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Кухонная техника и посуда  
для правильной готовки

Когда вы  начнете больше готовить у  себя дома, вам, скорее всего, 
придется расширить ассортимент кухонных принадлежностей – ина-
че многие интересные рецепты будут вам недоступны. Это вовсе 
не означает, что вы должны потратить все свое состояние. Большая 
часть тех приспособлений, которые я упоминаю, стоят не очень до-
рого, а применение им всегда найдется, и даже не одно. Более того, 
я практически уверена, что множество предметов из моего списка 
у вас уже есть. Все свои рекомендации я разделила на несколько кате-
горий: «Необходимое», «Желательное» и «Приятное дополнение».

Необходимое
Ножи

Нож  – это один из  самых важных инструментов на  кухне; имея 
хороший наточенный нож, вы получите гораздо больше удоволь-
ствия от  процесса приготовления блюда. Чтобы готовить блюда 
веганской кухни, вам придется часто работать с ножом – чистить, 
шинковать, нарезать и  так далее. Постарайтесь подобрать такие 
ножи, которыми вам будет удобно пользоваться. Лично мне впол-
не хватает 20-сантиметрового шефского ножа, ножа для нарезки 
овощей и длинного рифленого хлебного ножа.

Кастрюли и сковородки

Моя базовая коллекция состоит из двухлитрового сотейника, двух 
глубоких сковород диаметром 25 и  30 сантиметров и  жаровни 
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объемом 7 литров с  плотно прилегающей крышкой  – этого мне 
вполне достаточно.

Противни

Мой противень идеального размера (46×33 см), и в него всегда по-
мещается все, что мне нужно. Даже пергамент для выпечки, кажется, 
делается специально под такой размер, поэтому ничего не вытечет 
за ее края, и противень не придется отмывать от нагара. Выбирайте 
такой размер, который подойдет вам. Я обычно покупаю противни 
в  магазинах профессионального ресторанного оборудования, там 
они всегда лучшего качества и, следовательно, служить будут дольше.

Миски для смешивания

Мне удобнее сначала разложить все нарезанные ингредиенты 
по  мискам и  только потом начинать готовить. Для  этого у  меня 
хранится огромное количество больших и маленьких мисок. Емко-
сти большого и среднего размера я обычно использую для салатов 
или для приготовления теста для выпечки. В миски я также иногда 
складываю овощные отходы  – так проще не  разводить беспоря-
док на кухне.

Терка для цедры

Эту терку я  использую по  прямому назначению  – для  цедры, 
но также для имбиря и чеснока. Мелкая терка особенно хорошо 
подходит для чеснока – так можно быть уверенным, что ваш гость 
случайно не наткнется на большой зубчик в своей тарелке. Мускат-
ный орех я тоже предпочитаю натирать – так его вкус получается 
более мягким и утонченным, чем у молотого.

Блендер

Наличие блендера на  кухне очень сильно упростило мне жизнь. 
В нем я смешиваю все свои приправы и соусы или, например, могу 
приготовить в нем суп-пюре из сезонных свежих овощей. Блендер 
спасает меня в те дни, когда у меня совсем нет желания готовить – 
в нем я могу быстро и без особых усилий смешать все ингредиенты 
для полезного и питательного смузи.

Сито

С ситом намного проще сливать воду с пасты или вареных овощей. 
В сите я промываю мелкие крупы, например киноа, – я специаль-
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но выбирала сито с  маленькими отверстиями. К  тому же  через 
сито очень удобно процеживать домашнее растительное молоко.

Самое необходимое

Мерные чашки, мерные ложки, пароварка для овощей, тостер, тер-
ка, посуда для выпечки из стекла, керамики или нержавеющей ста-
ли, силиконовые лопатки, деревянные ложки, половники – это то, 
что стоит совсем недорого, но будет очень полезно на любой кухне.

Желательное

Кухонный комбайн

Лично я не могу обойтись без этого прибора – в нем я подготав-
ливаю базы для чизкейков, начинки для тартов, соусы, трюфели, 
песто, пюре, мороженое и  многое, многое другое. Я  пользуюсь 
своим недорогим кухонным комбайном уже много лет чуть ли не 
каждый день, и  он  ни разу меня не  подвел. Вы  даже можете ис-
пользовать комбайн, чтобы нарезать или измельчить какие-то ин-
гредиенты, если не хотите делать все это вручную.

10-литровая кастрюля

Для растительной кухни хороший овощной бульон является фун-
даментом. Однажды я  разорилась на  большую 10-литровую ка-
стрюлю и поставила ее на открытую полку у себя на кухне. Когда 
что-то постоянно попадается вам на глаза, вы начинаете исполь-
зовать это в разы чаще. Так и произошло у меня с этой огромной 
кастрюлей – раз в месяц я варю в ней бульон, который потом ис-
пользую во всех овощных супах.

Овощерезка с набором лезвий

Я чуть не  поместила этот прибор в  категорию «Необходимое»  – 
уж очень это упрощает работу, – я могу делать симпатичные сала-
ты в разы быстрее. Я купила недорогую, фирмы Benriner, но она 
служит мне уже на  протяжении многих лет и  остается такой 
же острой.

Цифровые кухонные весы

Я периодически указываю точную граммовку некоторых ингре-
диентов, поэтому иметь весы под рукой будет совсем нелишним, 
чтобы более точно соблюсти пропорции рецепта. Впрочем, всегда 
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можно воспользоваться весами в магазине, когда покупаете про-
дукты, чтобы точно знать, какое количество вы берете.

Измельчитель для специй

На самом деле этот аппарат можно заменить кофемолкой. Каждый 
раз, когда мне нужно раскрыть вкус специй, я измельчаю их. Конеч-
но, аромат, который вы можете получить от свежих специй, в разы 
превосходит аромат молотых, но  молотые специи  – это очень 
удобно, если вы  решили приготовить что-то спонтанно и  не  успе-
ли заготовить все ингредиенты заранее. Измельчитель для специй 
я иногда использую и для семян, чиа или льняных, правда, предва-
рительно аппарат нужно очистить от перемолотых специй.

Стеклянные контейнеры с крышками

Иногда я готовлю супы или вареную фасоль большими порциями, 
и в таких случаях я перекладываю в стеклянные контейнеры все, 
что было в большой кастрюле, и ставлю в холодильник, делая, та-
ким образом, запас еды на ближайшие несколько дней. Стеклян-
ные контейнеры еще хороши тем, что вы сразу видите, что в них 
лежит,  – так гораздо проще продумать план, с  чем, как и  когда 
вы съедите содержимое контейнера.

Овощечистка с разными лезвиями

Однажды я  купила ее  себе примерно за  7 долларов и  ни  разу 
об этом не пожалела. Мне всегда так весело делать с ее помощью 
лапшу из овощей и даже фруктов. Иногда я делаю целую тарелку 
лапши с помощью этого приспособления (огуречная лапша с ды-
ней, авокадо и кунжутом, с. 135), иногда просто добавляю тонкие 
овощные нити в обычные макароны, чтобы обогатить блюдо ви-
таминами. Словом, совсем за небольшие деньги я получила воз-
можность для всяческих кулинарных экспериментов.

Приятное дополнение

Высокоскоростной стационарный блендер

Это настоящий Святой грааль для  тех, кто серьезно подходит 
к теме питания и стремится включать только самое лучшее в свой 
рацион. Мой блендер фирмы Vitamix служит мне уже больше деся-
ти лет, хотя я использую его минимум один раз в день. Благодаря 
ему я делаю свои смузи, в которых совсем не остается комочков, 



КУХОННАЯ ТЕХНИКА И ПО С УДА ДЛЯ ПРА ВИЛЬНОЙ ГО ТОВКИ  35

крем-супы, соусы, ореховое молоко и  масло, приправы и  много-
много разных других вещей. Одним словом, я бы чувствовала себя 
как без рук, не имей я своего блендера.

Контейнеры для цельнозерновых круп и других продуктов

Как только я  начала класть крупы и  прочие сыпучие продукты 
в  контейнеры, я  стала гораздо чаще их  готовить. Раньше все это 
хранилось в невнятных упаковках, которые я сбрасывала в общий 
ящик и напрочь забывала о существовании этих продуктов у меня 
на кухне. Что-то лежало там слишком долго и уже было непригод-
но для  использования. Когда я  поняла, что в  этом ящике у  меня 
накопилось уже три неиспользованных пачки муки, я  заказала 
через интернет чудесные контейнеры, что сделало пространство 
на моей кухне уже гораздо более организованным. С того момен-
та мне больше не приходилось выбрасывать продукты.

Овощной огород

Я понимаю, что, к сожалению, многие люди ограничены пространст-
вом или климатом, в котором они живут, и не могут себе позволить 
развести собственный огород. Но если у вас такая возможность все-
таки есть, я очень вам рекомендую все же попробовать это сделать. 
Конечно, это экономный способ прокормить себя, но, что не менее 
важно, огород откроет доступ к свежим сезонным овощам и, более 
того, даст вам и вашим домочадцам стимул стать терпеливее и трудо-
любивее. А еще это гораздо более экологично. Лично для меня мой 
овощной огород – это не только источник качественных продуктов, 
это еще и возможность самой становиться лучше, чем я есть сейчас.
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Раннее утро – это мое любимое время суток. Я наслаждаюсь тихим, еще 
не проснувшимся домом, пустынными молчаливыми улицами. Я люблю 
побаловать себя свежими фруктами летом или разнообразными каша-
ми в  более холодное время года. По  выходным мы  устраиваем бран-
чи, которые я люблю больше всех других приемов пищи – с одной сто-
роны, это отличный повод собраться с друзьями или семьей за столом, 
а с другой – бранчи приносят гораздо меньше хлопот, чем, например, 
пятничные ужины. В выходные все собираются с хорошим настроением, 
полные энергии и оптимизма, а после бранча можно разойтись, чтобы 
заняться своими делами. Словом, в этом разделе вы найдете большое 
количество рецептов на все случаи жизни, будь то быстрый завтрак в на-

чале рабочего дня или расслабленный бранч в выходные.

Утро  
и  

завтраки
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1 ст. л. листового чая «Эрл Грей» 
(2 пакетика заварки)

¾ стакана (175 мл) кипяченой 
воды

¾ стакана (175 мл) несладкого 
миндального молока

½ ч. л. экстракта ванили

1 ч. л. кленового сиропа

1 ч. л. кокосового масла

Только этот уютный напиток вытягивает меня рано утром 
из-под теплого одеяла. В нем как раз необходимое ко-
личество кофеина для хорошего начала дня – не больше 
и не меньше. Несколько лет назад у меня вошло в привычку 
пить каждое утро чай-латте «Эрл Грей», однако мне хоте-
лось бы, чтобы напиток был не настолько сладким. Сме-
шивая горячий чай с миндальным молоком и кокосовым 
маслом, вы получаете этот нежный знакомый вкус латте. 
Я использую кокосовое масло, в котором содержится мя-
коть кокоса.

1. Заварите чай «Эрл Грей» привычным способом и оставьте 
его настояться на 4 минуты.

2. В сотейнике доведите миндальное молоко до кипения 
на среднем огне. Перелейте горячее молоко в блендер, 
процедите чай, чтобы в нем не осталось чаинок, и добавьте 
к молоку. Затем добавьте ваниль, кленовый сироп и коко-
совое масло.

3. Перемешивайте ингредиенты примерно 30 секунд, посте-
пенно увеличивая скорость. Перелейте содержимое в чаш-
ку и наслаждайтесь.

Утренний «Эрл Грей»
1 порция  
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170 г свежего манго, 
нарезанного (или заранее 
размороженные кусочки 
замороженного манго)

кусочек имбиря толщиной 1 см, 
измельченный

2 ст. л. фильтрованной воды

½ ч. л. кленового сиропа

1 ст. л. свежего лимонного сока

3 стакана (750 мл) холодной 
имбирной комбучи

8 долек лимона

Я очень люблю подавать этот напиток во время изысканно-
го бранча. Он выглядит точно так же, как и всем известный 
коктейль «Мимоза», но его вкус гораздо более интересный 
и сложный во многом благодаря добавлению имбиря и ли-
мона. Стоит ли говорить, что очень полезный растительный 
тоник, поданный к столу в бокалах для шампанского или 
для коктейлей, всегда настраивает моих гостей на очень ве-
селые выходные. Если я знаю, что буду готовить «Мимозу», 
то обычно с вечера готовлю пюре из манго – чтобы с утра 
сразу все разлить по бокалам и подать на стол.

1. В сотейник поместите манго, имбирь, воду и кленовый си-
роп. Доведите до кипения на среднем огне. Затем убавьте 
огонь до минимума и оставьте томиться до тех пор, пока 
манго не станет заметно мягче, это займет около 3 минут. 
Затем снимите кастрюлю с плиты и перелейте содержимое 
сотейника в блендер.

2. К смеси добавьте сок лайма и смешайте все ингредиенты 
в блендере на большой скорости до получения однородной 
массы. Получившееся пюре при желании можно процедить 
через сито.

3. Добавьте по 15 мл (1 столовая ложка) получившегося пюре 
в каждый бокал. Поровну разлейте по бокалам имбирную 
комбучу. Подавайте каждый напиток с небольшой долькой 
лайма.

Коктейль «Мимоза» с манго, имбирем и комбучей
8 порций   
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1 ¼ стакана (170 г) овсяных 
хлопьев без глютена 
(не быстрого приготовления)

1 ч. л. корицы

½ ч. л. пищевой соды

½ чайной ложки морской соли

½ стакана (70 г) миндальной 
муки

½ стакана (70 г) муки 
из коричневого риса

½ стакана (125 мл) бананового 
пюре (примерно один большой 
банан)

½ стакана (125 мл) миндального 
масла

3 ст. л. кленового сиропа

2 ст. л. льняных семян

3 ст. л. жидкого кокосового 
масла

1 ч. л. ванильного экстракта

1 стакан (140 г) топпинга на ваш 
выбор (мне нравится добавлять 
смесь сушеных ягод черники, 
тыквенных семечек и грецких 
орехов)

Я всегда просыпаюсь достаточно рано и наслаждаюсь за-
втраком дома, читая новости. Но есть и другие, абсолютно 
безумные дни, когда мне нужно быстро выскочить из дома, 
и тогда это печенье – прекрасный вариант для завтрака. 
Это идеальное дополнение к кофе – если печенья обмак-
нуть, то они станут нежными и идеально сладкими. Одним 
словом, печенье позволит быстро зарядиться энергией 
на целый день. Покрытое хрустящей корочкой, оно боль-
ше похоже на мягкий маффин внутри, точнее, на верхнюю 
часть маффина, которая, как всем известно, самая вкусная.

1. Разогрейте духовку до 180 °C. Выстелите противень перга-
ментом для выпечки.

2. Смешайте в большой миске овсяные хлопья, корицу, соду, 
морскую соль и всю муку.

3. В кухонном комбайне на высокой скорости смешайте бана-
новое пюре, миндальное масло, кленовый сироп, молотые 
семена льна, кокосовое масло и ванильный экстракт. Необ-
ходимо получить однородную массу.

4. К овсяным хлопьям добавьте получившуюся смесь, орехи, 
семена или ягоды, если используете. Перемешивайте сили-
коновой лопаткой до тех пор, пока масса не станет одно-
родной и достаточно плотной.

5. Выложите по 2 столовые ложки теста для каждого пече-
нья на противень и прижмите, чтобы оно стало плоским. 
Поставьте противень в духовку, выпекайте до появления 
золотистой корочки, примерно в течение 15–17 минут. Пе-
ред тем как выкладывать печенье в герметичный контей-
нер, остудите его при комнатной температуре. Эти печенья 
хранятся 5 дней. Но, чтобы «продлить им жизнь», можно 
завернуть каждое отдельное печенье в полиэтиленовую 
пленку и заморозить – так их можно хранить очень долго, 
и по необходимости размораживать.

Печенья на завтрак
12 печенек  
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6 мягких фиников без косточек

400 мл жирного кокосового 
молока

2 ч. л. экстракта ванили

1 ст. л. подсолнечного масла 
(или другого растительного 
масла без запаха, которое 
остается жидким и при 
комнатной температуре, 
и в холодильнике)

щепотка мелкой морской соли

Когда я только стала веганом, я практически не пила кофе. 
Но когда кофе стал неотъемлемой частью моей жизни, мне 
хотелось сделать этот напиток чуть более мягким и сливоч-
ным. Если честно, я долго не знала, как это сделать, и это 
ставило меня в тупик. Обычное миндальное молоко с этой 
задачей не справлялось, а растительные сливки, которые 
можно купить в супермаркете, были неоправданно доро-
гими и слишком сладкими. Я поняла, что только домашняя 
адаптация классических рецептов может дать мне тот вкус, 
который я хочу, – и я начала экспериментировать. Я выбра-
ла жирное кокосовое молоко как основу. Методом проб 
и ошибок я пришла к тому, что нужно еще добавлять и ма-
сло, потому что именно оно не дает кокосовому молоку 
расслоиться, когда вы смешиваете его с горячим кофе.

Перепробовав кокосовое молоко самых разнообразных 
брендов, я остановилась на тех, которые лучше всего под-
ходят этому рецепту – молоко, которое остается жидким 
при охлаждении. Поэтому когда вы выбираете кокосовое 
молоко для этого рецепта, потрясите банку в магазине –  
содержимое не должно быть вязким или густым. Если же  
содержимое достаточно жидкое – этот вариант идеально 
подойдет для приготовления сливок.

1. Если финики достаточно мягкие, то вы можете сразу перей-
ти к следующему пункту, если же они сухие, то положите 
их в горячую воду и оставьте на 5–10 минут. Затем слейте 
воду.

2. Удалите косточки из фиников. Поместите их в блендер вме-
сте с кокосовым молоком, подсолнечным маслом, ваниль-
ным экстрактом и морской солью. Взбивайте до тех пор, 
пока у вас не получится однородная масса.

3. Процедите смесь через мелкое сито, а затем перелейте 
в банку с плотно закрывающейся крышкой. Хранить полу-
чившуюся кремовую смесь нужно в холодильнике, а перед 
тем как добавлять ее в кофе, перемешивайте. Использо-
вать этот топпинг для кофе можно в течение недели.

УТРЕННЕЕ МОЛОКО 

Ванильно-кокосовые сливки для кофе
2 стакана (500 мл)   




