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Ингредиенты

2 длинных салатных 
огурца

150 г нежирного 
зерненого творога

2 зубчика чеснока

8 филе анчоусов

20 г зелени петрушки

1 лимон

1 ч. л. сахара

½ ч. л. молотого 
кориандра

½ ч. л. молотого 
черного перца

 1/8 ч. л. молотого 
мускатного ореха

3 ст. л. бальзамического 
уксуса

200 г натурального 
йогурта

Фарширов анные 
огурцы

1. Огурцы нарезать на отрезки 
по 6–8 см. Вынуть мякоть с одной стороны, 
не доходя до донышка 1 см, при помощи 
нуазетной ложки или маленького овощного 
ножа.
2. В чаше блендера смешать творог, анчоусы, 
чеснок и петрушку.
3. Получившуюся смесь приправить сахаром, 
специями и соком половины лимона. 
Тщательно перемешать.
4. В огуречные заготовки выложить 
творожную начинку до краев.
5. Готовить в пароварке 7 минут.
6. Подавать с натуральным йогуртом 
и бальзамическим уксусом.
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Флан 
с острой сальсой

1. Яйца тщательно взбить с молоком и солью.
2. Яичную смесь вылить в силиконовую 
форму. Готовить в пароварке 40 минут.
3. Овощи, уксус, масло и мед выложить в чашу 
блендера. Измельчить.
4. Готовый флан разрезать на порции, 
подавать с острой сальсой, украсить свежим 
базиликом.

Ингредиенты

4 яйца

300 мл молока

1 ч. л. соли

1 помидор

1 перец чили

1 ч. л. бальзамического 
уксуса

1 ч. л. оливкового 
масла

10 г свежего базилика

20 г красного лука

1 ч. л. меда
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Зеленая гречка 
с фенхелем и сельдереем

1. Гречку промыть в холодной воде.
2. Фенхель и сельдерей нарезать тонкой 
соломкой, лук и кинзу мелко порубить.
3. Моцареллу нарезать небольшими кубиками.
4. В гречку добавить овощи из пункта 2, сыр, 
соль, масло и специи, перемешать, выложить 
в контейнер для круп. Готовить в пароварке 
30 минут.

Ингредиенты

200 г зеленой гречки

50 г изюма

100 г моцареллы

20 мл оливкового 
масла

1 луковица шалот

100 г фенхеля

100 г стебля сельдерея

1½ ч. л. соли

½ ч. л. черного перца

20 г зелени кинзы
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Картофельные 
сырники

1. Картофель размять в пюре, чеснок 
и петрушку измельчить.
2. В пюре добавить нарубленные чеснок 
и петрушку, яйцо, творог, брынзу, муку 
и оливковое масло.
3. Сформовать из получившегося теста 
сырники размером с грецкий орех или чуть 
больше и обвалять в муке.
4. Готовить в пароварке 20 минут. Подавать 
со сметаной или натуральным йогуртом.

Ингредиенты

200 г отварного 
картофеля

150 г творога

50 г брынзы

1 яйцо

100 г муки

20 г петрушки

20 мл оливкового 
масла




