с овощами в горшочке
	Курица в рукаве
	Запеканка с курицей
	Запеканка куриная с овощами и творогом
	Куриные котлеты рубленые
	Куриные ножки в рукаве
	«Павлиний веер»
	Перепелка в фольге
	Жареные перепела
	Перепела на молоке
	Перепела в духовке фаршированные
	Перепела по-осеннему (в тыкве)
	Перепела в рукаве
	Перепела по старинному рецепту (с вишней)
	Перепела табака
	Перепела с краснокочанной капустой
	Отварная индейка
	Индейка в маринаде с тимьяном
	Котлеты индюшиные (в мультиварке)
	Голень индейки с овощами в рукаве
	Тефтели из индейки
	Голубцы в духовке
	Рулет из индейки
	Котлеты из индейки со сладким перцем
	Фаршированная цесарка с корицей
	Цесарка с розмарином и лимоном
	Цесарка с зеленью
	Буженина из индейки
	Грудки цесарки с краснокочанной капустой
	Тушеная цесарка
	Блюда из мяса
	Говядина отварная
	Гуляш в мультиварке
	Тушеная говядина в мультиварке
	Говядина с фасолью в мультиварке
	Тушеная говядина
	Бефстроганов из отварной говядины
	Азу в мультиварке
	Говядина в томате
	Говядина с луком и сметаной в духовке
	Говядина, тушенная с овощами
	Рагу из говядины и овощей
	Телятина с фасолью
	Мясо с фасолью и овощами
	Говядина с ревенем
	Мясное рагу с картофелем и фасолью
	Говядина с солеными огурцами
	Говядина с баклажанами
	Говядина, шпигованная овощами
	Говядина с грибами и огурцами
	Говядина в рукаве с имбирем
	Говядина с сельдереем
	Говядина с луком и сметаной в духовке
	Говяжьи фрикадельки с сельдереем
	Говяжьи фрикадельки на пару
	Фрикадельки в томатном соусе
	Мясная подлива с сельдереем
	Говяжьи стейки с перцем
	Говядина, тушенная с овощами
	Телятина, тушенная в красном вине
	Стейки из говядины с орегано
	Телятина с помидорами
	Котлеты «Экономные»
	Биточки из говядины
	Говяжьи биточки с творогом
	Котлеты с овощами
	Котлеты с болгарским перцем
	Котлеты из мяса и овощей на сковороде
	Котлеты с кабачком
	Ленивые голубцы
	Котлеты со шпинатом
	Котлеты «Гнезда»
	Кролик в томатно-кефирном маринаде
	Кролик, тушенный в вине
	Кролик гриль в белом вине
	Кролик, тушенный с овощами в сметане
	Кролик в пароварке
	Котлеты из кролика в духовке
	Кролик в кефирной заливке
	Кролик в мультиварке
	Котлеты из кролика в пароварке
	Свинина в томатном маринаде
	Выпечка и десерты
	Сырники с овощами
	Оладьи из кабачков с проращенной пшеницей
	Булочки с капустой
	Миндально-банановый торт
	Ленивые вареники
	Пирог из творога с орехами и фруктами
	Песочный пирог с ягодами к чаю
	Печенье из творога и миндаля
	Овсяное печенье
	Кисель тыквенно-ягодный (в мультиварке)
	Кисель из шиповника
	Кисель из клюквы
	Пряное кукурузное печенье
	Мятно-шоколадное печенье
	Пирог с орехами и фруктами
	Пряники
	Яблочный пирог со стевией
	Деревенский тыквенный пирог
	Творожно-овсяные оладьи
	Кулич
	Безе без сахара
	Конфеты с какао
	Яблочная запеканка
	Овсяно-яблочные булочки
	Апельсиновые кексы
	Апельсиновый десерт
	Домашние заготовки
	Квашеная капуста
	Квашеные помидоры с болгарским перцем
	Квашеная цветная капуста со свеклой
	Помидоры консервированные простые
	Помидоры в яблочном соке
	Маринованные пряные помидоры
	Вяленые помидоры с травами
	Болгарский перец в томате с чесноком
	Приправа овощная
	Квашеные огурцы с травами
	Лечо в мультиварке
	Консервированные квашеные огурцы
	Маринованные огурцы со стевией
	Огурцы в томатном соке
	Малосольные кабачки слайсами
	Малосольные цукини и огурцы в пакете
	Патиссоны с чесноком
	Кабачки дольками
	Топинамбур пряный
	Щавель и шпинат натуральные
	Икра кабачковая в мультиварке
	Баклажанная икра простая
	Аджика в мультиварке
	Варенье из персиков на фруктозе
	Абрикосы в сиропе на фруктозе
	Джем из абрикосов со стевией
	Варенье из клубники на сорбите
	Вишневый джем с какао
	Джем смородиновый витаминный
	Варенье из слив
	Варенье из вишни на ксилите
	Ягодный конфитюр на агар-агаре
	Яблочное повидло со стевией
	Клубничный конфитюр с фруктозой и пектином
	Яблочное варенье со стевией
	Консервированные груши
	Пюре яблочно-тыквенное
	Блюда для пикника
	Стейки лосося с апельсином
	Шашлык из рыбы в виноградных листьях
	Шашлык из белой рыбы в винном маринаде
	Рыбное филе на гриле
	Салака на гриле
	Скумбрия в красном вине
	Щука на углях
	Шашлык из телятины пикантный
	Шашлык из кролика в апельсиновом маринаде
	Скумбрия с помидорами
	Шашлык из говядины простой
	Шашлык с помидорами
	Шашлык из кролика
	Курица, запеченная на костре
	Шашлык из куриной грудки
	Куриные шашлыки с цукини
	Куриное филе в сметанном маринаде
	Барбекю с курицей и яблоком
	Барбекю из индейки и овощей
	Барбекю из овощей
	Хоровац (запеченные на костре овощи)
	Баклажаны с сыром в фольге
	Цукини гриль с сыром
	Кабачки гриль
	Шампиньоны «По-походному»
	Праздничные блюда
	Салат с креветками и овощами
	Салат с кальмарами и креветками
	Салат с авокадо
	Салат «Вместо оливье» (1-й вариант)
	Салат «Вместо оливье» (2-й вариант)
	Маринованная капуста
	Маринованные кабачки соломкой
	Маринованные кабачки с лимоном
	Помидоры, фаршированные тунцом
	Перец, фаршированный сыром и творогом
	Перец, фаршированный творогом и грудинкой
	Рулетики из огурцов с острой начинкой
	Рулетики из красной рыбы
	Заливная рыба
	Жюльен в куриных корзиночках
	Язык отварной под сметанным соусом с хреном
	Мусс из креветок на овощах
	Куриные корзиночки с творогом и зеленью
	Говядина, фаршированная овощами
	Фаршированные куриные шейки
	Куриные шашлычки на сковороде
	Буженина
	Запеченная курица с лимоном и розмарином
	Куриные голени, фаршированные грибами
	«Розы» из куриного филе
	Курица в аджике
	Индейка с имбирем и грейпфрутом
	Форель с мятой и лимоном
	Форель в апельсиновом соусе
	Дорада, запеченная с лимоном
	Запеченный сибас
	Креветки в остром соусе
	Полезные таблицы
	Содержание


