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СупыСупы
и похлебкии похлебки
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ПохлебкаПохлебка
из красной из красной 
чечевицычечевицы

3 ������� ��	
, 1 ������ ������� �����
, 
1/

2
 ������� ������, ������ ����
� 

���������, ������� ������ (������, 
��������), ����.

В чашу для риса всыпать чечевицу, влить воду, 

посолить и готовить в пароварке 40—50 мин, пока 

не разварится чечевица. Затем добавить в похлебку 

сливки и мелко нарезанную зелень. Непосредственно 

перед употреблением всыпать сухарики.
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Гороховый супГороховый суп
с крутонами с крутонами 

4 ������� ��	
,  1/
2
 ������� ������,  

3—4 ����������
 ���	���� �������, 
200 � ����	��
 ��� ������
, 1 ���������� 
�����, 1 ��������� �������, ���� ������, 
1/

2
 ������� ���������-��������, ����.

В чашу для риса всыпать горох, залить его водой 

(предварительно желательно замочить горох в воде 

на несколько часов). Туда же положить нарезанное 

кусочками мясо и поставить все на 30 мин в 

пароварку. Затем добавить нарезанный тонкими 

ломтиками картофель, натертую на крупной терке 

морковь, нарезанный перец, посолить (по желанию). 

Готовить в пароварке еще 30—40 мин. Когда суп 

будет готов, добавить в него мелко нарезанную зелень 

и крутоны.
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Суп-пюре из тыквы
2 ����� �������� �������, 1,2 �� �
��
, 
3 ����������
, 4 ������
� ����� ������
, 
�����, ����, �������
� ����.

Тыкву и картофель очистить, нарезать кубиками и 

поместить в пароварку. Варить в течение 25 мин. 

За это время разогреть в кастрюле куриный бульон, 

затем из готовых картофеля и тыквы приготовить 

пюре, постепенно добавив в него сначала половину 

бульона, а потом размешав 

с остальным бульоном. 

Заправить сметаной, 

добавить мускатный орех, 

соль и перец.

Подавать суп-пюре следует 
в супнице или глубокой 
тарелке.

2 
3

22222222227222727272727272727727222222222222777277727272727272222222222227277277272722222222272727272722222222227777777722222222222772222222272722227272222227222222272777222727222277727227772272777722277777772222227777222772272722222227
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Рыбный суп Рыбный суп 
300 � �
�
, 200 � �����
� ��������, 
4 ������� ��	
, �� 1 �������� � �������, 
2 ����������
, ������ ������, ������, ����.

В чашу для риса уложить нарезанную крупными кусками 

рыбу, креветки. Добавить измельченный лук, 

нарезанные кубиками морковь и картофель, соль, 

специи, мелко нарезанную зелень. Залить водой. 

Готовить в пароварке 25—30 мин.

30
4 �
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БлюдаБлюда
из крупиз круп
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ОвсянкаОвсянка
с кукурузой с кукурузой 

1 ������ �����
� �������, 1 ������ 
����������
� ����� ���	��� �������
, 
1 ������ ��	
, 2 ������� ������, ����.

Овсяные хлопья и зерна кукурузы положить в чашу для 

варки риса, влить воду и 1 стакан молока, посолить, 

перемешать, поставить в пароварку на 30 мин. Когда 

из содержимого приготовится каша, добавить в нее 

еще 1 стакан молока.
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Ячневая кашаЯчневая каша
с мясомс мясом
и грибами 

1/
2
 ������� ������ ����
, 11/

2
 ������� 

��	
, 11/
2
 ������� ������ ��������
� 

�����������, 100 � ��������� ������� 
�����, ����.

Крупу, воду, шампиньоны, мясной фарш поместить в 

чашу для риса и хорошо перемешать. Посолить по 

вкусу. Готовить в пароварке 40—50 мин.

1/
2

/
��
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ГречкаГречка
с артишоками 

1 ������ �������� ����
, 4 ��������� 
��������, 3 ��������� �������
, 3 ������� 
��	
, ��� 1 ������, 1 ����� ����� 
���������� �����, ����.

Очистить артишоки, нарезать на 8 частей. Готовить на 

пару, полив соком лимона (можно также отварить 

в подсоленной воде с соком лимона) до готовности. 

Затем отварить в чаше для риса гречку.

В разогретой сковородке припустить мелко нарезанный 

лук с 1 чайной ложкой оливкового масла, затем 

добавить артишоки и в последнюю очередь — 

рассыпчатую гречку. Хорошо перемешать.

Вместо гречки можно взять рис или любую другую крупу 
по вкусу.

1 �
��



35

Б
Л

Ю
Д

А И
З К

Р
У

П



36

Б
Л

Ю
Д

А
 И

З
 К

Р
У

П

Пшеничная кашаПшеничная каша
с овощами с овощами 

1 ������ �������� ����
, 2 ������� ��	
, 
300 � ����������
� ������ (�����
, 
���	��� �����,  ������, ��������� ������), 
2 ������
� ����� ���������� �����, 
������ ��������, ����.

На нижний ярус пароварки положить овощную смесь, 

немного подсолив ее, а на верхний — в чашу для риса 

высыпать пшеничную крупу, залить водой, посолить. 

Включить пароварку на 20 мин.

Готовую кашу выложить на блюдо, сверху положить 

овощи.

Украсить листиками базилика, полить кунжутным 
маслом.
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