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Куриный суп 
с рисом
На 10 порций: 
• 2 л воды

• небольшая куриная тушка

• 300 г вареного риса

• 1 морковь

• 2 ст.л. растительного масла

• 1 луковица

• 1 ст.л. соли

• зелень для украшения

1Тушку курицы залейте 
холодной водой, варите 

в течение часа, затем 
выньте мясо, отделите 

мякоть от костей и нарежьте 
некрупными кусочками.

2Лук и морковь 
нашинкуйте соломкой 

и спассеруйте на масле.

3Пассерованные овощи 
залейте кипящим 

бульоном, варите 15 минут. 
В конце приготовления 
добавьте рис, кусочки курицы 
и доведите суп до кипения.

4При подаче посыпьте суп 
рубленой зеленью.

10
порций

244
ккал

75
минут

По рецепту в суп 
нужно добавить уже 
отваренный рис. 
Это предусмотрено 
специально для того, 
чтобы рисовая крупа  
не варилась в бульоне 
и он оставался 
 прозрачным.
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Веселая Веселая 
компаниякомпания
В нашей веселой компании собрались две мыш-
ки, два ежика, две черепахи, зайчик, поросенок, 
лягушка-болтушка и крокодил. Маме не составит 
труда свести всех зверушек вместе: достаточно 
отварить несколько яиц, запастись овощами 
и начать готовить смешные поделки с малышом. 
Ваш ребенок будет в восторге!

Яичные поделки
На 3 порции: 
• 6 вареных яиц

• 3 маслины без косточек

• 2 болгарских перца 

(зеленый и красный)

• 2 моркови

• 1 вареная картофелина

• 1 салатный огурец

• 1 соленый огурец
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Овощной салат 
с фетой 
На 4 порции: 
• 2 огурца

• 8 редисок

• 2 болгарских перца 

разных цветов

• 30 г корня петрушки

• 200 г сыра фета

• 3 ст.л. йогурта 

без наполнителя

• рубленая зелень укропа 

и петрушки (по 1 ст.л.)

• 2 ст.л. кедровых орешков

4
порции

279
ккал

15
минут

• соль, красный молотый 

перец по вкусу

1Огурцы и редис нарежьте 
ломтиками, перец – 

соломкой. Корень петрушки 
натрите на крупной терке.

2Овощи смешайте, добавьте 
сыр фета, зелень, соль, 

перец и полейте йогуртом. 

3Украсьте салат кедровыми 
орешками.

Сыр фета – очень 
калорийный продукт 
(жирность  более 
50%), но кушать его 
надо  прежде всего 
с удовольствием, 
не думая о лишних 
килограммах.

Готовим в феврале
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