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4
порции

139
ккал

25
минут

Знатоки утверждают, что если 
в итальянском супе минестроне 
использовано менее 10 разных овощей,  
то он не совсем настоящий. 

Быстрый 
овощной 
минестроне 
На 4 порции: 
• 600 г разных овощей 

на выбор (желтый 

или красный перец, 

лук-порей, репчатый лук, 

морковь, молодой 

картофель, черешковый 

сельдерей, цветная капуста, 

брокколи, кабачки, 

зеленая фасоль)

• 2 свежих шампиньона

• 20 г свежего шпината

• веточки петрушки, перья 

зеленого лука

• 2 ст.л. куриной приправы 

1 ст.л. оливкового масла

• 1 л воды

• белый перец по вкусу

1Овощи очистите, нарежьте 
крупными кубиками, 

капусту разделите на соцветия. 

2Влейте в кастрюлю 
воду, добавьте куриную 

приправу в гранулах, 
перемешайте, доведите до 
кипения. Положите в бульон 
картофель, через 5 минут – 
другие овощи, варите до 
готовности.

3Оливковое масло 
разогрейте в сотейнике 

и обжарьте шампиньоны. 
Переложите грибы в кастрюлю 
с овощами, доведите до 
кипения на среднем огне.

4Добавьте измельченные 
листья шпината, петрушку 

и зеленый лук. Снимите суп 
с огня, приправьте молотым 
белым перцем.
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Томатный суп 
с кукурузой
На 4 порции: 
• 500 мл томатного сока

• 500 мл кипяченой воды

• 1 крупная луковица

• 400 г свежезамороженной 

лущеной кукурузы

• 2 перчика чили

• щепотка острого 

красного перца

• 2 ст.л. растительного  масла 

для жарки

• пучок петрушки

• сливки для украшения

1Луковицу очистите, 
нарежьте кубиками. 

Влейте в глубокую суповую 
кастрюлю растительное 
масло и обжарьте в нем лук 
на среднем огне.

2Кукурузу разморозьте 
при комнатной 

температуре, перец 
чили очистите от семян 
и нарежьте кусочками.

3Томатный сок 
смешайте с водой. 

4Перелейте разбавленный 
сок в кастрюлю с луком. 

Положите в суп кукурузу 
и перец чили, добавьте острый 
красный перец и варите около 
5 минут на медленном огне.

5Петрушку измельчите. 
Непосредственно перед 

подачей к столу украсьте суп 
петрушкой и сливками.

6В суп по желанию можно 
добавить несколько 

капель лимонного сока.

4
порции

152
ккал

30
минут

Вкус супа можно сделать более 
интересным, если вместе с луком 
обжарить в растительном масле 
150 г копченой грудинки.
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Для запекания куском 
выбирайте свинину, 
говядину или баранину. 
В любом случае мясо 
должно быть свежим 
и обязательно молодого 
животного.

10
порций

522
ккал

110
минут

Мясо по-домашнему 
Рецепт на стр. 28
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