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ГЛАВА 1.

РЕЦЕПТЫ БЛЮД 
ДЛЯ ВЕГАНОВ



Первые блюда

Овощной бульон 
с сухариками

Понадобится:

 2-3 ломтика белого 
хлеба (или готовые 
сухарики)

 1-2 небольшие моркови
 1 средняя луковица

 1½ л воды
 ½ ч.л. соли
 зелень (петрушка, укроп)
 специи (перец горошком, 

лавровый лист) 

Что делать 

1. Лук и морковь почистить и сполоснуть водой.

2. Хлеб нарезать небольшими кубиками 
и подсушить на сковороде или в духовке 
без масла.

3. В чашу выложить лук и морковь.

4. Влить воду, все перемешать.

 Тушение 60 мин. 

5. За 10 мин. до завершения режима доба-
вить соль, специи и зелень.

6. По завершению режима достать из супа 
лавровый лист, луковицу и морковь.
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 * В готовый бульон добавить сухарики, посыпать 
мелко нарезанной зеленью. Свежую зелень луч-
ше добавлять в готовые первые блюда, а сухую 
проваривать. Перед закладкой в блюдо ее ре-
комендуется растереть пальцами для большего 
аромата. Бульон может быть основой зерновых 
каш, первых и вторых блюд. При желании мож-
но добавить к овощам картофель, репу, слад-
кий перец, корень пастернака, стручковую фа-
соль, вермишель добавляют за 10-15 мин. до за-
вершения режима. 

Для придания бульону красивого 

золотистого цвета, не очищайте до кон-

ца луковицу от шелухи, а если нужен бо-

лее насыщенный цвет, отварите шелу-

ху в отдельной емкости, а затем добавьте 

«луковую» жидкость в бульон. При при-

готовлении бульона в мультиварке в ре-

жиме Тушение, вода практически не ки-

пит, так что пена не образуется. Если же 

вам нужен прозрачный бульон, процеди-

те его через сито. 

Для приготовления блюда в разных 

моделях мультиварок может потребовать-

ся чуть больше или чуть меньше времени, 

чем указано в рецептах. Протестировать 

работу различных режимов «мультика-

стрюли» как раз можно на несложных ре-

цептах, таких, как простые супы и каши…
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Постный витаминный борщ

Понадобится:

 2 небольшие картофелины
 1 небольшая свекла
 1 небольшая морковь
 1 луковица
 1 корень сельдерея
 1 л (или чуть больше) воды
 ½ ч.л. соли
 зелень (петрушка, укроп, сельдерей)

Что делать 

1. Свеклу, картофель, морковь, лук, корень 
сельдерея почистить и натереть на круп-
ной терке.

2. Капусту нашинковать.

3. В чашу выложить овощи, влить воду.

 Варка на пару 10 мин.

4. Через 8-10 мин. после закипания воды, 
отключить режим.

 Подогрев 30 мин. 
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Этим рецептом вкусного и полезного блю-
да поделилась моя знакомая, пропагандист 
здорового питания Татьяна Ковалева. При-
готовленный таким способом борщ хорош не 
только для тех, кто придерживается здоро-
вого питания, но и для желающих похудеть. 

Овощные супы должны быть густыми, 

поэтому воды нужно наливать немного, 

чуть выше уровня овощей. Первое блю-

до будет гораздо полезнее, если не делать 

традиционные «зажарки», а слегка проту-

шить лук, морковь, перец в собственном 

соку. Масло (жиры) лучше добавить в та-

релку.

 * В тарелку выложить соль, много нарезанной зе-
лени. Лакто- и лактоововегетарианцы могут 
заправить борщ сметаной или сливками.
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Грибной суп

Понадобится:
 600 г свежих (или 

сушеных) грибов
 ½ (или чуть меньше) 

ст. перловой крупы 
 4-5 некрупных 

картофелин
 1-2 средние моркови
 1 луковица
 1½ л воды

 1 ст.л. растительного 
масла

 ½ ч.л. соли
 2 зубчика чеснока 
 зелень (лук, петрушка, 

укроп)
 специи (черный моло-

тый перец, куркума, 
лавровый лист)

Что делать 

1. Замочить перловку на 3-4 часа, воду слить 
и отварить крупу в отдельной кастрюле до 
полуготовности.

2. Грибы промыть и мелко нарезать.
3. Лук почистить и нарезать четвертькольцами.
4. Морковь почистить и натереть на крупной 

терке.
5. Картофель почистить и нарезать некруп-

ной соломкой. 
6. В чашу выложить грибы.

 Выпечка 30 мин. 
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7. Через 10-15 мин., когда из грибов выпа-
рится жидкость, добавить масло и лук. 

8. По завершению режима выложить мор-
ковь, картофель и перловую крупу.

9. Влить воду, все хорошо перемешать.

 Тушение 60 мин. 

10. За 10 мин. до завершения режима доба-
вить соль, специи и чеснок.

 * Чтобы суп настоялся, после приготовления его 
можно потомить 20-30 мин. в режиме Подогрев.

Этот же суп можно приготовить с ри-

совой крупой либо – без крупы, добавив 

в бульон небольшие кубики гренок. Что-

бы их приготовить, нужно обжарить ку-

бики белого хлеба на растительном (сли-

вочном) масле до золотистой корочки 

с добавлением пропущенного через да-

вилку чеснока. 

Лакто- и лактоововегетарианцы мо-

гут добавить в суп кусочек сливочного 

масла, молочный или сметанный соус (из 

смеси сметаны, зелени, чеснока, специй 

и соли).
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Суп с чечевицей

Понадобится:

 1 ст. красной чечевицы
 1-2 средние моркови
 1 луковица
 1 сладкий перец
 1-2 средних помидора (или 1 ст.л. томатной пасты)
 1 ст.л. растительного масла
 1½ л воды
 ½ ч.л. соли
 2-3 зубчика чеснока 
 зелень (петрушка, укроп)
 специи (гвоздика, красный молотый перец)

Что делать 

1. Замочить чечевицу в холодной кипяченой 
воде на два-три часа, после – промыть.

2. Лук почистить и мелко нарезать.

3. Морковь почистить и нарезать небольши-
ми кубиками.

4. С помидоров снять кожицу, мякоть мелко 
нарезать. 

5. Сладкий перец очистить от семян и наре-
зать соломкой. 
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6. В чашу влить растительное масло. 

7. Выложить лук и морковь. 

 Выпечка 10 мин. 

8. Через 5 мин. добавить сладкий перец.

9. По завершению режима выложить чечеви-
цу, влить воду, все перемешать.

 Тушение 60 мин. 

10. Чеснок очистить и мелко порубить ножом.

11. За 15 мин. до завершения режима доба-
вить помидоры, соль, специи и чеснок.

Чтобы чечевица сварилась, воз-

можно, потребуется больше времени. Это 

зависит от сорта бобовых. Для супа боль-

ше подходит красная чечевица. Если взять 

зеленую, то вид блюда будет мрачноватый, 

хотя бульон неплохо сочетается с гречкой. 

В процессе замачивания красной чечеви-

цы желательно несколько раз поменять 

воду, поскольку она «пузырится». Приго-

товленный суп долго не хранить!
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Борщ с баклажанами

Понадобится:
 1-2 средних баклажана
 ½ небольшого кочана 

капусты 
 500 г картофеля
 1-2 небольшие моркови
 1-2 луковицы
 1-2 шт. сладкого перца
 400 г помидоров

 2 ст.л. растительного 
масла

 2 л воды
 ½ ч.л. соли
 3-4 зубчика чеснока
 зелень (петрушка, 

укроп, сельдерей)
 специи

Что делать 

1. Лук и чеснок почистить и мелко нарезать.

2. Морковь почистить и натереть на средней 
терке.

3. Баклажаны измельчить в блендере.

4. Капусту нашинковать.

5. Сладкий перец очистить от семян и наре-
зать мелкой соломкой.

6. Помидоры очистить от кожицы и нарезать 
небольшими кубиками.

7. В чашу влить растительное масло.

8. Выложить лук, морковь и баклажаны.

 Выпечка 10 мин. 
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9. Через 5 мин. добавить сладкий перец.

10. Картофель почистить, нарезать небольши-
ми кубиками и выложить в чашу.

11. Влить воду, все перемешать.

 Тушение 60 мин. 

12. Через 40 мин. добавить в чашу капусту 
и помидоры.

13. Через 10 мин. добавить соль, специи, чес-
нок и зелень.

 * Обжаривая овощи в режиме Выпечка, их нуж-
но периодически помешивать.

В этом рецепте капуста добавляет-

ся незадолго до окончания варки, поэто-

му она будет немного хрустящей. 

По этому же рецепту можно при-

готовить украинский борщ, заменив ба-

клажаны свеклой. 

Чтобы легко снять кожицу с по-

мидора, нужно сделать на нем крестоо-

бразный надрез и залить кипятком на 

1-2 мин., и далее можно без труда снять 

кожицу острым ножом.
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Суп из сельдерея для 
похудения

Понадобится:

 1 корень сельдерея
 300 г стеблей сельдерея
 200 г белокочанной 

капусты
 1-2 небольшие моркови
 2 средние луковицы
 2 шт. сладкого перца

 400 г помидоров (или 
неполный стакан 
томат ного сока)

 1½ л воды
 соль – по вкусу
 зелень (петрушка, 

укроп)

Что делать 

1. Корень сельдерея почистить и нарезать 
тонкими дольками.

2. Стебли сельдерея помыть и мелко нарезать 

3. Лук почистить и мелко нарезать.

4. Морковь почистить и натереть на средней 
терке.

5. Капусту нашинковать.

6. Сладкий перец очистить от семян и наре-
зать мелкой соломкой.

7. Помидоры очистить от кожицы и нарезать 
небольшими кубиками.
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8. В чашу выложить корень и стебли сельде-
рея, лук, морковь, капусту и сладкий перец. 

9. Влить воду.

 Тушение 30 мин.

10. По завершению режима добавить помидо-
ры (томатный сок).

 Тушение 20 мин. 

11. За 10 мин. до завершения режима добавить 
соль, специи и мелко нарезанную зелень.

 * Приготовленный суп можно измельчить в блен-
дере в пюре.

Сельдерей – «кладовая» витаминов, со-

держит кальций, фосфор, магний, натрий, 

железо, цинк, калий, другие микроэле-

менты. Главная его «фишка» в том, что он 

малокалориен, на его усвоение требуется 

больше калорий, чем поступает с ним.

По желанию вместе с томатами можно 

добавить в суп чеснок или молотый черный 

перец, хотя и без того за счет сельдерея он 

очень ароматен.

31

Р
Е

Ц
Е

П
ТЫ

  
Д

Л
Я

  
В

Е
ГА

Н
О

В



Белый бульонный 
(сметанный) соус

Понадобится:

 1 ст. воды (или овощного бульона)
 1 ст.л. (неполная) пшеничной муки
 1 ст.л. растительного (оливкового) масла
 соль – по вкусу
 специи (в зависимости от вида блюда)

Что делать 

1. В отдельной сковороде слегка разогреть 
растительное масло, всыпать муку.

2. Помешивая, пассеровать муку до светло-
желтого цвета, после – слегка остудить.

3. Влить в муку ¼ ст. кипятка (бульона), все 
размешать, понемногу добавить оставшу-
юся воду.

4. Массу протомить, помешивая, 4-5 мин., до-
бавить соль и специи. 

5. Приготовленный соус процедить через гу-
стое сито.

 * Соус можно использовать как составляющую 
других соусов, а также для заправки супов. Пе-
ред его приготовлением просеять муку!
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Соус рекомендуется готовить на отдель-ной плите, чтобы лишний раз не цара-пать покрытие чаши. Помешивать толь-ко деревянной ложкой! Это важно и для сохранения покрытия, и для вкусовых ка-честв соуса, чтобы в его консистенцию не попали поджаренные частички, которые легко поддеваются металлическими при-борами.

Лакто- и лактоововегетарианцы 

могут приготовить по этому рецепту сме-

танный соус. В подсушенную муку внача-

ле вливают ½ ст. воды (или бульона), за-

тем – нагретую до кипения сметану, соль, 

черный молотый перец.
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