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В мировой кулинарной практике известно полторы сотни типов супов, которые, в 
свою очередь, подразделяются более чем на 1000 видов, а каждый вид имеет еще 
и несколько подвидов или вариантов. Почему так много? Да потому, что приготов-
ленный по всем правилам суп – это украшение стола, действительно первое по 
своим вкусовым качествам блюдо. 

Овощной суп

На 1 порцию: 
• �50 г цветной капусты 
• 10 г моркови 
• 10 г лука 
• 20 г свежей спаржи 
• 25 г стручковой фасоли 
• 10 г болгарского перца 
• 30 г капусты брокколи 
• 2 ч.л. растительного 
масла
• базилик, соль, перец 

1 Овощи нарезаем 
мелкими кубиками, 

кладем в сотейник с 
разогретым маслом 
и обжариваем. Затем 
заливаем кипятком и 
провариваем на медленном 
огне до готовности. 
Добавляем соль, перец по 
вкусу.

2 Подаем с рубленым 
зеленым базиликом.

Благодарим ресторан CARTEL  
за помощь в подготовке материала.

Первые среди
равных



Суп «Буйабес»

На 1 порцию: 
• 30 г морского окуня
• 40 г лосося 
• 10 г стеблей сельдерея
• 10 г апельсиновой цедры 
• 10 г болгарского перца
• 20 г помидоров черри 
• 5 г репчатого лука
• 5 г моркови
• 20 мл белого сухого вина
• 2 щепотки шафрана

• 25 г лимона
• щепотка карри 
• 45 г мидий в панцире 
• 30 г тигровых креветок
• 1 ст.л. оливкового масла 

1  Нарезаем морского 
окуня и лосося  

средними кубиками и 
обжариваем. Добавляем 
нарезанные соломкой: 
лук, морковь, болгарский 
перец, стебли сельдерея, 

апельсиновую цедру  
и прожариваем. 

2 Заливаем рыбным 
бульоном, добавляем 

тигровые креветки, мидии 
в панцире, белое вино и 
варим до готовности.

3 Заправляем карри, 
шафраном, перецем. 

Подаем с помидорами и 
долькой апельсина.

Когда-то такой суп варили бедные рыбаки 
из всего, что к вечеру оставалось от  улова 
нераспроданным. Теперь же это – класси-
ческий французский густой суп, который 
готовят по особым случаям.
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Рулеты с яйцом 
по-мексикански

На 1 порцию: 
• 2 яйца 
• 1 ст. л. воды 
• �по 1/4 ч.л. молотой 

сладкой паприки, 
чесночной соли, тмина 

• 3 ст.л. масла 
• �1 тоноко нарезанный 

болгарский перец  
• �2 стебля зеленого лука 
• �2 тортильи или 

армянского лаваша 

• �2 ст.л. сметаны
• �30 г сыра чеддер, 

нарезанного кубиками 
• �1 небольшой помидор,  

нарезанный кубиками
• �перец чили по вкусу

1 Взбейте яйца с водой, 
солью, сладким  

и острым перцем.  
Отставьте в сторону. 

2 В сковороде на масле 
протушите 3 минуты 

болгарский перец. Добавьте 

лук и тушите еще 2 минуты. 
Отставьте в сторону. 

3Приготовьте из яичной 
смеси омлет. Готовый 

омлет переложите на 
теплую тарелку и нарежьте 
полосками по 1 см. 

4 На каждую тортилью 
выложите омлет, перец и 

лук. Сверху смажьте сметаной, 
положите кусочки сыра и 
помидора. Заверните края 
тортильи и сразу подавайте. 

Вкусное, сытное и быстрое блюдо отлично 
подойдет для завтрака.  К тому же оно такое 
яркое и красивое, что зарядит вас оптимиз-
мом на весь день. 

1
порция

586
ккал

15
минут


