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1
порция

190
ккал

30
минут

Подавайте к столу зеленый супчик, 
предварительно украсив его свежей зеленью. 
Отлично дополнят вкус первого блюда 
поджаренные тосты с легким майонезом.

Зеленый суп со шпинатом

Рецепт на стр. 11

10

Первые блюда
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Вся правда о...
макаронах

Известная актриса Софи Лорен в своей книге кулинарных 
рецептов особое место отвела макаронам, спагетти и лапше. 
Настоящая итальянка, счастливая жена и мама, она всегда 
в интервью признавалась, что знаменитыми роскошными 
формами и прекрасным здоровьем она обязана именно 
макаронам. Не сомневаясь в искренности и кулинарных 
талантах кинодивы, оставим споры о пользе этого продукта 
диетологам и приступим к приготовлению очень простых 
и вкусных блюд!
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Фалафель (гороховые 
шарики) с салатом

На 10 порций: 
• �400 г сухого гороха
• �1 маленькая луковица
• �2 зубка чеснока
• �1 пучок кинзы
• �10 стебельков мяты
• �1 ст.л. семян кориандра
• �2 ч.л. семян тмина 
• �50 г фиников 
• �1/2 ч.л. соды
• �1 ч.л. паприки
• �1 мелкорубленый  

перец чили 
• �1 л растительного масла
• �соль по вкусу
Для салата из помидоров  
и петрушки:
• 5 помидоров
• �6 ст.л. оливкового масла
• �цедра 1/2 лимона
• �1 ялтинская луковица
• �10 стебельков петрушки
• �соль, перец, сахар 

по вкусу
 

1Замочите на ночь 
горох в холодной воде. 

Нарежьте лук кольцами. 
Мелко нарубите чеснок. 
Измельчите листочки 
мяты и кинзы. Обжарьте 
на сковороде без масла 

семена кориандра и тмина, 
остудите и растолките 
в ступке. Нарежьте финики 
кубиками (косточки удалите).

2Размоченный горох 
откиньте на дуршлаг, 

промойте холодной 
водой и дайте стечь 
воде. Горох, лук и чеснок 
2 раза прокрутите 
через мелкую насадку 
мясорубки, добавьте соду, 
перемешайте. Приправьте 
массу кориандром, тмином, 
паприкой, солью и перцем 
чили. Добавьте кинзу, 
мяту, финики и тщательно 
перемешайте.

3Для салата: разрежьте 
помидоры на 4 части 

и удалите семена. Мякоть 
продавите через сито, 
отмерьте 60 мл полученной 
томатной массы, добавьте 
оливковое масло и цедру 
лимона. Добавьте соль, 
перец и 1 щепотку 
сахара. Перемешайте.
Нарежьте лук кольцами. 
Крупно нарубите листочки 
петрушки. Перемешайте все 
ингредиенты.

4Из гороховой массы 
сформируйте влажными 

руками 20 шариков. Слегка 
придавите их ладонями, 
чтобы получились небольшие 
лепешки. Разогрейте 
подсолнечное масло 
до 160ºC и обжарьте 
лепешки во фритюре 
до золотистого цвета. 
Выложите на пекарскую 
бумагу, дайте стечь маслу. 

Подавайте с салатом 
из помидоров и петрушки. 
При желании блюдо  
можно полить несладким 
йогуртом.

Хумус (гороховое 
пюре) с кинзой 
и апельсиновыми 
креветками 

На 10 порций: 
• �300 г сухого гороха
• �2 ч.л. соды
• �1 лимон
• �2 ч.л. семян кориандра
• �1 пучок кинзы
• �2 зубка чеснока
• �100 мл минеральной 

воды
• �150 г кунжутной пасты
• �соль, перец по вкусу
Для апельсиновых 
креветок:
• �8 очищенных 

королевских креветок
• �1 апельсин
• �1 зубок чеснока
• �1/2 ч.л. сумаха 

(сушеного граната)
• �3 ст.л. оливкового масла
• �соль�, перец по вкусу
 

1Для хумуса: замочите 
горох на ночь в холодной 

воде. Слейте воду и варите 
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