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Кто не мечтает пригото-
вить быстрое, легкое 
в исполнении, вкусное 
и, главное, полезное 
блюдо? Таким подарком 
для желудка послужит 
обычный овощной суп-
пюре, ведь среди про-
дуктов овощи – чемпион 
по содержанию витами-
нов и полезных веществ. 
Так что приступим!

Картофельный суп 
со свеклой 
На 4 порции: 

3 крупные картофелины• 
2 небольшие свеклы• 
1 луковица• 
2 ст.л. растительного масла• 
500 мл молока• 
125 мл густых сливок• 
соль по вкусу• 

1Картофель 
очистите, варите 

до полуготовности, 
посолите, добавьте сливки, 

спассерованный на масле 
лук и тушите до готовности. 

2Из свеклы отожмите 
сок. Готовый картофель 

 протрите через сито, 
посолите, смешайте 
с горячим молоком 
и разделите на две части. Одну 
смешайте со свекольным 
соком. Доведите до кипения 
обе части по отдельности.

3При подаче разлейте суп 
двух цветов по тарелкам.

4
порции
44

порр
197

ккал
119

кк
25
минут

И суп, и пюре!И суп, и пюре!
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Суп-пюре из 
сладкого перца 
На 4 порции: 

8 крупных болгарских • 
перцев
4 помидора• 
1 луковица• 
1 зубок чеснока• 
4 ст.л. томатной пасты• 
1 л овощного бульона• 
2 ст.л. оливкового масла• 
2 ст.л. сметаны• 
лавровый лист, молотый • 
перец чили, соль, сахар, 
свежая зелень по вкусу

1Перец разрежьте 
пополам, удалите семена 

и запекайте 10–15 минут. 
Остудите и снимите кожицу.

2Помидоры ошпарьте, 
снимите кожицу 

и нарежьте мякоть 
ломтиками.

3Лук и чеснок мелко 
порубите, обжарьте на 

масле. Добавьте лавровый 

лист, болгарский перец, 
помидоры, томатную пасту, 
влейте бульон и варите 
15 минут.

4Выньте лавровый лист. 
Овощи протрите вместе 

с бульоном, добавьте соль, 
перец, сахар и прогрейте.

5Подавайте суп со 
сметаной, посыпьте 

зеленью.

4
порции
44

порр
156

ккал
115

кк
35
минут

Суп из болгарского пер-
ца возбуждает аппетит, 
стимулируя работу желудка 
и поджелудочной железы.
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Любименькие   
синенькие

Пикша 
с баклажанами
На 8 порций: 

3 крупные пикши• 
3 баклажана• 
100 г пшеничной муки• 
125 мл растительного • 
масла
125 мл томатного соуса• 
пучок зелени петрушки• 
3 зубка чеснока• 
соль по вкусу• 

1Разделите пикшу на филе 
и обжарьте на большей 

части растительного масла.

2Очистите баклажаны, 
нарежьте тонкими 

кружочками, посыпьте 
солью, запанируйте в муке 
и обжарьте с двух сторон 
до полной готовности на 
оставшемся масле.

3Рыбу выложите на 
сковороду, сверху 

выложите кружочки жареных 
баклажанов, залейте 
все томатным соусом и 
подогрейте.

4Мелко нарубите зелень 
и чеснок, посыпьте ими 

рыбу перед подачей.

Баклажаны должны быть 
крупными и тяжелыми – 
если они на ощупь легкие 
и пружинистые, то в них 
очень много 
семян.

8
порций
88

порр
389

ккал
33338

кк
30
минут
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