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4
порции

140
ккал

40
минут

Горячие 
и сытные
В ноябре мы познакомимся 
с простыми в приготовлении 
супами, которые всегда 
помогут вам сохранить 
запас бодрости и энергии. 
Они прекрасно сочетаются  
с «антипростудными» луком 
и чесноком, которые  
так необходимы  
поздней осенью.
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Этот овощной суп, конечно, можно приготовить  
и с обыкновенной белокочанной капустой, но стоит 
ли? «Петсай», как называют пекинскую капусту 
в Японии и Китае, считается у себя на родине 
продуктом, который продлевает жизнь. 

6
порций

242
ккал

20
минут

Суп с луком 
и пекинской капустой 
На 6 порций: 
•	400 г пекинской 

капусты
•	1,25 л воды
•	300 г картофеля
•	200 г красного 

или желтого 
болгарского перца 
•	100 г лука
•	50 г растительного 

масла
•	1/2 лимона
•	сметана или сливки, 

соль, перец по вкусу
•	

1Картофель нарежьте 
соломкой, залейте 

кипятком, отварите.  
Перец и репчатый лук 
измельчите и обжаривайте 
в растительном масле 
5 минут. 

2Крупно нарежьте капусту. 
В бульон с картофелем 

добавьте капусту, овощи, 
варите 3 минуты. Посолите, 
поперчите. Перед подачей 
добавьте сметану или сливки 
по вкусу. В каждую тарелку 
положите по дольке лимона.
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2
порции

241
ккал

15
минут

Чтобы придать блюду особый 
вкус, мы добавили кусочки свежих 
помидоров, крупно нарезанные листики 
базилика и мелко нарезанную петрушку.

Креветки в коричневом 
соусе (японская кухня) 
На 2 порции: 
•	150 г консервированных 

креветок 
•	1 ст.л. соевого соуса 
•	1 ч.л. нарезанного 

свежего имбиря
•	1 ч.л. кунжутного масла 

(можно заменить 
растительным) 
•	2 ч.л. саке  

(можно заменить 
водкой) 
•	1/2 ч.л. уксуса
•	бульон 
•	зеленый лук 

Креветки очистить 
от панциря и нарезать 

ломтиками. Зеленый лук (белую 
часть, но не головку) и имбирь 
нарезать соломкой и смешать. 
При подаче креветки положить 
горкой на тарелку, посыпать 
имбирем и зеленым луком, 
полить соевым соусом, 
смешанным с кунжутным 
маслом и саке, а также 
концентрированным куриным 
бульоном, приготовленным 
без специй. Отдельно подать 
соевый соус. Это блюдо можно 
готовить из свежих креветок, 
предварительно их отварив.
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