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Пита с хумусом из фасоли 

Фирменный гамбургер

Шаверма с курицей

Кесадилья 

Салат из хрустящего хлебного мякиша 
с разноцветными помидорами и авокадо

Салат из зеленой гречки

Копченая корюшка  
с мятно-цитрусовым салатом

Салаты и закуски
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100 г сухой белой фасоли
100 г сухой красной фасоли
½ средней моркови
1 луковица
20 мл оливкового масла + 
дополнительно по вкусу
150 г томатов в собственном соку
кумин по вкусу
1 лимон
1 крупный огурец

1 крупный помидор
6 маслин и оливок
4 питы
100 г сыра фета или брынзы
2 средние редиски
кинза и базилик для подачи
оливковое масло extra virgin для 
подачи
соль по вкусу

Ингредиенты (4 порции)

Пита с хумусом 
из фасоли
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Приготовление
1. Заранее замочить в холодной воде фа-

соль (примерно на 8 часов).
2. Очистить и нарезать небольшими ку-

сочками половину моркови, нарубить 
лук.

3. В кастрюле обжарить на оливковом 
масле морковь, лук и замоченную фа-
соль.

4. Томаты в собственном соку выложить 
в кастрюлю, чуть-чуть полить соком 
из банки. Долить небольшим количе-
ством воды. Накрыть крышкой, гото-
вить 50 минут, пока фасоль не станет 
мягкой. Добавить кумин и соль, хоро-
шо перемешать.

5. Снять кастрюлю с огня, измельчить 
содержимое блендером или размять 
толкушкой для картофеля. Если хумус 
слишком густой, добавить немного го-
рячей кипяченой воды.

6. Влить немного оливкового масла. Вы-
жать небольшое количество сока из 

лимона. Перемешать, переложить ху-
мус в тарелку.

7. Нарезать тонкой соломкой огурец и не-
большими кубиками — помидор. Мас-
лины и оливки нарезать колечками.

8. Каждую питу завернуть в пищевую 
пленку и поместить в микроволновку 
на 20 секунд.

9. У каждой питы отрезать край так, что-
бы было удобно раскрыть ее и поло-
жить внутрь начинку.

10. Внутрь горячей питы выложить поми-
доры, хумус, огурцы и оливки. Сверху 
посыпать фетой или брынзой.

11. Редис нарезать тонкими ломтиками, 
зелень промыть и обсушить. 

12. При подаче украсить сэндвичи из питы 
ломтиками редиса, кинзой и базили-
ком, сбрызнуть оливковым маслом хо-
лодного отжима.

Приятного аппетита!
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Приготовление

1. Для фарша сырое мясо нарезать кусками и прокрутить 
через мясорубку (предварительно его не солить и не 
перчить).

2. Нарвать крупно листья салата. Нарезать маринованные 
огурчики тонкими ломтиками. 

3. Кабачки нарезать кружочками, затем обжарить с двух 
сторон на растительном масле до золотистой корочки 
(но внутри кабачки должны остаться слегка сырыми). 
Посолить, поперчить и снять с огня.

4. Нарезать зеленый лук колечками.
5. Натереть сыр на крупной терке.
6. Подготовить котлеты (на каждую потребуется около 

150 г фарша). Сформовать из каждой порции фарша 
круглую плоскую котлету, соответствующую диаметру 
булочки.

7. Каждую булочку разрезать на 2 части (если она не раз-
резана).

8. Растопить сливочное масло, не доводя до кипения. Не-
большим количеством сливочного масла смазать вну-
тренние стороны каждой половинки булочек, обжа-
рить на сковороде плоской стороной вниз.

9. Влить в сковороду растительное масло и обжарить на 
нем котлеты. В процессе жарки их посолить и попер-
чить.

10. Когда обжаривается вторая сторона котлеты, на первую 
посыпать сыр и накрыть крышкой, чтобы сыр лучше 
расплавился.

11. Когда булочки и котлеты будут готовы, смазать обе ча-
сти булочек шашлычным соусом. Положить на нижнюю 
часть каждой булочки лист салата, затем котлету с сы-
ром, кабачки, маринованные огурчики, зеленый лук.

12. Накрыть гамбургер верхней половинкой булки и прот-
кнуть шпажкой.

Приятного аппетита!

Ингредиенты

(10 порций) 

1½ кг говяжьей 
лопатки
200 г салата айсберг
150 г маринованных 
огурцов
2 маленьких кабачка
4 побега зеленого лука
200 г твердого сыра
сливочное масло
10 булочек для 
бургеров
30 мл растительного 
масла
150 г грузинского 
шашлычного соуса
соль и перец по вкусу

Фирменный гамбургер
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Шаверма с курицей

1¼ кг филе куриных бедер
4 ч. л. абхазской аджики
5 листов тонкого лаваша
растительное масло для жарки
300 г (6–8 листьев) пекинской 
капусты
300 г помидоров
300 г огурцов
100 мл воды

Для соуса
2 яичных желтка
1 ст. л. горчицы
300 мл растительного масла
200 мл кефира
3 зубчика чеснока
4 веточки укропа
1 лимон
соль и перец по вкусу

Ингредиенты (10 порций)

Приготовление

1. Замариновать филе куриных бедер 
в аджике, равномерно обмазав ею ку-
риное мясо (если аджика очень острая, 
лучше делать это в перчатках). Оставить 
мариноваться, пока готовится соус.

2. Для соуса в удобной для взбивания 
миске соединить яичные желтки с гор-
чицей. Взбивая венчиком, постепенно, 
тонкой струйкой влить охлажденное 
растительное масло. Взбить до одно-
родности.

3. Добавить кефир, перемешать. Очи-
стить и пропустить через пресс чеснок. 
Нарубить укроп вместе с веточками и 
вмешать его в соус. Посолить, попер-
чить и выжать сок из лимона. Вновь 
перемешать.

4. Для начинки нашинковать листья пе-
кинской капусты. Помидоры нарезать 
мелко, огурцы — соломкой.

5. Быстро обжарить курицу в раститель-
ном масле на раскаленной сковороде 
с обеих сторон. Убавить огонь, влить 
немного воды и накрыть крышкой. 

6. Когда курица будет готова, нарезать ее 
соломкой.

7. Собрать шаурму. Выложить на каждую 
половину листа лаваша пекинскую ка-
пусту, огурцы, помидоры, затем кури-
цу, полить примерно 3 неполными сто-
ловыми ложками соуса. 

8. Завернуть шаверму: сделать один обо-
рот вдоль, затем подогнуть внутрь края 
и свернуть до конца.

9. Подогреть шаурму на сковороде без 
масла, чтобы лаваш стал слегка хрустя-
щим, и сразу подавать.

Приятного аппетита!
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