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Приветствую вас на страницах моей новой кни-
ги – про овощи. Сразу хочу сказать о том, что эта 
книга не вегетарианская. Она – о ведущей роли 
овощей в нашем ежедневном рационе. Я  обо-
жаю овощи в салатах, на гарнир и  в  выпечке.  
А также в супах и различных закусках. В  этой 
книге я постаралась рассказать о  сочетаниях 
овощей, об использовании определенных при-
прав, которые подчеркнут их вкус, а также о  том, 
с каким мясом или рыбой/морепродуктами их 
лучше всего готовить.

Я с детства люблю овощи. У моей бабушки Нади 
на даче был большой огород, и она с детства 
учила меня выращивать, а в дальнейшем и  за-
готавливать овощи. (Об этом я даже написала 
большую книгу «Не только джем».)

Прошло время, и у меня появился свой дом 
с  большим огородом.  Для меня ухаживать за  са-
дом сродни медитации. Это мое второе люби-
мое хобби после кулинарии. Но эта книга будет 
не о том, как выращивать овощи.

Эта книга станет для вас настоящим руководством к действию по приготовлению полез-
ных и питательных завтраков, обедов и ужинов для вашей семьи и друзей. Я научу вас 
печь хлеб, запеканки и пироги. Вместе с вами мы пронесемся по всему земному шару 
и  научимся готовить ближневосточные закуски, блюда славянской кухни, европейского 
севера, центра и  юга, не забудем и о латиноамериканской кухне и кухне азиатского реги-
она. Я покажу вам, как при  помощи овощей разнообразить рацион. Хочу отметить, что это 
не книга быстрых рецептов, c некоторыми придется немного повозиться, но, поверьте, 
результат вас обрадует!

ВАША НАСТЯ П.
ГОТОВЬТЕ С ЛЮБОВЬЮ И УДОВОЛЬСТВИЕМ!

Вступление
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КУХОННЫЕ ПОМОЩНИКИ

• Блендер

• Набор острых кухонных ножей

• Кухонный процессор

• Терка/мандолина

• Спиралайзер

• Пароварка или вставка-пароварка  

в кастрюлю

• Пашотница

• Мультиварка

• Соковыжималка для цитрусовых

• Соковыжималка

• Сито для протирки

• Термометр

• Нож для чистки овощей

• Ситечко

• Бумага для выпечки

• Мерные ложки

• Ложка-нож для фруктов  

и овощей

• Стеклянные банки с крышками

• Миски и банки для хранения  

в холодильнике

• Большая миска для подъема теста

• Фольга

• Пищевая пленка

• Кухонные весы

• Толкушка для пюре

• Венчик для взбивания

• Пресс для чеснока

• Керамические формы для выпечки

• Чугунная форма для выпечки  

с крышкой

• Мерный стакан

• Топорик для мяса

• Молоток для мяса

• Нож для чистки рыбы

• Нож для пиццы

• Орехокол

• Форма для пельменей

• Ложка для мороженого

• Отделитель косточек из ягод

• Сырорезка

• Яйцерезка

• Силиконовая кисточка

• Ножницы для рыбы

• Силиконовая лопатка

• Разъемная форма для выпечки

• Силиконовый коврик

• Мясорубка

• Ступка для специй
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Обращали ли вы когда-нибудь внимание 
на  то, что часто на прилавках овощи и  фрук-
ты выглядят совсем не так, как из  огоро-
да? Они слишком яркие, слишком ровные 
и  слишком блестящие. Некоторые из них 
так и кричат: не берите меня, я весь состою 
из нитратов и  пестицидов. Так как же убе-
речь себя и своих близких от  попадания 
вредных веществ в  организм? Я  предлагаю 
вам следовать элементарным правилам без-
опасности, о  которых напишу ниже.

1. Практически все овощи должны иметь 
свой запах, поэтому не стесняйтесь 
понюхать их перед покупкой.

2. Не покупайте слишком яркие и  глянцевые 
овощи – они так выглядят за счет обработки 
парафином с  добавлением химических 
веществ.

3. Не покупайте идеально ровные овощи 
и  овощи гигантского размера.

4. Покупайте местную сезонную продукцию.

5. Не бойтесь спрашивать у продавцов 
документы на овощи и фрукты.

6. Попросите продавца разрезать пополам 
овощ, чтобы посмотреть, что у него внутри. 
На хорошем рынке продавец всегда идет 
навстречу.

7. Лучшие овощи и фрукты – не яркие 
и  красивые, а естественные. Обратите 
внимание в отделе с биотоварами, 
насколько отличаются их овощи и фрукты.

8. Тщательно проверяйте овощи на наличие 
плесени и сильных вмятин с гнилью.

Выбор овощей



ОСНОВЫ 15

ПЕРВИЧНАЯ ОБРАБОТКА

1. Тщательно вымойте овощи  под 
проточной водой.

2. Будет хорошо, если вы купите 
специальное жидкое мыло для мытья 
овощей и фруктов. Не всегда простая 
вода смывает химическую пленку.

3. В основном вредные вещества 
скапливаются под кожурой, поэтому 
в  зимнее время года ее нужно срезать.

4. У зелени срезайте толстые черенки. 
Именно там скапливаются все вредные 
вещества.
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ГДЕ ХРАНИТЬ?

• Холодильник
• Ящики для хранения
• Кладовка
• Этажерка
• Тканевые сумки
• Термошкаф

1. Сельдерей. 1–2 недели в зоне свежести 
в  холодильнике.

2. Баклажаны, огурцы и цукини. В зоне све-
жести в холодильнике. Баклажаны стоит 
употребить в пищу в течение 2–3  дней, 
огурцы и цукини можно хранить неделю.

3. Помидоры легко переносят комнатную 
температуру. Имейте в виду, что они выде-
ляют этилен, который ускоряет созревание 
хранящихся рядом с  ними овощей и  фруктов.

4. Чеснок прекрасно хранится в ящиках 
или в подвешенном виде в кладовке.

5. Лук также хранится в ящиках или  в  под-
вешенном виде. Как и  чеснок, не любит вла-
гу и попадание прямых солнечных лучей.

6. Морковь любит сухость и холод. По-
местите ее в бумажный пакет и  положите 
в  холодильник.

7. Картофель предпочитает темные 
и  прохладные места. При комнатной тем-
пературе он живет до 1 недели, а вот при 
+10. . .+13 ˚С – до 3 месяцев. Главное, не  за-
будьте его хорошо просушить.

8. Свекла тоже любит низкие температуры 
(+2. . .+5 ˚С). Храните ее в  холодильнике.

9. Капусту нужно хранить при температуре 
+2. . .+4 ˚С, в холодильнике. Белокочанная 
выдерживает температуру до –1 ˚С.

10. Сладкому перцу нужен холод. Опти-
мальное место для хранения – зона свеже-
сти в холодильнике.

11. Спаржу следует хранить в  холодиль-
нике, обернув влажной салфеткой или 
поставив в стакан с  водой.

КАК ХРАНИТЬ?

Хранение 
овощей
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Основные способы  
приготовления овощей

БЛАНШИРОВАНИЕ

Это метод обработки продукта, когда  
его сначала погружают в кипящую воду  
на пару минут, а затем обливают холодной 
водой либо опускают в емкость со льдом, 
чтобы остановить тепловой процесс.

КАК ПРАВИЛЬНО  
БЛАНШИРОВАТЬ ОВОЩИ?
1. Вымойте овощи
2. Подготовьте миску со льдом
3. Доведите до кипения воду
4. Опустите овощи в кипяток 
на  несколько минут
5. Затем переместите в миску со льдом  
на пару минут

ВРЕМЯ БЛАНШИРОВАНИЯ  
ОВОЩЕЙ
• Целая морковь – 4–5 минут
• Брокколи – 1 минута
• Цветная капуста – 2–3 минуты
• Спаржа – 2 минуты
• Сельдерей – 2–3 минуты
• Зеленый горошек – 2 минуты
• Помидоры – 1 минута

ДЛЯ ЧЕГО БЛАНШИРУЮТ ОВОЩИ?
Это делается для того, чтобы сохранить 
цвет и вкус зелени и овощей, чтобы было 
легче снять кожицу у помидоров или чтобы 
убрать горечь у некоторых овощей.

1. Варка в кипящей воде. Варке я всегда 
предпочту приготовление на пару либо 
запекание, потому что именно при варке 
убивается большая часть витаминов. 
Если уж вы решили варить овощи, 
то  ни  в  коем случае не переваривайте их 
и  по возможности варите в  кожуре, даже 
картофель для пюре.

2. Приготовление блюд на пару

3. Приготовление на гриле на открытом огне

4. Приготовление на гриле в духовке

5. Конфи

6. Тушение

7. Брезирование

8. Жарка

9. Обжаривание

10. Запекание

11. Дегидрация

12. Копчение

13. Низкотемпературная жарка

14. Сувид

15. Припускание

16. Поширование



ОВОЩ ВАРКА НА ПАРУ

картофель 15–22 10–12

спаржа – 5–7

свекла 30–60 40–60

брюссельская капуста 5–7 8–10

баклажан 6–8 5–6

бобы 7–9 5–8

горох – 3–5

перец – 3–5

брокколи 3–6 3–5

цветная капуста 3–6 3–5

белокочанная капуста 5–9 5–8

морковь 5–9 4–5

цукини 3–4 4–6

ВРЕМЯ* ВАРКИ И ПРИГОТОВЛЕНИЯ НА ПАРУ  
ОВОЩЕЙ (В МИНУТАХ) ДЛЯ СОХРАНЕНИЯ ВИТАМИНОВ

 Зависит от размера овоща. Нарезанные кусками овощи готовятся  
намного быстрее.
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Чтобы приготовить любую из этих заправок, сложите подготовленные  
ингредиенты в емкость с закрывающейся крышкой и тщательно взболтайте.  
А можно просто выложить продукты в миску и взбить венчиком.  
Заправка готова!

МЕДОВО-ГОРЧИЧНАЯ ЗАПРАВКА
1 ст. л. дижонской горчицы
1½ ч. л. меда
7 ст. л. оливкового масла холодного  
отжима
1 ст. л. очень мелко нарезанного лука 
(лучше шалота)
2 ст. л. красного винного уксуса
1 ч. л. сахара
соль, молотый черный перец

ЗАПРАВКА БАЛЬЗАМИКО
4–5 ст. л. оливкового масла холодного 
отжима
1 ст. л. бальзамического уксуса
1 ст. л. красного винного уксуса
соль, молотый черный перец

ЗАПРАВКА С ГОЛУБЫМ СЫРОМ
150 г раскрошенного голубого сыра
120 г сметаны
50 мл оливкового масла
1 ст. л. винного или яблочного уксуса
1 измельченный зубчик чеснока
½ ч. л. сахара
соль, молотый черный перец

ЗАПРАВКА МИСО
4 ст. л. готовой пасты мисо
2 ст. л. меда
2 ст. л. горчицы
4 ст. л. рисового уксуса
1 ч. л. измельченного имбиря
¼ ч. л. сахара
¼ ч. л. соли

АВОКАДО-СОУС
150 г измельченной мякоти авокадо
70 г сливок жирностью 33%
3 ст. л. рисового уксуса
1 измельченное филе анчоуса
1 ч. л. тертой лимонной цедры
2 ч. л. лимонного сока
½ пучка петрушки, измельчить
1 ч. л. сахара
¼ ч. л. соли
¼ ч. л. молотого перца

ЛИМОННАЯ ЗАПРАВКА  
С АНЧОУСАМИ
3–4 измельченных филе анчоуса
5 ст. л. оливкового масла холодного отжима
1–2 измельченных зубчика чеснока
½ ч. л. тертой лимонной цедры 
1–2 ст. л. лимонного сока
1 ч. л. сахара
соль, молотый черный перец
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Базовые рецепты  

ДЛЯ САЛАТОВ И ОВОЩЕЙ НА ПАРУ



TIPS & TRICKS. Чтобы преобразить ваш майонез, можете добавить в него лимонную 
цедру, пасту мисо, измельченную зелень с чесноком, мякоть авокадо, соевый соус, кунжут, 
соус табаско или копченую паприку.

22 ОСНОВЫ

ДОМАШНИЙ МАЙОНЕЗ

Майонез по праву считается одним из самых знаменитых и любимых соусов на  зем-
ле. Что совсем неудивительно! Этот густой шелковистый соус получается за счет 
медленного вливания оливкового масла в желтки и аккуратного последующего 
взбивания. Сейчас жизнь намного упростилась, и многие готовят майонез с помо-
щью погружного блендера. К сожалению, то, что продается в магазинах, настоящим 
майонезом можно назвать с большой натяжкой. Достаточно просто посмотреть 
на  «замечательный» состав на упаковке. Поэтому я настоятельно рекомендую гото-
вить майонез самостоятельно, тем более что для его приготовления нужны самые 
простые продукты, которые всегда есть под рукой.

200 мл оливкового масла или масла 
виноградных косточек
1 ч. л. дижонской горчицы
2 крупных яичных желтка
1 ч. л. сахара
1 ч. л. белого винного уксуса
½ ч. л. соли

Все продукты должны быть 
одинаковой, комнатной, 
температуры. Вам потребуется 
погружной блендер с высоким 
стаканом.

В стакан налейте масло, затем добавьте 
все остальные ингредиенты, кроме уксуса. 
Погрузите блендер на самое дно, при этом 
аккуратно накрыв желтки, и начинайте 
взбивать на максимальной скорости. Взбили 
секунд  40? Теперь чуть приподнимите блендер 
и  продолжайте взбивать еще секунд 25.  
Затем добавьте уксус и взбейте еще секунд 15.



Многие из вас любят подавать к столу свежие или запеченные овощи 
с  соусами-дипами. В моей книге чуть дальше вы увидите несколько рецептов 
этих замечательных намазок. А здесь хочу вам дать рецепты своих самых 
любимых. Так приятно похрустеть овощными палочками, макая их в какой-
нибудь вкусный дип.

СМЕТАННЫЙ ДИП
120 г сметаны
250 г майонеза
2 измельченных зубчика чеснока
½ пучка петрушки
¼ пучка укропа
2 пера зеленого лука
½ ч. л. уксуса 9%
1 ч. л. сахара
½ ч. л. соуса табаско
100 мл кефира (по желанию)
½ ч. л. соли
½ ч. л. молотого черного перца

Смешайте сметану с майонезом, добавьте 
чеснок и измельченную зелень. Посолите 
и поперчите, добавьте сахар, уксус и та-
баско, тщательно перемешайте венчиком. 
Если соус покажется вам слишком густым, 
разбавьте его кефиром.

АВОКАДО-ДИП
2 очень спелых авокадо
225 г консервированного нута
½ головки репчатого лука
2 зубчика чеснока
1 ст. л. оливкового масла
1 ч. л. соли
½ ч. л. молотого черного перца
1 ст. л. сока лайма или лимона
½ пучка кинзы
½ острого перчика чили без семян

Авокадо очистите от кожуры, 
удалите косточку. Лук, чеснок, кинзу 
и  острый перец нарежьте. Поместите 
все ингредиенты в чашу блендера 
и  измельчите.

ДИП ИЗ СВЕКЛЫ С ОРЕХАМИ
100 г очищенного фундука
2 ст. л. молотой зиры
30 г мякоти черствого хлеба
350 г отваренной или запеченной в соли 
свеклы (см. стр. 202)
2 ст. л. тахини
2 зубчика чеснока
сок 1 лимона
1 ст. л. оливкового масла
1 ч. л. сахара
соль, молотый черный перец

Свеклу очистите, нарежьте небольшими 
кусочками. Чеснок мелко нарежьте или 
пропустите через пресс. Сложите в чашу 
блендера все ингредиенты и взбейте.
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ДИПЫ ДЛЯ ОВОЩЕЙ
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