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Р Е Ц Е П Т О
В

 Даже из самых обычных продуктов – шампиньонов, 
помидоров, лука и брынзы – можно приготовить настоящий 

шедевр (рецепт с обложки на стр. 51).

Что такое 
осень

МЯСНОЕ
изобилие

• грибная феерия
• изысканные закуски 
• ароматные баклажаны
• рецепты маффинов
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4
порции

390
ккал

80
минут

Овощные супы спо-
собствуют обильному 
выделению желудочных 
соков, которые облегча-
ют процесс переварива-
ния пищи.

Суп из фасоли 
с грибами 
На 4 порции: 
• 120 г фасоли

• 200 г свежих 

шампиньонов или 

80 г сушеных грибов

• 3 ст.л. растительного масла

• 1 морковь 

• 3–4 пера лука-порея 

• половинка луковицы

• 1–2 веточки зелени 

сельдерея 

• 1 ст.л. рубленого 

чеснока

• 3 ст.л. томатной пасты

• пучок молодого лука или 

любая другая свежая 

зелень

• перец, соль по вкусу 

1Фасоль залейте на 5 
часов 3 стаканами воды. 

Поставьте на огонь, доведите 
до кипения и варите на 
слабом огне до размягчения.

2 Нарезанные морковь, 
шампиньоны (если 

грибы сушеные, замочите 
их предварительно в воде 
на 2 часа и отварите 

отдельно до готовности), 
лук-порей, репчатый лук, 
зелень сельдерея, чеснок 
спассеруйте на масле 
с добавлением томатной 
пасты. 

3Добавьте в фасоль 
овощи с томатной 

пастой и грибы, варите 
до готовности. Посолите, 
поперчите.

4 Посыпьте суп рубленой 
зеленью, подавайте с 

белым хлебом.

10

Первые блюда
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Такая разная Такая разная 
паэльяпаэлья

Паэлья – национальное блюдо Испании, ее родина – 
город Валенсия. В Испании насчитывают около трехсот 
разновидностей этого блюда. В каждой испанской провинции 
паэлью готовят по-своему: добавляют мясо, рыбу, морепродук-
ты. Но неизменным ингредиентом всегда остается рис.

4
порции

618
ккал

85
минут

Паэлья 
с морепродуктами 
Рецепт на стр. 15
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Рисовые башенки
с овощами
На 2 порции: 
• 300 г вареного риса 

«Відбірний» ТМ «Жменька»

• 200 г мелких 

шампиньонов

• 1 морковь

• по одному небольшому 

красному и зеленому 

сладкому перцу

• 1 луковица

• 3 ст.л. оливкового масла

• зелень петрушки и укропа

• 50 мл овощного отвара

• листья салата для подачи

• соль, перец по вкусу

1Морковь и луковицу 
очистите. Лук нарежьте 

тонкими полукольцами, 
морковь – кружочками. 
Перец очистите от семян 
и перегородок, нарежьте 
брусочками. Шампиньоны 
промойте.

2Разогрейте на сковороде 
масло, обжарьте на 

нем овощи. За 10 минут 
до готовности влейте отвар 
и протушите овощи под 
крышкой.

3Уложите рис в порционные 
формочки для кексов 

(можно использовать чашки), 
переверните на листья 
салата. Выложите на башенки 
овощную смесь.

2
порции

315
ккал

30
минут

Безупречные зерна 
риса «Відбірний» 
ТМ «Жменька» 
формируют идеальные 
съедобные башенки, 
которые хорошо держат 
форму, а рис при 
этом всегда остается 
рассыпчатым.

 

т 

25№10 ‘2009



<<
  /ASCII85EncodePages false
  /AllowTransparency false
  /AutoPositionEPSFiles true
  /AutoRotatePages /None
  /Binding /Left
  /CalGrayProfile (Gray Gamma 2.2)
  /CalRGBProfile (Adobe RGB \0501998\051)
  /CalCMYKProfile (SEEM_115gloss_240_PO)
  /sRGBProfile (sRGB IEC61966-2.1)
  /CannotEmbedFontPolicy /Warning
  /CompatibilityLevel 1.3
  /CompressObjects /Off
  /CompressPages true
  /ConvertImagesToIndexed true
  /PassThroughJPEGImages false
  /CreateJobTicket true
  /DefaultRenderingIntent /Default
  /DetectBlends false
  /DetectCurves 0.1000
  /ColorConversionStrategy /LeaveColorUnchanged
  /DoThumbnails false
  /EmbedAllFonts true
  /EmbedOpenType false
  /ParseICCProfilesInComments true
  /EmbedJobOptions true
  /DSCReportingLevel 0
  /EmitDSCWarnings false
  /EndPage -1
  /ImageMemory 524288
  /LockDistillerParams true
  /MaxSubsetPct 100
  /Optimize false
  /OPM 1
  /ParseDSCComments true
  /ParseDSCCommentsForDocInfo true
  /PreserveCopyPage true
  /PreserveDICMYKValues true
  /PreserveEPSInfo true
  /PreserveFlatness false
  /PreserveHalftoneInfo true
  /PreserveOPIComments false
  /PreserveOverprintSettings true
  /StartPage 1
  /SubsetFonts false
  /TransferFunctionInfo /Apply
  /UCRandBGInfo /Preserve
  /UsePrologue false
  /ColorSettingsFile ()
  /AlwaysEmbed [ true
  ]
  /NeverEmbed [ true
  ]
  /AntiAliasColorImages false
  /CropColorImages false
  /ColorImageMinResolution 150
  /ColorImageMinResolutionPolicy /OK
  /DownsampleColorImages true
  /ColorImageDownsampleType /Bicubic
  /ColorImageResolution 300
  /ColorImageDepth -1
  /ColorImageMinDownsampleDepth 1
  /ColorImageDownsampleThreshold 1.00000
  /EncodeColorImages true
  /ColorImageFilter /DCTEncode
  /AutoFilterColorImages false
  /ColorImageAutoFilterStrategy /JPEG
  /ColorACSImageDict <<
    /QFactor 0.15
    /HSamples [1 1 1 1] /VSamples [1 1 1 1]
  >>
  /ColorImageDict <<
    /QFactor 0.15
    /HSamples [1 1 1 1] /VSamples [1 1 1 1]
  >>
  /JPEG2000ColorACSImageDict <<
    /TileWidth 256
    /TileHeight 256
    /Quality 30
  >>
  /JPEG2000ColorImageDict <<
    /TileWidth 256
    /TileHeight 256
    /Quality 30
  >>
  /AntiAliasGrayImages false
  /CropGrayImages false
  /GrayImageMinResolution 150
  /GrayImageMinResolutionPolicy /OK
  /DownsampleGrayImages true
  /GrayImageDownsampleType /Bicubic
  /GrayImageResolution 300
  /GrayImageDepth -1
  /GrayImageMinDownsampleDepth 2
  /GrayImageDownsampleThreshold 1.00000
  /EncodeGrayImages true
  /GrayImageFilter /DCTEncode
  /AutoFilterGrayImages false
  /GrayImageAutoFilterStrategy /JPEG
  /GrayACSImageDict <<
    /QFactor 0.15
    /HSamples [1 1 1 1] /VSamples [1 1 1 1]
  >>
  /GrayImageDict <<
    /QFactor 0.15
    /HSamples [1 1 1 1] /VSamples [1 1 1 1]
  >>
  /JPEG2000GrayACSImageDict <<
    /TileWidth 256
    /TileHeight 256
    /Quality 30
  >>
  /JPEG2000GrayImageDict <<
    /TileWidth 256
    /TileHeight 256
    /Quality 30
  >>
  /AntiAliasMonoImages false
  /CropMonoImages false
  /MonoImageMinResolution 1200
  /MonoImageMinResolutionPolicy /OK
  /DownsampleMonoImages false
  /MonoImageDownsampleType /Average
  /MonoImageResolution 1200
  /MonoImageDepth -1
  /MonoImageDownsampleThreshold 1.50000
  /EncodeMonoImages false
  /MonoImageFilter /None
  /MonoImageDict <<
    /K -1
  >>
  /AllowPSXObjects true
  /CheckCompliance [
    /None
  ]
  /PDFX1aCheck false
  /PDFX3Check false
  /PDFXCompliantPDFOnly false
  /PDFXNoTrimBoxError true
  /PDFXTrimBoxToMediaBoxOffset [
    0.00000
    0.00000
    0.00000
    0.00000
  ]
  /PDFXSetBleedBoxToMediaBox true
  /PDFXBleedBoxToTrimBoxOffset [
    0.00000
    0.00000
    0.00000
    0.00000
  ]
  /PDFXOutputIntentProfile (U.S. Web Coated \050SWOP\051 v2)
  /PDFXOutputConditionIdentifier (CGATS TR 001)
  /PDFXOutputCondition ()
  /PDFXRegistryName (http://www.color.org)
  /PDFXTrapped /False

  /CreateJDFFile false
  /Description <<
    /ENU ([Based on 'CEEM_Print\(1\)'] )
  >>
  /Namespace [
    (Adobe)
    (Common)
    (1.0)
  ]
  /OtherNamespaces [
    <<
      /AsReaderSpreads false
      /CropImagesToFrames true
      /ErrorControl /WarnAndContinue
      /FlattenerIgnoreSpreadOverrides false
      /IncludeGuidesGrids false
      /IncludeNonPrinting false
      /IncludeSlug false
      /Namespace [
        (Adobe)
        (InDesign)
        (4.0)
      ]
      /OmitPlacedBitmaps false
      /OmitPlacedEPS false
      /OmitPlacedPDF false
      /SimulateOverprint /Legacy
    >>
    <<
      /AllowImageBreaks true
      /AllowTableBreaks true
      /ExpandPage false
      /HonorBaseURL true
      /HonorRolloverEffect false
      /IgnoreHTMLPageBreaks false
      /IncludeHeaderFooter false
      /MarginOffset [
        0
        0
        0
        0
      ]
      /MetadataAuthor ()
      /MetadataKeywords ()
      /MetadataSubject ()
      /MetadataTitle ()
      /MetricPageSize [
        0
        0
      ]
      /MetricUnit /inch
      /MobileCompatible 0
      /Namespace [
        (Adobe)
        (GoLive)
        (8.0)
      ]
      /OpenZoomToHTMLFontSize false
      /PageOrientation /Portrait
      /RemoveBackground false
      /ShrinkContent true
      /TreatColorsAs /MainMonitorColors
      /UseEmbeddedProfiles false
      /UseHTMLTitleAsMetadata true
    >>
    <<
      /AddBleedMarks false
      /AddColorBars false
      /AddCropMarks false
      /AddPageInfo false
      /AddRegMarks false
      /BleedOffset [
        0
        0
        0
        0
      ]
      /ConvertColors /NoConversion
      /DestinationProfileName (U.S. Web Coated \(SWOP\) v2)
      /DestinationProfileSelector /UseName
      /Downsample16BitImages true
      /FlattenerPreset <<
        /PresetSelector /MediumResolution
      >>
      /FormElements true
      /GenerateStructure false
      /IncludeBookmarks false
      /IncludeHyperlinks false
      /IncludeInteractive false
      /IncludeLayers false
      /IncludeProfiles true
      /MarksOffset 6
      /MarksWeight 0.250000
      /MultimediaHandling /UseObjectSettings
      /Namespace [
        (Adobe)
        (CreativeSuite)
        (2.0)
      ]
      /PDFXOutputIntentProfileSelector /UseName
      /PageMarksFile /RomanDefault
      /PreserveEditing true
      /UntaggedCMYKHandling /LeaveUntagged
      /UntaggedRGBHandling /LeaveUntagged
      /UseDocumentBleed false
    >>
  ]
  /SyntheticBoldness 1.000000
>> setdistillerparams
<<
  /HWResolution [3000 3000]
  /PageSize [612.000 792.000]
>> setpagedevice


