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ОТ РЕДАКЦИИ

ДОРОГИЕ ДРУЗЬЯ, УВЛЕЧЕННЫЕ 
КУЛИНАРЫ И ПРОСТО ЛЮБИТЕЛИ 
ГОТОВИТЬ!

Вы держите в руках не просто справочник с 
рецептами – это настоящий, даже незамени-
мый, помощник в деле планирования еже-
дневного постного меню. 
Пост ограничивает человека в пище, но при-
зван наполнить его духовно. Приблизить к 
молитвенному подвигу, таинствам покаяния 
и причащения. Наш справочник поможет не 
думать о том, что приготовить семье в это 
время. Мы позаботились об этом заранее и 
подобрали простые, доступные и легкие в 
приготовлении рецепты питательных блюд. 
Вам останется лишь выбрать то, что по душе, 
и с любовью и молитвой приготовить для 
любимых завтрак, обед или ужин. 
В сборнике вы найдете:
 рецепты легких закусок и салатов;
 описание процесса приготовления 
постных супов и похлебок;
 рецепты горячих вторых блюд;
 многообразие постных десертов 
к чаю;
 рецепты согревающих и питательных 
напитков.

Мы также подготовили для вас рецепты 
блюд, разрешенных на Благовещение и в 
Вербное воскресенье, рассказали о прави-
лах сухоядения. 
Поститесь, каждый свой день наполняя 
духовным смыслом. Поститесь, радуясь. Ра-
дуйтесь, готовя постные блюда для родных 
и близких. Ведь самые главные ингредиенты 
в них – ваши любовь, тепло и забота. 

ГОТОВЬТЕ С УДОВОЛЬСТВИЕМ, 
УГОЩАЙТЕ ОТ ДУШИ! 
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Ежегодно православные 
христиане отмечают ве-
ликий праздник Пасхи. 
Светлому Воскресению 
предшествует подготов-
ка длительностью сорок 
восемь дней – Великий 
пост. Время очищения 
тела и души, общения с 
Господом и покаяния.

Исторически можно вы-
делить семь неполных 
седмиц поста, которые 
включают:
 •   •  Святую четыредесят-
ницу. 

Период из сорока дней: 
пять седмиц и пять дней. 
Именно столько Спаси-
тель соблюдал пост в 
пустыне, ведя борьбу с 
различными искушени-
ями.

 •   •  Лазареву субботу.
Этот день назван в честь 
чуда воскрешения Иису-
сом праведного Лазаря 
через четыре дня после 
смерти того.

 •   •  Вербное, или Пальмо-
вое воскресенье.

Православный празд-
ник, который отмечает-
ся за неделю до Пасхи. 
Праздник посвящен 
вхождению Иисуса Хри-
ста в Иерусалим.

Великий пост – 
время воздержания 
и покаяния 

 •  •  Страстную седмицу.
Последний период со-
стоит из шести дней. 
Это память о послед-
них днях земной жизни, 
страданиях и смерти 
Иисуса.

Не диета, 
но духовное 
очищение 
Время поста – это время 
воздержания от страстей 
и развлечений, время мо-
литвы и добрых дел.  В этот 
период важен не только 
отказ от привычной сыт-
ной пищи животного про-
исхождения. Пост – это не 
диета. Суть поста в отказе 

от суетного, наполненного 
страстями образа жизни, 
прощении обид своим не-
другам и освобождения от 
дурных мыслей и помыс-
лов, в ежедневных молит-
вах. Во время поста люди 
учатся слушать свою душу, 
меняют отношение к себе 
и окружающим, начинают 
понимать, как Бог нас лю-
бит и как он милосерден 
к нам, немощным духом 
чадам своим. Если строго 
следовать всем канонам и 
правилам, то каждый день 
будет приближать нас к 
Господу и праздник Пасхи 
будет наполнен радостью 
и духовным возрождени-
ем.
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НА ЗАМЕТКУ

№ 1
С ЧЕГО НАЧАТЬ 
Начинать пост лучше с исповеди и при-
частия. Очень важен серьезный настрой 
на духовное очищение. Сквернословие, 
обиды, ложь и все плохие мысли должны 
остаться в прошлом.  Наступает пери-
од молитв и раздумий, очищения духа и 
плоти, размышлений о Боге и своем пути 
к спасению.

№ 2
СКОРОМНАЯ ПИЩА 
Во время поста принято вкушать ско-
ромную пищу. Сладости, сдобу, жирную 
и острую пищу, а также пищу животного 
происхождения (мясо, яйца, молочные 
продукты) следует полностью исключить.  
Дважды за пост разрешено есть рыбу. Это 
праздник Благовещенья и Вербное вос-
кресенье. Подсолнечное масло позволи-

Правила 
для говеющих 

в пост Что значит говеть? Это благочести-
вый обычай, пост, воздержание от 
мирских искушений, подготовка к 
исповеди и причастию. Как прави-
ло, после говения наступает период 
разговения, или, по-другому, выход 
из поста. Такие дни обычно сопро-
вождаются великой трапезой. По 
традиции сорок восемь дней Вели-
кого поста заканчиваются Великим 
праздником Пасхи. 

Е сть несколько важных правил, кото-
рые нужно знать тем, кто планирует 

готовиться к главному православному 
празднику и соблюдать строгий пост.

тельно чаще: по выходным и празднич-
ным дням.

№ 3
ПО ВСЕЙ СТРОГОСТИ 
Правила питания для говеющих по всей 
строгости поста зависят от дня недели 
и периода Великого поста. Но помни-
те, чтобы говеть так строго, необходимо 
благословение духовника и разрешение 
врача! Строжайшие правила все же боль-



7ВЕЛИКИЙ ПОСТ

НА ЗАМЕТКУ

ше предназначены для людей монаше-
ствующих. 
 • •    Ограничения в частоте питания. 
В будни разрешено есть 
один раз в день. В выход-
ные и праздники не чаще 
двух раз в день.
 • • Первая и последняя неделя 
считаются самыми строгими.
В два первых дня поста и два послед-
них, пятницу и субботу Страстной 
седмицы, из пищи дозволена толь-
ко простая вода.
В пятницу первой недели постное меню 
состоит из сырой пшеницы с медом или 
сахаром.
 • • В понедельник, среду и пятницу каждой 
недели – сухоядение.
Запрещено употреблять пищу, приготов-
ленную с помощью термической обра-
ботки, кроме хлеба. Допустимы любые 
овощи, фрукты, сухофрукты и орехи.
В период Страстной недели дни сухо-
ядения приходятся с понедельника  по 
четверг.
 • • Вторники и четверги – дни послабле-
ний. 

В эти дни разрешено горячее: каши и 
супы, но без добавления подсолнечного 
масла. Растительное масло можно упо-
треблять только в дни праздников или в 
выходные дни.
 • • Великие праздники: Благовещение и 
Вербное воскресенье.
Это дни, в которые позволена не толь-
ко горячая пища, но и блюда из рыбы. 
Главное, чтобы она не была жареной или 
копченой.

 № 4
«ПОСЛАБЛЕНИЯ» В ПОСТ
Напомним, строгие ограничения в пита-
нии, которые описаны выше, подходят 
для священнослужителей и для верую-
щих прихожан, которые часто посещают 
церковь и соблюдают посты в течение 
всего года.
Для следования требованиям поста по 
всем правилам требуется основательная 
подготовка. Лучше начать отказываться 
от мясной пищи заранее и понемногу.
Для тех, кто решил поститься впервые, 

строгий пост может стать 
сильным стрессом для орга-

низма и причиной проблем со 
здоровьем. Поэтому стоит полу-

чить разрешение духовного отца 
на послабления в питании. 

В группу риска входят пожилые 
люди, маленькие дети, беремен-

ные женщины. 

Ограничения в еде – это большая нагруз-
ка на организм, и не каждый с ней спра-
вится.  Для соблюдения основных кано-
нов поста необходимо посещать церковь 
по воскресеньям, чаще молиться, вести 
скромный образ жизни, исключить вред-
ные привычки.
В остальном, что касается духовного воз-
держания и благочестивых мыслей, ника-
ких послаблений церковь не дает. 
Говейте с чистыми помыслами и не за-
бывайте, что пост это не диета, а в первую 
очередь время воздержания и очищения –
как телесного, так и духовного.
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ПОСТНЫЕ 
САЛАТЫ 
И ЗАКУСКИ 

Постная пища пред-
полагает большое ко-
личество ограничений 
в выборе продуктов. 
Но это не касается ово-
щей, фруктов, грибов 
и бобовых. Поэтому 
салаты и закуски – это 
то, что поможет разно-
образить ежедневное 
меню, обеспечит орга-
низм клетчаткой, жиз-
ненно важным белком, 
витаминами и иными 
нутриентами, необ-
ходимыми для под-
держания здоровья и 
жизненного тонуса. А 
орехи, кунжут, семеч-
ки и семена добавят в 
блюда вкуса, пользы и 
эстетики. К тому же, на-
чинать любую трапе-
зу с салата – хорошая 
привычка, способству-
ющая поддержанию 
метаболизма на долж-
ном уровне. 

Рецепты

Секреты 
приготовления

Полезные 
советы
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ПОСТНЫЕ САЛАТЫ И ЗАКУСКИ 

 КАК ПРИГОТОВИТЬ:
1 Сельдерей хорошо по-
мыть. Толстую часть сель-
дерея на 2 см обрезать. 
Нашинковать на кусочки 
0,5 см.
2 Листья салата помыть и 
обсушить.
3 Грецкие орехи нарезать 
на 5-6 частей.
4 Яблоки вымыть. Удалить 
семена и плодоножку. По-
резать кубиками со сторо-
ной 1 см.
5 Подготовить соус. Сме-
шать лимонный сок, олив-
ковое масло и зернистую 
горчицу.
6 Объединить в миске 
яблоки, сельдерей и грец-
кие орехи, добавить соль 
по вкусу, залить соусом и 
перемешать.

ИНГРЕДИЕНТЫ:

4 стебля сельдерея
2 средних яблока

1 ст. л. грецких орехов
2 ст. л. оливкового масла
0,5 ст. л. лимонного сока

1 ч. л. зернистой горчицы
2 листа салата 

для украшения
соль

КАК ПРИГОТОВИТЬ:
1 Редис хорошо помыть. 
Порезать тонкими кружоч-
ками.
2 Шампиньоны порезать 
тонкими пластинами.
3 Рукколу помыть, обсу-
шить. Выложить на дно 
блюда. Сверху выложить 
редис и шампиньоны.
4 Подготовить соус. Сме-
шать сок половины лимона 
с подсолнечным маслом, 
солью и перцем.
5 Залить соусом подготов-
ленные ингредиенты. Ак-
куратно перемешать.

Салат из редиса 
с шампиньонами

Салат с сельдереем

ИНГРЕДИЕНТЫ:

140 г рукколы
300 г редиса

1 банка консервированных 
целых шампиньонов

0,5 лимона
2 ст. л. подсолнечного 

масла
соль, перец

15
минут

158
кКал

2
порции

79
кКал

10
минут

4
порции

7 Для подачи на дно блю-
да выложить листья сала-
та, сверху – подготовлен-
ный салат.



11ВЕЛИКИЙ ПОСТ

ПОСТНЫЕ САЛАТЫ И ЗАКУСКИ 

 КАК ПРИГОТОВИТЬ:
1 Остывшую вареную све-
клу очистить, порезать 
крупной соломкой.
2 Яблоко помыть, очистить 
от кожуры, порезать со-
ломкой, сбрызнуть соком 
лимона.
3 Авокадо помыть, удалить 
косточку, очистить кожуру, 
порезать соломкой.
4 Лук и петрушку помыть. 
Лук порезать соломкой. У 
петрушки для салата отде-
лить  листья от веточек.
5 Миндаль порубить на 3-4 
части.
6 Все подготовленные 
ингредиенты поместить 
в тарелку. Добавить соль, 
перец по вкусу, оливковое 

ИНГРЕДИЕНТЫ:

1 средняя вареная свекла
1 авокадо

1 большое яблоко
100 г миндаля

3 веточки петрушки
2-3 пера зеленого лука

соль, перец
четверть лимона

Для заправки:
1 ч. л. бальзамического 

уксуса
1 ст. л. оливкового масла

КАК ПРИГОТОВИТЬ:
1 Морковь, свеклу помыть, 
очистить. Сырые овощи 
натереть на терке для ко-
рейской моркови.
2 Лук и петрушку вымыть. 
У петрушки отделить ли-
стья от веточек (веточки 
не понадобятся). Перья 
зеленого лука порезать 
небольшой соломкой.
3 Орехи порубить на мел-
кие части.
4 Подготовить соус. Олив-
ковое масло смешать с 
солью, сахаром, добавить 
сок дольки лимона.
5 Все ингредиенты выло-
жить на блюдо. Полить со-
усом, перемешать. Сверху 
посыпать кунжутом.

Салат «Сыроед»

2
порции

Свекольно-яблочное наслаждение

10
минут

190
кКал

2
порции

10
минут

135
кКал

ИНГРЕДИЕНТЫ:

1 средняя свекла
1 средняя морковь

1 ч. л. кунжута
1 ст. л. грецких орехов

2 веточки петрушки
5 перьев зеленого лука

Для заправки:
30 мл оливкового масла

соль
щепоть сахара

1 долька лимона

масло и бальзамический 
уксус. Перемешать и пода-
вать к столу.



12 калорийность указана на 100 г продукта

ПОСТНЫЕ САЛАТЫ И ЗАКУСКИ 

КАК ПРИГОТОВИТЬ:
1 Нут промыть. Замочить на ночь в 1 стакане воды. Про-
мыть. Добавить чистой воды, 2/3 ч. л. соли, варить 1 час. 
Воду слить, остудить.
2 Чеснок очистить, измельчить.
3 Свеклу помыть, очистить, порезать кубиками со сторо-
ной 1-1,5 см. Добавить 0,5 ч. л. соли, 1 ст. л. подсолнечно-
го масла, перемешать. На противень выстелить бумагу 
для запекания. Выложить 2 зубчика чеснока, листочки 
розмарина, сверху высыпать свеклу. Выпекать в духовке 
при температуре 180 градусов 20 минут. По истечении 
времени свеклу вынуть, перемешать и оставить запе-
каться еще на 30 минут.
4 Тыкву очистить, мякоть порезать кубками со стороной 
приблизительно 1-1,5 см. Добавить 0,5 ч. л. соли, 
1 ст. л. подсолнечного масла, перемешать. На противень 
с пергаментом выложить тыкву, добавить для аромата 
зубчик чеснока и немного розмарина. Запекать 20 минут 
при температуре 180 градусов.
5 Горячие свеклу и тыкву аккуратно перемешать, дать 
остыть.
6 Брокколи помыть, разделить на соцветия, отварить 
в течение 10 минут в кипящей подсоленной воде. Воду 
слить, остудить.
7 Лук очистить, порезать тонкими полукольцами.
8 Подготовить заправку. Смешать мед, бальзамический 
уксус и подсолнечное масло. К тыкве и свекле добавить 
лук, нут, брокколи, заправку. Выложить на блюдо. Для 
украшения посыпать кунжутом.

Салат из тыквы 
и брокколи

ИНГРЕДИЕНТЫ:

250 г брокколи
2 небольших свеклы

100 г нута
300 г тыквы

1 красная луковица
1 ч. л. кунжута

1 веточка 
свежего розмарина

2 ст. л. подсолнечного 
масла 

1,5 ч. л. соли
3 зубчика чеснока

0,5 ст. л. бальзамического 
уксуса

1 ст. л. оливкового масла
0,5 ч. л. меда

4
порции

6
в те
с

оливкового
0,5 ч. л. ме

125
кКал

2
часа



13ВЕЛИКИЙ ПОСТ

ПОСТНЫЕ САЛАТЫ И ЗАКУСКИ 

 КАК ПРИГОТОВИТЬ:
1 Овощи помыть. Обсу-
шить. Лук и чеснок очи-
стить. Лук нарезать тонки-
ми полукольцами. Чеснок 
пропустить через пресс. 
Укроп измельчить. 
2 У кабачков удалить пло-
доножку. Морковь очи-
стить. Натереть овощи 
на терке для корейской 
моркови.
3 Смешать зелень, кабач-
ки, морковь, чеснок и лук.
4 Немного подогреть под-
солнечное масло. Доба-
вить соль, сахар, приправу 
и уксус. 
5 Залить подготовленные 
овощи заправкой. Утрам-
бовать. Прикрыть в ем-

ИНГРЕДИЕНТЫ:

2 небольших молодых 
кабачка

1 большая морковь
3 зубчика чеснока

1 луковица
0,5 ст. л. сахара

0,5 ч. л. соли
2 ч. л. специй для моркови 

по-корейски
1 ч. л. уксуса 9 %

2 ст. л. подсолнечного 
масла

 пучок укропа

КАК ПРИГОТОВИТЬ:
1 Шампиньоны помыть. В 
кастрюлю налить 1 литр 
воды. Добавить перец го-
рошком и молотый перец. 
Довести воду до кипения. 
Добавить грибы и ва-
рить 5 минут. Откинуть на 
дуршлаг. Дать стечь воде. 
Переложить в емкость для 
маринования. Оставить 0,5 
литра жидкости, в которой 
были отварены грибы.
2  К горячей жидкости до-
бавить соль, сахар, уксус, 
перемешать и остудить. 
Готовым рассолом залить 
отваренные грибы. На-
крыть крышкой. Убрать в 
холодильник на сутки ма-
риноваться.

Маринованные шампиньоны

5
порций

Салат из кабачков «Секрет» 

30
минут

79
кКал

6
порций

20
минут

96
кКал

ИНГРЕДИЕНТЫ:

500 г свежих шампиньонов 
маленького размера

1 ст. л. уксуса 9 %
1 ч. л. сахара

5 горошин душистого 
перца

4 лавровых листа
0,5 ст. л. оливкового масла

1 луковица
соль

молотый перец

кости крышкой. Убрать в 
холодильник на 30 минут. 
После того, как салат про-
питается, можно подавать 
к столу.

3 Для подачи очистить 
лук. Порезать тонкими 
полукольцами. Добавить 
к грибам. Полить блюдо 
оливковым маслом.
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ПОСТНЫЕ САЛАТЫ И ЗАКУСКИ 

КАК ПРИГОТОВИТЬ:
1 Фасоль замочить в большом количестве холодной во-
ды на ночь. Воду слить. Залить фасоль свежей холодной 
водой, довести до кипения. Варить на медленном огне 
под закрытой крышкой в течение 2-2,5 часов. Если по-
требуется, то лучше проварить еще 30 минут до мягко-
сти. Важно следить за уровнем воды, если необходимо, 
то постоянно подливать. 
2 Грибы помыть, нарезать мелкими кубиками.
3 Лук очистить, нарезать мелкими кубиками, обжарить 
на разогретом растительном масле до мягкости. По-
ложить в сковороду к луку грибы. Обжарить в течение 
10 минут. Добавить специи, мускатный орех и черный 
перец, перемешать. 
4 Орехи измельчить.
5 Из вареной фасоли слить остатки воды, с помощью 
блендера сделать пюре. 
6 К пюре из фасоли добавить жареный лук с грибами, 
соль, орехи, сок половины лимона. Перетереть бленде-
ром до однородной массы.
7 Подавать паштет из фасоли со свежей зеленью. 

Паштет 
из фасоли с грибами

ИНГРЕДИЕНТЫ:

200 г красной фасоли
2 луковицы

1 ч. л. сушеного чеснока 
500 г шампиньонов
80 г грецких орехов

0,5 ч. л. соли 
0,5 ч. л. мускатного ореха 

2 ст. л. подсолнечного 
масла

0,5 лимона
зелень для подачи

молотый черный перец
специи

6
порций

161
кКал

3
часа

специ
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ПОСТНЫЕ САЛАТЫ И ЗАКУСКИ 

КАК ПРИГОТОВИТЬ:
1 Нут промыть. Замочить на ночь в 1 стакане воды. Про-
мыть. Добавить чистой воды, 2/3 ч. л. соли, варить 1 час. 
Воду слить, остудить.
2 Овощи помыть. Обсушить.
3 Лук и морковь очистить. Лук нарезать кубиками. Мор-
ковь натереть на терке. У перца удалить плодоножку и 
семена. Нарезать небольшими кубиками.
4 Овощи выложить на сковороду, добавить подсолнеч-
ное масло и тушить под крышкой в течение 15 минут на 
маленьком огне. Когда овощи станут мягкими, превра-
тить их с помощью блендера в пюре. Укроп измельчить.
5 К пюре из овощей добавить вареный нут, соль, перец и 
сок половины лайма. Снова смешать в пюре. Если пюре 
окажется густым, можно добавить немного воды или 
отвара, в котором варился нут. И еще раз перемешать 
блендером до однородной массы.

Паштет из нута
ИНГРЕДИЕНТЫ:

1 морковь
0,5 лайма

1 луковица
1 красный сладкий перец

пучок укропа
100 г сухого нута

1 ст. л. подсолнечного 
масла

1 ч. л. соли
перец по вкусу

6
порций

174
кКал

1 час
30 минут

ХОЗЯЮШКЕ НА ЗАМЕТКУ
•  •  Паштет чаще всего едят с хлебом. Но в состав бело-
го и черного хлеба, который продается в магазинах, 
нередко входят продукты, запрещенные в пост: яйца, 
молоко и маргарин. Зато эти продукты не входят в 
хлебцы или в бородинский хлеб. Но при покупке все 
же лучше ознакомиться с составом. Чтобы гарантиро-
ванно употреблять разрешенные продукты, постный 
хлеб можно выпекать самостоятельно. Либо паштет 
можно намазать на помидор или огурец. 

-

а, 
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ПОСТНЫЕ САЛАТЫ И ЗАКУСКИ 

 КАК ПРИГОТОВИТЬ:
1 Кабачки и зелень по-
мыть. Чеснок очистить. 
Кабачки нарезать брусоч-
ками, чеснок пропустить 
через пресс, зелень мелко 
порубить.
2 Муку смешать с солью. 
Обвалять кабачки.
3 Подсолнечное масло 
разогреть на сковороде. 
Добавить чеснок. Через 
2-3 минуты поместить на 
сковороду кабачки, обжа-
рить до золотистой короч-
ки со всех сторон около 15 
минут.
4 Соевый соус смешать с 
сахаром. За 3 минуты до 
готовности полить кабач-
ки и посыпать зеленью. Ак-
куратно перемешать.

ИНГРЕДИЕНТЫ:

4 молодых кабачка 
небольшого размера

6 зубчиков чеснока
0,5 стакана соевого соуса

1 ч. л. сахара
0,5 ч. л. соли

0,5 стакана 
подсолнечного масла

пучок укропа
0,5 стакана кукурузной 

муки

КАК ПРИГОТОВИТЬ:
1 Мякоть тыквы порезать 
на кубики со стороной 1,5 
см. Залить холодной водой 
на 20 минут. Воду слить, 
тыкву обсушить.
2 Тыкву перемешать с ку-
курузным крахмалом, чес-
ноком, паприкой, солью 
и черным перцем. Полить 
подсолнечным маслом и 
снова тщательно переме-
шать.
3 На противень постелить 
пергамент. Выложить тык-
ву в один слой. Выпекать 
в разогретой духовке при 
температуре 190 градусов 
в течение 30-40 минут. 

Пряная тыква

Закуска «Чесночный кабачок»

ИНГРЕДИЕНТЫ:

1 кг мякоти тыквы
2,5 ч. л. кукурузного 

крахмала
2 ст. л. подсолнечного 

масла
1,5 ч. л. молотой копченой 

паприки
1,5 ч. л. сухого 

гранулированного чеснока
1,5 ч. л. соли

молотый черный перец

30
минут

105
кКал

6
порций

72
кКал

1
час

8
порций

5 Готовую закуску перело-
жить из сковороды на сал-
фетку, чтобы стекло масло.
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ПОСТНЫЕ 
СУПЫ 
И ПОХЛЕБКИ 

Первые блюда по-
могают разнообра-
зить наше ежеднев-
ное меню, стимули-
руют работу кишеч-
ника и обогащают 
рацион полезными 
нутриентами. Да, мы 
привыкли к супам на 
мясном или рыбном 
бульоне, но это не 
причина отказывать-
ся от первых блюд во 
время поста. Пост-
ный суп тоже может 
быть очень вкусным 
и насыщенным, все 
зависит от продукто-
вого набора, кото-
рый используется 
для его приготовле-
ния. В этом разделе 
вы найдете рецепты 
различных первых 
блюд, которые мож-
но готовить в дни 
Великого поста.

Рецепты

Секреты 
приготовления

Полезные 
советы
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КАК ПРИГОТОВИТЬ:
1 Фасоль промыть, замочить на 
ночь в 2 стаканах холодной воды. 
Остатки воды слить. Набухшую 
фасоль залить 1,5 литрами воды и 
варить 2 часа на медленном огне. 
При необходимости воду подли-
вать.
2 Морковь помыть, очистить. На-
тереть на крупной терке или поре-
зать мелкой соломкой.
3 Лук очистить, порезать мелкими кубиками.
4 Подсолнечное масло разогреть на сковородке, в тече-
ние 5 минут обжарить лук, добавить морковь и обжари-
вать еще 10 минут.
5 Картофель помыть, очистить. Порезать кубиками.
6 Рис промыть в холодной воде.
7 Вскипятить 3 литра воды, добавить фасоль, обжарен-
ные лук и морковь, картофель и рис. Варить 20 минут до 
готовности риса и овощей. Посолить, поперчить.
8 Зелень помыть, мелко порубить, добавить в суп за 5 
минут до готовности.

ИНГРЕДИЕНТЫ:

300 г красной фасоли
3 небольших 

картофелины
5 литров воды

четверть стакана риса
1 луковица

1 средняя морковь
1 ст. л. подсолнечного 

масла
треть ст. л. соли

перец
зелень

Суп фасолевый 
«Сытный»

4
порции

2 часа
40 минут

ПОСТНЫЕ СУПЫ И ПОХЛЕБКИ 

72 
кКал

ХОЗЯЮШКЕ 
НА ЗАМЕТКУ
•  •  Для того чтобы 
суп имел более 
густую конси-
стенцию, в го-
товую обжарку 
можно добавить 
1 ст. л. муки, 
перемешать и 
потушить 3-4 ми-
нуты. А добавив 
при варке 1 ст. л. 
томатной пасты, 
можно получить 
в итоге суп с при-
ятной кислин-
кой и красивого 
цвета. 
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ПОСТНЫЕ СУПЫ И ПОХЛЕБКИ 

Чечевичный суп с цветной капустой
КАК ПРИГОТОВИТЬ:
1 Морковь и лук очистить. 
Лук порезать кубиками. 
Морковь натереть на круп-
ной терке. Лук с морковью 
обжарить в сковороде на 
подсолнечном масле. До-
бавить томатную пасту и 
перемешать.
2 Воду вскипятить в ка-
стрюле. Чечевицу про-
мыть, поместить в ки-
пящую воду. Проварить 
10 минут, добавить лук, 
обжаренный с морковью и 
томатной пастой.
3 Цветную капусту разде-
лить на соцветия, помыть. 
Через 20 минут варки че-
чевицы поместить в суп.
4 Довести до кипения и 
варить до готовности всех 

ИНГРЕДИЕНТЫ:

1 стакан красной 
чечевицы

300 г цветной капусты
1 луковица

1 средняя морковь
3 ст. л. подсолнечного 

масла
2 ст. л. томатной пасты

2 литра воды
2 ч. л. соли

пучок укропа
перец

КАК ПРИГОТОВИТЬ:
1 Овощи помыть. Лук и 
морковь очистить. У пер-
ца удалить плодоножку и 
семена. 
2 Сельдерей, перец и каба-
чок порезать небольшими 
кубиками, морковь тонки-
ми кружочками, капусту 
мелко нашинковать, лук 
порезать тонкими чет-
вертькольцами.
3 На помидорах сделать 
несколько надрезов, ошпа-
рить кипятком. Остудить 
и снять кожицу. Порезать 
кубиками.
4 Воду вскипятить. Доба-
вить капусту, лук, сельде-
рей и варить 10 минут. За-

Похлебка из сельдерея
ИНГРЕДИЕНТЫ:

300 г белокочанной 
капусты

150 г стебля сельдерея
3 средних помидора

1 небольшой кабачок
0,5 болгарского перца

0,5 средней моркови
0,5 лимона   
1 луковица

3 литра воды
соль, перец, зелень

4
порции

40 
 минут

26
кКал

50
 минут

6
порций

68 
кКал

ингредиентов около 10 
минут. Добавить соль и 
перец по вкусу.
5 Зелень помыть. Мелко 
порубить. Посыпать суп 
при подаче. 

тем добавить перец, мор-
ковь, кабачок и помидоры 
и продолжать варить еще 
20 минут. Перед заверше-
нием варки добавить соль 
и перец по вкусу.
5 Дать настояться готово-
му супу 10 минут. Перед 
подачей добавить сок ли-
мона и зелень.
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КАК ПРИГОТОВИТЬ:
1 Овощи помыть. Лук и морковь 
очистить. Лук порезать тонкими 
четвертькольцами, морковь – мел-
кими кубиками, сельдерей – полу-
кружочками толщиной 0,5 см.
2 Крапиву помыть, обдать кипят-
ком.
3 Помидор обдать кипятком, уда-
лить кожицу, порезать мелкими 
кубиками.
4 В кастрюлю с толстым дном или 
сотейник налить подсолнечное масло, поместить лук, 
морковь и сельдерей. Обжаривать 5-7 минут. Добавить 
помидор и горошек.
5 Овощи залить 250 мл воды, добавить соль, перец, па-
прику и кориандр. Тушить еще 15 минут.
6 Зелень помыть, мелко порезать. 
7 К тушеным овощам долить оставшуюся воду. Довести 
до кипения, добавить лапшу, перемешать, чтобы лапша 
не слиплась. Добавить зелень, крапиву. Варить 5 минут. 
Оставить настояться на 10 минут, чтобы лапша «дошла», 
и можно подавать к столу.

ИНГРЕДИЕНТЫ:

1 стебель сельдерея
150 г зеленого 

замороженного горошка
100 г листьев 

свежей крапивы 
200 г постной лапши

1 средний помидор
1 луковица
1 морковь

2 ст. л. подсолнечного 
масла

2 ч. л. соли
перец, кориандр по вкусу
0,5 ч. л. молотой паприки

пучок петрушки
2,5 литра воды

Суп-лапша 
«Витаминный»

5
порций

45 
минут

ПОСТНЫЕ СУПЫ И ПОХЛЕБКИ 

58 
кКал

ХОЗЯЮШКЕ 
НА ЗАМЕТКУ
•  •  Для вкуса в суп 
можно добавить 
сухарики из пост-
ного пшеничного 
хлеба, порезан-
ные кубиками, и 
сушеные тыквен-
ные семечки. 
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ПОСТНЫЕ СУПЫ И ПОХЛЕБКИ 

Суп с галушками
КАК ПРИГОТОВИТЬ:
1 Овощи помыть. Лук  и 
морковь очистить. Лук по-
резать мелкими кубиками, 
морковь натереть на круп-
ной терке. Грибы порезать 
пластинками. 
2 Зелень помыть, мелко 
нарезать.
3 На подсолнечном масле 
в течение 7 минут обжа-
рить лук и морковь.
4 Подготовить галушки. 
Довести до кипения воду. 
Добавить подсолнечное 
масло, соль, перемешать. 
Быстро добавить манку. 
Интенсивно смешивать до 
получения консистенции 
теста. Раскатать получен-
ное тесто в пласт толщи-
ной 5 мм. Вырезать галуш-

ИНГРЕДИЕНТЫ:

1 морковь
1 луковица

4 крупных шампиньона
2 литра воды

2 ст. л. подсолнечного 
масла

Для манных галушек:
2 ст. л. подсолнечного 

масла
0,5 стакана воды

0,5 стакана манки
соль, перец, зелень

КАК ПРИГОТОВИТЬ:
 1 Грибы замочить на 1 час. 
Воду слить. Грибы про-
мыть до прозрачности во-
ды. Отжать.
2 Морковь натереть на 
крупной терке, лук поре-
зать мелкими кубиками, 
картофель – небольшими 
ломтиками.
3 На подсолнечном масле 
обжарить лук и морковь в 
течение 5-7 минут.
4 Грибы залить 1,5 литрами 
воды. Довести до кипения. 
Варить на среднем огне. 
Через 20 минут добавить 
пассерованные овощи и 
картофель. Варить еще 
15 минут, добавить соль, 

Грибная лапша
ИНГРЕДИЕНТЫ:

0,5 стакана сушеных 
белых грибов

1,5 литра воды
1 луковица
1 морковь

1 картофелина
150 г постной лапши

2 ст. л. подсолнечного 
масла

пучок петрушки
1,5 ч. л. соли

1 лавровый лист
перец 

4
порции

50 
 минут

68
кКал

1 час
50 минут

6
порций

158 
кКал

ки в виде небольших ром-
биков. Вскипятить воду 
для супа. Засыпать в кипя-
ток зажарку из моркови и 
лука, грибы. Варить 20 ми-
нут. Добавить соль, перец. 
Добавить в суп галушки, 
варить еще 10 минут, пока 
они не всплывут. В конце 
добавить зелень. 

лавровый лист и перец. За-
сыпать в кипящий суп лап-
шу и зелень, перемешать. 
Варить 5 минут.
5 Кастрюлю с супом за-
крыть крышкой, дать на-
стояться 10 минут.
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 КАК ПРИГОТОВИТЬ:
1 Грибы, картофель и лук 
порезать кубиками.
2 В кастрюле с толстым 
дном разогреть подсол-
нечное масло. Обжарить 
лук до прозрачного со-
стояния. Добавить грибы 
и обжаривать еще 5 минут. 
Овощи залить водой, до-
бавить картофель. Варить 
20 минут. Добавить соль, 
перец и специи по вкусу.
3 Слить из кастрюли две 
трети бульона, добавить 
оливковое масло, взбить 
суп погружным бленде-
ром. Если пюре окажется 
густым, то можно подлить 
еще бульона. В готовый 
суп перед подачей доба-
вить сухарики.

ИНГРЕДИЕНТЫ:

1 кг шампиньонов
3 средних луковицы

1 крупная картофелина
1 литр воды

4 ст. л. оливкового масла
4 ст. л. подсолнечного 

масла
0,5 ч. л. сухого тимьяна

0,5 ч. л. сухого розмарина
соль, перец

листья петрушки 
и сухарики из постного 

хлеба для подачи

КАК ПРИГОТОВИТЬ:
1 Лук порезать кубика-
ми, морковь – соломкой. 
Обжарить в сковороде на 
масле в течение 5-7 минут. 
Добавить томатную пасту. 
Чеснок пропустить через 
пресс, добавить к обжарке 
и жарить еще 5 минут.
2 Картофель порезать 
кубиками. Сельдерей по-
резать кусочками не более 
1 см. Киноа промыть. Вски-
пятить воду, добавить кар-
тофель, сельдерей, овощи. 
Варить 15 минут. Добавить 
киноа, лавровый лист и 
продолжать варить еще 15 
минут. Перед готовностью 
посолить и поперчить. 

Суп с киноа

Грибной суп-пюре

ИНГРЕДИЕНТЫ:

2,5 литра воды
2 ст. л. томатной пасты

0,5 стакана киноа
3 небольших картофелины

1 луковица
2 стебля сельдерея
1 средняя морковь

2 ст. л. подсолнечного 
масла

2 зубчика чеснока
2 лавровых листа

соль, перец

40
 минут

156 
кКал

6
порций

104
кКал

50
минут

4
порции

ПОСТНЫЕ СУПЫ И ПОХЛЕБКИ 
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Постный рассольник
КАК ПРИГОТОВИТЬ:
1 Лук порезать мелкими 
кубиками, морковь на-
тереть на крупной терке. 
Картофель порезать куби-
ками среднего размера. 
Огурцы натереть на круп-
ной терке.
2 Огурцы тушить на сково-
роде в части подсолнечно-
го масла 10 минут.
3 В другую сковороду до-
бавить оставшееся под-
солнечное масло, об-
жарить лук и морковь в 
течение 5 минут, добавить 
томатную пасту, переме-
шать и потушить еще 2 
минуты.
4 Воду довести до кипе-
ния. Перловую крупу про-
мыть в холодной воде и 

ИНГРЕДИЕНТЫ:

3 литра воды
0,5 стакана перловой 

крупы
1 ст. л. томатной пасты

2 картофелины
1 луковица

1 средняя морковь
2 соленых огурца

2 ст. л. подсолнечного 
масла

2 лавровых листа
4 горошка черного перца

соль, специи

КАК ПРИГОТОВИТЬ:
1 Лук порезать мелкими 
кубиками, чеснок пропу-
стить через пресс.
2 На оливковом масле до 
золотистого цвета обжа-
рить лук. Добавить чеснок, 
перемешать, выключить.
3 В кипяток на 1-2 мину-
ты опустить помидоры, 
удалить с них кожицу, по-
резать кубиками и измель-
чить блендером в пюре.
4 Смешать в кастрюле об-
жаренный лук с томатным 
пюре и тушить 20 минут. 
Добавить к заготовке 1 
литр воды или бульона, 
мед и продолжать варить 
на медленном огне еще 

Томатный суп с сухариками
ИНГРЕДИЕНТЫ:

3 ст. л. оливкового масла
1 кг помидоров

1 литр воды или овощного 
бульона

4 луковицы
6 зубчиков чеснока

1 ч. л. меда 
1 ч. л. приправы 

«Итальянские травы»
2 ломтика постного хлеба

соль, черный и красный 
молотый перец

зелень базилика

6
порций

1
час

163
кКал

1 час
30 минут

5
порций

116
кКал

засыпать в кипящую воду. 
Варить 10 минут на сред-
нем огне. 
5 Добавить к крупе со-
леные огурцы, морковь и 
лук, картофель. Варить 15 
минут.
6 Перед выключением 
добавить черный перец, 
лавровый лист, соль и при-
правы. Дать готовому супу 
настояться 10 минут.

ПОСТНЫЕ СУПЫ И ПОХЛЕБКИ 

30 минут. В конце варки 
добавить соль и перец. Го-
товый суп еще раз взбить в 
блендере.
5 С хлеба удалить короч-
ки, порезать кубиками, 
смешать с итальянскими 
травами, подсушить на 
сковороде. При желании 
можно добавить немного 
оливкового масла.
6 При подаче супа доба-
вить сухарики и украсить 
базиликом.
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КАК ПРИГОТОВИТЬ:
1 Сушеные грибы замочить на 1 час. Воду слить. Грибы 
промыть от песка в нескольких водах, пока вода не ста-
нет чистой. 

2 Маринованные грибы порезать на несколько частей.

3 Капусту мелко нашинковать.

4 Овощи помыть, очистить. Морковь порезать тонкой 
соломкой, лук порезать кубиками. В сковороде разо-
греть подсолнечное масло. Обжарить лук, морковь в те-
чение 3-5 минут. Добавить капусту, тушить на маленьком 
огне около 15 минут.

5 Размоченные сушеные грибы залить водой. Довести 
до кипения. Варить в течение 15 минут. 

6 К отваренным грибам добавить тушеные овощи, замо-
роженные грибы и перец горошком. Продолжать варить 
15 минут.  

7 Маслины порезать тонкими колечками.

8 Добавить в суп маринованные грибы, лавровый лист, 
маслины,  посолить по вкусу и варить еще 10 минут.

9 Перед подачей положить дольку лимона и украсить 
зеленью.

ИНГРЕДИЕНТЫ:

50 г сушеных 
белых грибов

1 стакан маринованных 
грибов (белых или маслят)

100 г замороженных 
белых грибов (вареных)

200 г свежей 
белокочанной капусты

1 большая луковица
1 большая морковь

2 лавровых листа
4 горошины перца

3 ст. л. подсолнечного 
масла

зелень петрушки и укропа 
1 лимон, 10 маслин

соль, 2,5 литра воды

Грибная солянка

6
порций

1 час
40 минут

ПОСТНЫЕ СУПЫ И ПОХЛЕБКИ 

105 
кКал
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ПОСТНЫЕ СУПЫ И ПОХЛЕБКИ 

Суп-пюре капустный
КАК ПРИГОТОВИТЬ:
1 Овощи помыть. Лук, мор-
ковь, чеснок и корень пе-
трушки очистить. Порезать 
на мелкие части. Разогреть 
в сковороде оливковое 
масло. Обжаривать 7-10 
минут.
2 Капусту нашинковать.
3 Картофель помыть. На-
резать небольшими куби-
ками.
4 В кастрюле вскипятить 
воду. Засыпать капусту. 
Проварить 20 минут на 
среднем огне. Добавить 
в кастрюлю картофель, 
обжаренные лук, морковь 
и чеснок. Варить еще 20 
минут, пока все овощи не 
станут мягкими. В кон-
це варки добавить соль, 

ИНГРЕДИЕНТЫ:

0,5 среднего кочана 
белокочанной капусты

1 средняя морковь
1 луковица

3 средних картофелины
2 зубчика чеснока
2 лавровых листа

2 ст. л. оливкового масла
1,5 литра воды

1 корень петрушки
соль, перец по вкусу

зелень для подачи

КАК ПРИГОТОВИТЬ:
1 Овощи и лук порезать 
на мелкие произвольные 
части. 
2 Кабачки, мякоть тыквы и 
картофель порезать куби-
ками среднего размера.
3 В кастрюле с толстым 
дном разогреть подсол-
нечное масло. Обжарить 
лук в течение 3-5 минут, 
добавить картофель, об-
жаривать еще 5 минут, по-
стоянно помешивая и не 
позволяя овощам зажари-
ваться. Засыпать кабачки и 
тыкву, тушить на среднем 
огне около 10 минут.
4 В кастрюлю с овощами 
добавить воду. Варить 15 

Крем-суп «Весна»  
ИНГРЕДИЕНТЫ:

2 небольших молодых 
кабачка

0,5 кг тыквы
4 средних картофелины

1 луковица
500 мл воды

2 ст. л. подсолнечного 
масла

3 ст. л. оливкового масла
соль, перец по вкусу

6
порций

50 
 минут

72
кКал

40 
минут

5
порций

35 
кКал

лавровый лист и перец по 
вкусу. Дать супу настоять-
ся 10 минут после выклю-
чения.
5 Овощи достать шумов-
кой и переложить в чашу 
блендера. Добавить 0,5 
стакана бульона. Измель-
чить овощи в пюре. При 
подаче украсить зеленью.

минут до полной готов-
ности овощей. Овощи 
извлечь из кастрюли, до-
бавить соль, перец, олив-
ковое масло и половину 
стакана овощного бульо-
на. Взбить до однородной 
массы. Перелить крем-суп 
в кастрюлю, проварить 
еще 5 минут на среднем 
огне. 
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ПОСТНЫЕ 
ВТОРЫЕ 
БЛЮДА 

Сделать пост-
ную еду сытной и 
полезной сможет 
сбалансированный 
состав. В качестве 
альтернативы мясу 
в блюда добавляют 
грибы. Этот про-
дукт не уступает по 
содержанию белка 
мясным продуктам. 
Кроме этого, в соста-
ве постных рецептов 
часто используют 
крупы и бобовые, 
комбинированные с 
овощами. Все это де-
лает блюда вкусны-
ми и обогащенными 
необходимыми для 
здоровья нутриента-
ми. Немного фан-
тазии – и готовые 
рецепты из этого 
раздела сделают 
ежедневное постное 
меню разнообраз-
ным и питательным. 

Рецепты

Секреты 
приготовления

Полезные 
советы
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КАК ПРИГОТОВИТЬ:
1 Холодную гречневую ка-
шу размять. 
2 Картофель и лук помыть, 
очистить, натереть на мел-
кой терке.
3 Смешать размятую греч-
ку с луком и картофелем, 
добавить соль и перец по 
вкусу. Сформировать из 
полученного фарша котле-
ты. Обвалять в муке.
4 В сковороде разогреть 
подсолнечное масло. Об-
жарить котлеты с двух сто-
рон по 5-10 минут. Можно 
подавать к столу.

ИНГРЕДИЕНТЫ:

200 г вареной гречки
1 картофелина

1 луковица
соль, перец по вкусу

2 ст. л. подсолнечного 
масла

3 ст. л. пшеничной муки

КАК ПРИГОТОВИТЬ:
1 Рис промыть в холодной 
воде. Залить 1 стаканом 
воды, посолить. Довести 
до кипения. Варить 20-25 
минут на медленном огне 
под крышкой. Остудить.
2 Кабачок помыть. Нате-
реть на крупной терке. Лук 
помыть, обсушить, мелко 
порезать.
3 Объединить все ингре-
диенты для котлет: отва-
ренный рис, кабачки, зе-
леный лук, муку. Посолить, 
поперчить по вкусу. Сфор-
мировать котлетки.
4 На сковороде разогреть 
подсолнечное масло. Кот-
летки обжарить с каждой 
стороны по 5-7 минут до 
золотистого цвета. Можно 
подавать к столу.

Рисовые котлеты «Объедение»

Гречневые котлетки 
«Вкусно и просто»

ИНГРЕДИЕНТЫ:

80 г круглого 
пропаренного риса

1 стакан воды
1 молодой кабачок 
среднего размера

6 перьев зеленого лука
3 ст. л. пшеничной муки 

соль, перец по вкусу
2 ст. л. подсолнечного 

масла 

209
кКал

45 
минут

2
порции

ПОСТНЫЕ ВТОРЫЕ БЛЮДА 

138
кКал

1
час

5
порций
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Конвертики из лаваша
КАК ПРИГОТОВИТЬ:
1 Крупу промыть, залить 
стаканом холодной воды, 
добавить соль. Варить 20 
минут на среднем огне до 
готовности. Вода долж-
на впитаться полностью. 
Остудить. Лук очистить, 
помыть. Порезать мелки-
ми кубиками. Грибы по-
мыть, порезать соломкой.
2 Обжарить лук до золоти-
стого цвета на половине 
масла. Добавить грибы, 
продолжать жарить, пока 
не испарится жидкость. 
3 К луку и грибам доба-
вить гречку, соевый соус, 
перемешать. Тушить под 
крышкой еще 5 минут на 

ИНГРЕДИЕНТЫ:

2 листа тонкого лаваша
0,5 стакана гречневой 

крупы
250 г шампиньонов

1 большая луковица
2 ст. л. соевого соуса

3 ст. л. подсолнечного 
масла

1 стакан воды
0,5 ч. л. соли

КАК ПРИГОТОВИТЬ:
1 Овощи помыть, очистить.  
Лук и перец порезать не-
большими кубиками. Мор-
ковь и корень сельдерея – 
соломкой. Чеснок – пла-
стинами. Грибы порезать 
пластинами.
2 В сковороде разогреть 
ложку подсолнечного мас-
ла. Грибы обжаривать в 
течение 10 минут. 
3 В сковороду с толстым 
дном налить оставшееся 
подсолнечное масло. Засы-
пать лук, обжарить до зо-
лотистого цвета. К луку до-
бавить корень сельдерея, 
обжаривать еще 2 минуты. 
Продолжить готовить 
овощи, засыпать к ним 
морковь, через 2-3 минуты 

Плов с грибами

добавить сладкий перец, 
чеснок. Смесь овощей по-
стоянно помешивать.
4 Рис промыть в холодной 
воде.
5 Через 5 минут снизить 
нагрев до минимального. 
К обжаренным овощам пе-
реложить грибы, промы-
тый рис, перец горошком, 
карри и куркуму. Залить 
горячей водой. Довести 
до кипения. Снова убавить 
огонь на минимум. На-
крыть крышкой и готовить 
30 минут.

ПОСТНЫЕ ВТОРЫЕ БЛЮДА 

178
кКал

30
 минут

4
порции

небольшом огне. Получен-
ную начинку остудить.
4 Лаваш разделить на 4 
части. В каждую часть вы-
ложить остывшую начинку. 
Завернуть конвертиком. 
Обжарить на оставшемся 
масле с двух сторон до зо-
лотистого цвета.

165
кКал

20 
минут

4
порции

ИНГРЕДИЕНТЫ:

1 стакан риса для плова
400 г шампиньонов

1 сладкий перец
1 большая морковь 

150 г корня сельдерея
2 луковицы

4 зубчика чеснока
треть стакана 

подсолнечного масла
1 ч. л. карри

2 ч. л. куркумы
5 горошин перца

соль по вкусу
1,5 стакана горячей воды
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ПОСТНЫЕ ВТОРЫЕ БЛЮДА 

Кабачки, 
фаршированные 
кускусом

КАК ПРИГОТОВИТЬ:
1 Воду вскипятить. Кускус залить кипятком и оставить 
набухать. Вешенки отделить от корневища, промыть, об-
сушить, порезать на произвольные кусочки небольшого 
размера. Лук очистить. Порезать мелкими кубиками.
2 Кабачки помыть. Удалить плодоножку. Разрезать вдоль 
на две половины. Из середины удалить мякоть с помо-
щью ножа и чайной ложки. Удаленную мякоть порезать 
на кусочки.
3 В сковороде разогреть половину подсолнечного мас-
ла. Добавить вешенки, обжаривать около 10 минут на 
среднем огне, пока не испарится вода. Обжаренные гри-
бы переложить в отдельную емкость. 
4 В сковороду добавить оставшееся подсолнечное мас-
ло, обжарить лук до золотистого цвета 2-3 минуты. К 
луку добавить мякоть кабачков, перемешать и тушить на 
среднем огне еще 7 минут.
5 Укроп и петрушку помыть, измельчить.
6 Кускус посолить, поперчить, заправить оливковым 
маслом и перемешать.
7 Подготовить начинку: смешать грибы, кускус, обжа-
ренные кабачки с луком.
8 В 4 лодочки из кабачков плотно уложить начинку с гор-
кой. Прикрыть второй частью кабачка.
9 Форму для запекания смазать подсолнечным маслом, 
выложить кабачки. Запекать в разогретой до 180 граду-
сов духовке 30-40 минут, пока кабачки не станут мягки-
ми.

132
кКал

1
час

4
порции

ИНГРЕДИЕНТЫ:

4 молодых кабачка 
среднего размера

0,5 стакана кускуса
1 луковица

200 г вешенок
4 веточки петрушки

пучок укропа
3 ст. л. оливкового масла

1 стакан воды
соль, перец

2 ст. л. подсолнечного 
масла
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ПОСТНЫЕ ВТОРЫЕ БЛЮДА 

Запеченные овощи 
«Радуга вкуса»

КАК ПРИГОТОВИТЬ:
1 Подготовить маринад для овощей. Укроп помыть, из-
мельчить. Чеснок очистить, помыть. Пропустить через 
чеснокодавку. Смешать чеснок, укроп, оливковое масло, 
соевый соус и яблочный уксус. Посолить, поперчить. 
2 Все овощи помыть. Удалить плодоножку. Перец очи-
стить от семян. Острый перец измельчить. Лук порезать 
полукольцами. Помидоры, кабачки и баклажаны поре-
зать кубиками среднего размера. Сладкий перец – поло-
сками толщиной 1 см.
3 В большой емкости смешать все овощи с маринадом. 
Прикрыть крышкой и оставить мариноваться на 1 час.
4 Петрушку помыть, обсушить. Отделить листики для 
украшения блюда.
5 Подготовленные овощи переложить в глубокий проти-
вень, смазанный подсолнечным маслом. Выпекать в ду-
ховке при температуре 180 градусов в течение 40 минут.
6 Готовое блюдо при подаче украсить листьями петруш-
ки.

96
кКал

2
часа

8
порций

ИНГРЕДИЕНТЫ:

2 болгарских перца
2 небольших молодых 

кабачка
2 баклажана

2 луковицы
2 помидора
0,5 острого 

стручкового перца
4 зубчика чеснока

4 ст. л. соевого соуса
2 ст. л. яблочного уксуса

0,5 стакана оливкового 
масла

1 ст. л. подсолнечного 
масла 

для смазывания формы
соль, черный перец

пучок укропа
пучок петрушкиХОЗЯЮШКЕ НА ЗАМЕТКУ 

• • Для сохранения сочности овощей можно готовить 
блюдо не на открытом противне, а использовать ру-
кав для запекания. Приготовленное таким способом 
блюдо сохранит максимум витаминов и подарит но-
вый вкус овощному рагу.
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ПОСТНЫЕ ВТОРЫЕ БЛЮДА 

Драники 
«Оригинальные»

КАК ПРИГОТОВИТЬ:
1 Морковь и картофель помыть, отварить в мундире.  
Картофель – 20 минут. Морковь – 25-30 минут. Остудить,  
очистить, натереть на мелкой терке.
2 Грибы разморозить,  дать стечь воде. Порезать неболь-
шими кусочками.
3 Лук очистить, порезать мелкими кубиками. Чеснок 
очистить, пропустить через чеснокодавку.
4 На сковороде разогреть 2 ст. л. подсолнечного масла, 
обжарить лук в течение 2-3 минут, добавить к луку гри-
бы, обжаривать 10 минут на среднем огне, пока не испа-
рится влага.
5 Морскую капусту мелко порезать. 
6 Смешать картофель, морковь, чеснок, обжаренный 
лук, грибы. Добавить соль, перец по вкусу, базилик. Еще 
раз перемешать. Сформировать котлетки. Обвалять в ку-
курузном крахмале.
7 На сковороде разогреть оставшееся масло. Обжарить 
драники на среднем огне по 5 минут с каждой стороны 
до золотистой корочки.

107
кКал

1
час

4
порции

ИНГРЕДИЕНТЫ:

4 средних картофелины
1 крупная морковь

1 луковица
1 зубчик чеснока

200 г замороженных 
белых грибов

150 г маринованной 
морской капусты

3 ст. л. кукурузного 
крахмала

1 ч. л. соли
молотый черный перец 

по вкусу
базилик сушеный

4 ст. л. подсолнечного 
масла

ХОЗЯЮШКЕ НА ЗАМЕТКУ 
• • Для приготовления драников можно использовать 
сырой картофель, он будет лучше скреплять их во 
время жарки за счет крахмала, входящего в состав 
продукта. В этом случае время жарки нужно будет 
немного увеличить.
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ПОСТНЫЕ ВТОРЫЕ БЛЮДА 

Чечевица с сельдереем
КАК ПРИГОТОВИТЬ:
1 Чечевицу хорошо про-
мыть. Залить на 30 минут 
водой.
2 Лук порезать полуколь-
цами, морковь и перец – 
тонкой соломкой, сельде-
рей – кусочками по 0,5 см. 
Чеснок измельчить.
3 Помидор ошпарить ки-
пятком и порезать неболь-
шими кубиками. 
4 В сковороде разогреть 
подсолнечное масло. Об-
жарить 2-3 минуты лук. 
Добавить морковь, про-
должать пассеровать 3-4 
минуты. Переложить к 
луку и моркови остальные 
овощи: перец, помидор, 
сельдерей и чеснок. Ту-
шить на небольшом огне 
10 минут.

ИНГРЕДИЕНТЫ:

1 стакан зеленой 
чечевицы

1 луковица
1 средняя морковь

0,5 болгарского перца
1 большой помидор
2 стебля сельдерея

2 зубчика чеснока
треть стакана 

подсолнечного масла
1,5 стакана воды

треть ч. л. соли
зелень

КАК ПРИГОТОВИТЬ:
1 Лук, чеснок очистить. 
Мелко порезать. Поми-
доры залить на 30 секунд 
кипятком. Воду слить, ко-
жицу очистить. Порезать 
небольшими кубиками. 
2 В кастрюле с толстым 
дном разогреть подсол-
нечное масло. Обжарить 
лук с чесноком 1-2 минуты, 
добавить томатную пасту, 
продолжать обжаривать 
на среднем огне еще 5 
минут.
3 К обжарке добавить фа-
соль, порезанные помидо-
ры, добавить соль и перец 
по вкусу, перемешать, на-

Стручковая фасоль с томатами

крыть крышкой. Тушить на 
небольшом огне 20 минут.

143
кКал

50
 минут

4
порции

5 Из замоченной чечевицы 
слить воду. Залить 1,5 ста-
канами чистой воды. Доба-
вить обжаренные овощи. 
На сильном огне довести 
до закипания. Варить 40 
минут под крышкой, по-
стоянно помешивая. Бли-
же к окончанию варки до-
бавить соль. Украсить при 
подаче зеленью. 

98
кКал

30 
минут

2
порции

ИНГРЕДИЕНТЫ:

250 г стручковой фасоли 
(можно замороженной)

2 средних помидора
2 ст. л. подсолнечного 

масла
1 ст. л. томатной пасты

1 луковица
2 зубчика чеснока

соль
молотый черный перец
молотый острый перец 
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КАК ПРИГОТОВИТЬ:
1 Перловую крупу варить 1 
час. После этого дать ей по-
стоять 10 минут под крыш-
кой. Лук, чеснок очистить. 
Мелко порезать. Морковь 
натереть на терке для ко-
рейской моркови. Грибы 
порезать пластинками.
2 Обжарить лук и морковь 
в течение 5 минут, доба-
вить порезанные грибы, 
продолжать обжаривать 10 
минут. К овощам добавить 
перец, соевый соус, чеснок, 
горошек, вареную перлов-
ку.  Все перемешать. Поту-
шить еще 5 минут. 

ИНГРЕДИЕНТЫ:

1 стакан перловой крупы
3 стакана воды

2 ст. л. подсолнечного 
масла, 1 луковица

250 г шампиньонов
1 большая морковь

200 г консервированного 
зеленого горошка

1 зубчик чеснока
соль, перец

2 ст. л. соевого соуса

КАК ПРИГОТОВИТЬ:
1 Гречку на 30 минут за-
лить кипятком, дать за-
париться под крышкой.  
Луковицу мелко нашинко-
вать. Кабачок, перец, гри-
бы порезать кусочками.
2 Обжарить 2-3 мину-
ты лук. Добавить грибы, 
обжаривать 10 минут. До-
бавить томатную пасту, 
болгарский перец, каба-
чок, стручковую фасоль, 
приправу и продолжать 
тушить еще 5 минут.
3 Слить в чашку остатки 
воды, в которой запари-
валась гречка. В горшочек 
выложить овощи с гриба-
ми, добавить зеленый го-
рошек, гречку, соль, перец, 
залить оставшейся водой. 
Горшочек томить в духов-
ке 45 минут при 180 0С.

Гречка из духовки

Перловая каша с грибами

ИНГРЕДИЕНТЫ:

1 стакан гречки
3 стакана воды

0,5 молодого кабачка
200 г консервированного 

горошка
100 г замороженной 

стручковой фасоли
1 ст. л. томатной пасты
200 г отварных белых 

грибов, 1 луковица 
0,5 болгарского перца
2 ст. л. подсолнечного 

масла
0,5 ч. л. приправы 

«Прованские травы» 
соль, перец

89
кКал

1 час
30 минут

6
порций

ПОСТНЫЕ ВТОРЫЕ БЛЮДА 

89
кКал

1 час
20 минут

4
порции
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Запеченный картофель
КАК ПРИГОТОВИТЬ:
1 Чеснок пропустить че-
рез пресс. Зелень помыть. 
Мелко порубить.
2 Подготовить соус для по-
мидоров. Смешать 2 ст. л. 
оливкового масла с зеле-
нью и 2/3 чеснока.
3 Подготовить маринад 
для картофеля. Остав-
шийся чеснок смешать с 
оливковым маслом, солью, 
перцем.
4 Картофель хорошо по-
мыть. Порезать на 3 части. 
Смешать с маринадом. 
Оставить на 20 минут ма-
риноваться.
5 Помидоры помыть. Об-
сушить. Порезать на по-
ловинки.

ИНГРЕДИЕНТЫ:

6 картофелин среднего 
размера

10 помидоров черри
0,5 ч. л. соли

четверть ч. л. молотого 
черного перца

4 ст. л. оливкового масла
3 зубчика чеснока

по 2 веточки петрушки 
и укропа

2 ст. л. подсолнечного 
масла

КАК ПРИГОТОВИТЬ:
1 Фасоль промыть. Залить 
2 стаканами холодной во-
ды на 4 часа. Воду слить. 
Добавить 2 стакана чистой 
воды. Варить 1,5 часа, пока 
фасоль не станет мягкой. 
Добавить 0,5 ч. л. соли.
2 Картофель помыть, очи-
стить, добавить 0,5 ч. л. 
соли, отварить. 
3 Фасоль и картофель 
вместе прокрутить через 
мясорубку.
4 Лук порезать полуколь-
цами, обжарить на подсол-
нечном масле, пока лук не 
станет мягким (5-7 минут).
5 В смазанный подсол-
нечным маслом проти-

Картофельно-фасолевая 
запеканка

вень выложить половину 
картофельно-фасолевого 
фарша, следующим слоем 
выложить лук, последним 
слоем выложить фарш.
6 Запекать 20 минут в ду-
ховке при температуре 
180 градусов.

ПОСТНЫЕ ВТОРЫЕ БЛЮДА 

153
кКал

1
час

6
порций

6 Противень смазать под-
солнечным маслом. Выло-
жить картофель, сверху –
помидоры черри. Каждый 
помидор смазать соусом 
из оливкового масла с чес-
ноком и зеленью.
7 Запекать в разогретой 
духовке 30 минут при тем-
пературе 200 градусов.

172
кКал

2 часа
10 минут

6
порций

ИНГРЕДИЕНТЫ:

5 картофелин
1 стакан белой фасоли

3 луковицы
4 ст. л. подсолнечного 

масла
1 ч. л. соли

сол
3 Ф
вм
мя
4 Л
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КАК ПРИГОТОВИТЬ:
1 Рис промыть. Налить в емкость с ним 4 стакана холод-
ной воды. Добавить соль. Варить в течение 15 минут по-
сле закипания. Воду слить. Рис промыть холодной водой.
2 Овощи помыть. У перца удалить семена и плодоножку. 
Порезать соломкой.
3 У кабачка удалить плодоножку. Разрезать его поперек 
длины в зависимости от размера на 2-3 части так, чтобы 
цилиндр для приготовления риса был высотой не более 
10 см. Из середины удалить мякоть, порезать ее на не-
большие произвольные части.  
4 Лук порезать полукольцами. В сковороде разогреть под-
солнечное масло. Обжарить немного лук, добавить перец, 
продолжать обжаривать еще 1-2 минуты, аналогично по-
сле добавления томатной пасты. Засыпать в сковороду 
стручковую фасоль и мякоть кабачков. Тушить 10 минут 
под крышкой на среднем огне, периодически помешивая.
5 Обжаренные овощи смешать с рисом, добавить соль и 
перец по вкусу. Полученной начинкой нафаршировать 
цилиндры из кабачков.
6 Заготовку расставить на противне, смазанном подсол-
нечным маслом. Запекать в духовке  при температуре 
180 градусов в течение 40 минут. При подаче украсить 
зеленью.6

порций
108

кКал
1

час

Кабачки с рисово-
овощной начинкой

ПОСТНЫЕ ВТОРЫЕ БЛЮДА

ИНГРЕДИЕНТЫ:

3 средних кабачка
1 стакан риса

1 луковица
1 сладкий болгарский 

перец
150 г замороженной 
стручковой  фасоли

1 ст. л. томатной пасты
2 ст. л. подсолнечного 

масла
соль

зелень для украшения
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Макаронная запеканка с овощами

КАК ПРИГОТОВИТЬ:
1 В подсоленной воде отва-
рить спагетти до готовно-
сти. Воду слить, макароны 
промыть холодной водой. 
2 Кабачок и помидор на-
резать кубиками. Шпинат 
порезать полосками. В ско-
вороде разогреть подсол-
нечное масло, обжарить 5 
минут кабачки, добавить 
шпинат, обжаривать 5 ми-
нут на среднем огне, поме-
шивая. Добавить помидор, 
соль и перец, тушить 10 ми-
нут на маленьком огне.

Паста с кабачком и шпинатом

2
порции

183
кКал

30
минут

4
порции

152 
кКал

1
час

КАК ПРИГОТОВИТЬ:
1 В подсоленной воде до 
готовности отварить мака-
роны, воду слить, макаро-
ны промыть. 
2 Капусту и брокколи раз-
делить на соцветия. Лук раз-
резать на две половинки. 
Отварить в кипящей подсо-
ленной воде 10 минут. Лук 
убрать. Оставить 0,5 литра 
бульона для соуса. Чеснок 
пропустить через пресс.
3 Соус: в сковороде разо-
греть подсолнечное мас-
ло. Добавить просеянную 
муку. Интенсивно мешать. 
Обжарить смесь 2-3 мину-
ты до золотистого цвета. 
Небольшими порциями 
вливать овощной бульон, 
интенсивно перемешивая, 
довести до кипения. Доба-
вить соль, перец, чеснок, 
проварить еще 5 минут.

ПОСТНЫЕ ВТОРЫЕ БЛЮДА

ИНГРЕДИЕНТЫ:

100 г спагетти
0,5 среднего молодого 

кабачка
1 помидор

60 г свежего шпината
соль, перец

2 ст. л. подсолнечного 
масла

ИНГРЕДИЕНТЫ:

250 г макарон
200 г брокколи

200 г цветной капусты
2 ч. л. соли
1 луковица
Для соуса:

0,5 литра овощного 
бульона

3 ст. л. муки
3 ст. л. подсолнечного 

масла
2 зубчика чеснока

соль, перец

4 Противень смазать под-
солнечным маслом. Выло-
жить слой макарон. Залить 
половиной соуса. Затем 
выложить овощи и залить 
запеканку второй частью 
соуса. Запекать 40 минут в 
разогретой до 180 граду-
сов духовке.

3 Спагетти переложить в 
сковороду к овощам, об-
жаривать 5 минут.
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КАК ПРИГОТОВИТЬ:
1 Подготовить начинку. Кар-
тофель вымыть, очистить, от-
варить в подсоленной воде в 
течение 20 минут, пока он не станет мягким. 
2 Лук очистить, мелко порезать. Обжарить на подсол-
нечном масле в течение 5 минут до золотистого цвета. 
Добавить грибы, обжаривать еще 10 минут.
3 Картофель и пережаренные грибы с луком пропустить 
через мясорубку. Начинку перемешать.
4 Подготовить тесто. В емкость для замешивания про-
сеять муку с солью.  К муке добавить 0,5 стакана кипят-
ка и подсолнечное масло. Замесить тесто. Вымешивать 
не менее 10 минут. Емкость с тестом прикрыть пищевой 
пленкой, оставить отдыхать на 15 минут.
5 Готовое тесто раскатать тонким слоем (около 3 мм). 
Вырезать заготовки для вареников с помощью простого 
стакана. В каждую заготовку положить 3/4 ч. л. начинки, 
края защипнуть.
6 Вскипятить воду. Слегка подсолить. В кипящую воду 
запустить вареники. Перемешать. Варить 3 минуты по-
сле закипания. Шумовкой переложить готовые варени-
ки в сковороду с подсолнечным маслом. Обжарить 1-3 
минуты, и можно подавать к столу.6

порций
138

кКал
2

часа

Вареники 
с картошкой 
и грибами

ПОСТНЫЕ ВТОРЫЕ БЛЮДА

ИНГРЕДИЕНТЫ:

Для теста:
1 стакан муки

2 ст. л. подсолнечного 
масла

1 щепотка соли
0,5 стакана кипятка

Для начинки:
300 г вареных грибов 

5 картофелин 
1 луковица

1 ст. л. подсолнечного 
масла

соль, перец
2 литра воды

1 ст. л. подсолнечного 
масла
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ПОСТНОЕ 
УГОЩЕНИЕ 
К ЧАЮ 

С чем можно попить 
чай в пост? Вариан-
тов множество. Это и 
сухофрукты, и всевоз-
можные джемы, повид-
ло и мармелад. Суще-
ствует достаточное ко-
личество десертов на 
основе постного теста 
без яиц и молока. Есть 
варианты десертов без 
выпечки. В этом раз-
деле можно подобрать 
для себя подходящие 
по вкусовым пристра-
стиям рецепты, а мо-
жет, даже приготовить 
и попробовать что-то 
новенькое – открыть 
новые вкусы самому и 
угостить необычностя-
ми своих постящихся 
близких. 

Рецепты

Секреты 
приготовления

Полезные 
советы
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ПОСТНОЕ УГОЩЕНИЕ К ЧАЮ

КАК ПРИГОТОВИТЬ:
1 Морковь очистить, натереть на самой мелкой терке. 
Мармелад порезать мелкими кубиками. Цедру лимона 
натереть на мелкой терке. Отжать сок половины лимона.
2 В миске перемешать тертую морковь, лимонную цедру 
и сок, кардамон, сахар обыкновенный и ванильный, во-
ду. Дать настояться смеси 5 минут.
3 Добавить к заготовке мармелад и растительное мас-
ло, перемешать. Засыпать манную крупу. Соду погасить 
соком из второй половинки лимона и добавить в тесто. 
Еще раз перемешать и дать настояться 10 минут.
4 Форму для запекания смазать тонким слоем подсол-
нечного масла. Присыпать мукой, чтобы пирог не подго-
рел. Выложить тесто. Запекать 50 минут при температу-
ре 180 градусов до золотистого цвета.
5 Подавать готовый пирог на блюде, предварительно 
украсив сахарной пудрой.

6 
порций

256
кКал

1 час
30 минут

Морковный пирог 
«Лакомый кусочек»

ИНГРЕДИЕНТЫ:

3 средних моркови
120 мл подсолнечного 

масла
1 стакан манной крупы

1 ч. л. муки
100 г мармелада

1 стакан сахара
1 лимон

0,5 ч. л. кардамона
10 г ванильного сахара

0,5 ч. л. соды
150 мл воды

1 ст. л. сахарной пудры

ХОЗЯЮШКЕ НА ЗАМЕТКУ
Пирог станет еще вкуснее, если полить его перед по-
дачей банановым киселем. Для его приготовления 
банан размять вилкой в пюре, перемешать с 1 ст. л. 
сахара. Залить стаканом кипятка, хорошенько пере-
мешать и накрыть крышкой на 30 минут. Желейную 
массу протереть через полиэтиленовое сито. 
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КАК ПРИГОТОВИТЬ:
1 Муку смешать с разрых-
лителем. Воду объединить 
с подсолнечным маслом, 
добавить сахар обычный 
и ванильный, перемешать 
до полного растворения. К 
жидкости добавить просе-
янную муку с разрыхлите-
лем. Смешать до однород-
ного состояния.
2 Яблоки помыть. Обсу-
шить. Удалить середину. 
Порезать небольшими ку-
биками. Смешать с тестом.
3 Форму для запекания 
слегка смазать подсолнеч-
ным маслом. Выложить 
заготовку для пирога. 
Сверху посыпать корицей. 
Запекать в разогретой ду-

Яблочный пирог

6
порций

154
кКал

1
час

КАК ПРИГОТОВИТЬ:
1 Муку смешать с разрых-
лителем. Просеять. Доба-
вить какао, сахарную пу-
дру, перемешать. К сухой 
смеси добавить фруктовое 
пюре. Все перемешать до 
однородной массы.
2 Орехи измельчить.
3 Тесто вылить в форму 
для запекания. Сверху по-
сыпать измельченными 
орехами.
4 Выпекать 4 минуты в ми-
кроволновке при мощно-
сти 900 Вт. Остудить. Дать 
постоять в холодильнике 
2 часа. Разрезать на пирож-
ные, и можно подавать к 
столу.

Пирожное «Брауни»

3
порции

209
кКал

10
минут

ИНГРЕДИЕНТЫ:

3 крупных сладких яблока
1 стакан пшеничной муки

4 ст. л. подсолнечного 
масла

1 неполный стакан воды
0,5 стакана сахара

10 г ванильного сахара
1,5 ч. л. разрыхлителя

1 ч. л. корицы

ИНГРЕДИЕНТЫ:

2 ст. л. пшеничной муки
3 ст. л. какао-порошка

1 ст. л. сахарной пудры
1 ч. л. без горки 

разрыхлителя
200 г фруктового пюре

50 г кешью

ПОСТНОЕ УГОЩЕНИЕ К ЧАЮ

ховке 45 минут при темпе-
ратуре 180 градусов.

1 ч. л. без горки
разрыхлителя

200 г фруктового пюре
50 г кешью
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ПОСТНОЕ УГОЩЕНИЕ К ЧАЮ

10
порций

289
кКал

40
минут

Кокосовое печенье

3
порции

392
кКал

25
минут

ИНГРЕДИЕНТЫ:

0,5 стакана овсяных 
хлопьев

100 г сухофруктов (курага, 
чернослив, изюм, цукаты)

50 г грецких орехов
1 ст. л. меда

1 банан
1 ст. л. оливкового масла

ИНГРЕДИЕНТЫ:

100 г кокосовой стружки
5 ст. л. муки без горки
2 ст. л. подсолнечного 

масла
2 ч. л. воды

4 ст. л. без горки сахара
1 банан

Сытная гранола
КАК ПРИГОТОВИТЬ:
1 Сухофрукты, кроме цука-
тов, хорошо помыть. Замо-
чить на 5 минут в кипятке. 
Воду слить. Сухофрукты 
остудить. 
2 Цукаты, сухофрукты, оре-
хи измельчить. Можно с по-
мощью ножа или блендера.
3 Банан измельчить блен-
дером в пюре.
4 Все ингредиенты сме-
шать с овсяными хлопья-
ми, растопленным медом, 
бананом и оливковым 
маслом.
5 Форму застелить бума-
гой для выпечки. Выло-
жить заготовленное сы-
рье. Плотно утрамбовать. 
Выпекать 30 минут при 
температуре 170 градусов.
6 Остудить. Разрезать на 
батончики.

КАК ПРИГОТОВИТЬ:
1 Банан очистить, пере-
тереть блендером в пюре 
или размять вилкой. Доба-
вить сахар, подсолнечное 
масло и воду, перемешать 
до однородной массы. 
Всыпать муку и кокосовую 
стружку. Перемешать.
2 Из полученного теста 
сформировать небольшие 
шарики.
3 Противень застелить 
пергаментом. Выложить 
заготовку. Выпекать 20 ми-
нут при температуре 180 
градусов.
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КАК ПРИГОТОВИТЬ:
1 Просеять муку.
2 Смешать чай, джем, рас-
топленный мед, подсолнеч-
ное масло до однородной 
массы. Соду погасить соком 
лимона. Добавить к смеси.
3 В смесь засыпать муку. 
Вымесить тесто. Дать по-
стоять 10 минут, пока разо-
гревается духовка.
4 В форму для запекания 
выложить пергамент. Вы-
ложить тесто. Выпекать 40 
минут при температуре 
200 градусов.

Чайный кекс

8
порций

294
кКал

55
минут

КАК ПРИГОТОВИТЬ:
1 Просеять муку. 
2 Смешать подсолнечное 
масло с сахарной пудрой. 
Добавить соду, погашен-
ную лимонным соком.
3 Объединить муку с жид-
кой смесью, добавить ми-
нералку. Вымесить тесто.
4 Тесто раскатать слоем не 
более 5 мм. Разрезать на 
прямоугольники. В центре 
каждого прямоугольника 
сделать прорезь, не дохо-
дя до края. Конец прямо-
угольника протянуть не-
сколько раз в разрез, что-
бы получилась косичка.
5 В сковороду налить мас-
ло. Разогреть. На интен-
сивном огне обжарить 
хворост с двух сторон. 
6 На блюдо постелить сал-
фетку. Выложить готовые 
печенья, чтобы стекло 

Хворост

4
порции

371
кКал

30
минут

ИНГРЕДИЕНТЫ:

300 г муки
4 ст. л. подсолнечного 

масла для теста 
+ 1 стакан для жарки

1 ст. л. сахарной пудры 
+ 2 ч. л. для подачи

долька лимона
0,5 ч. л. соды

100 мл минеральной воды

ПОСТНОЕ УГОЩЕНИЕ К ЧАЮ

ИНГРЕДИЕНТЫ:

1 стакан крепко 
заваренного чая

6 ст. л. меда
2 ст. л. подсолнечного 

масла
3 ст. л. джема
0,5 ч. л. соды

долька лимона
2,5 стакана муки

подсолнечное масло. Для 
украшения присыпать са-
харной пудрой. 

р д
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ПОСТНОЕ УГОЩЕНИЕ К ЧАЮ

4
порции

127
кКал

40
минут

Кабачковые оладьи сладкие 

4
порции

173
кКал

20
минут

Медовые яблочки
КАК ПРИГОТОВИТЬ:
1 Курагу, изюм, чернослив 
залить кипятком на 10 ми-
нут. Воду слить. Сухо-
фрукты остудить. Курагу 
и чернослив разрезать на 
4-6 частей.
2 У яблок срезать крышку 
со стороны плодоножки. 
Вырезать в яблоках углу-
бление таким образом, 
чтобы получилась емкость.
3 Грецкие орехи прожа-
рить на сковородке 1-2 ми-
нуты. Остудить. Порубить 
на мелкие части.
4 Сухофрукты и орехи сме-
шать с корицей. Выложить 
в углубления яблок смесь. 
Сверху полить медом.
5 Яблоки поместить в ог-
неупорную форму. Запе-
кать 20 минут при темпе-
ратуре 180 градусов.

КАК ПРИГОТОВИТЬ:
1 Бананы очистить, раз-
мять вилкой или превра-
тить блендером в пюре. 
Добавить соду, погашен-
ную лимонным соком. 
2 Кабачки помыть, обсу-
шить. Натереть на мелкой 
терке.
3 Смешать кабачки, ба-
наны, соль, сахар, муку и 
корицу.
4 На сковороде разогреть 
масло, ложкой выложить 
оладьи. Обжарить с двух 
сторон до золотистого 
цвета.

ИНГРЕДИЕНТЫ:

4 кисло-сладких яблока
4 ст. л. меда

2 кураги
2 чернослива

4 грецких ореха
2 ч. л. изюма

1 ч. л. корицы

ИНГРЕДИЕНТЫ:

2 молодых кабачка
2 банана

1 стакан муки
1 ч. л. корицы

0,5 ст. л. сахара
1 щепотка соли

0,5 ч. л. соды
долька лимона

2 ст. л. подсолнечного 
масла
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НАПИТКИ 
В ДНИ ПОСТА

Есть ли ограничения 
в напитках в дни Вели-
кого поста? Практиче-
ски нет, т.к. в боль-
шинстве жидкостей, 
кроме молочных, не 
содержится животных 
жиров. Однако в дни 
поста рекомендуется 
исключить употре-
бление алкоголя и 
кофе. А для остальных 
напитков действует 
правило: чем больше 
витаминов содержит-
ся в них, тем лучше. 
Поэтому предпочти-
тельно употреблять 
свежевыжатые соки, 
фруктовые чаи, мор-
сы, взвары. И в этом 
разделе вы найдете 
немало интересных 
рецептов вкуснейших 
напитков к постному 
столу. 

Рецепты

Секреты 
приготовления

Полезные 
советы
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НАПИТКИ В ДНИ ПОСТА

20
минут

Постный виноградный 
глинтвейн

4
порции

58
кКал

15
минут

Бруснично-облепиховый чай
КАК ПРИГОТОВИТЬ:
1 Ягоду промыть и расто-
лочь до состояния пюре. 
Смешать с медом.
2 Добавить к смеси 2 
дольки апельсина 
(вместо апельси-
на можно добавить 
лимон).
3 Воду довести до 
кипения. Залить 
смесь из ягод и 
меда.
4 Емкость с аромат-
ным чаем укутать. 
Дать настояться 20 
минут, и можно по-
давать к столу.

КАК ПРИГОТОВИТЬ:
1 Фрукты помыть. Яблоко 
порезать на ломтики тол-
щиной 5 мм. Поместить в 
сотейник. 
2 Выдавить сок половины 
апельсина. Оставшуюся 
часть порезать полукру-
жьями. Все отправить в 
сотейник к яблокам. До-
бавить 2 палочки кори-
цы, кардамон, гвоздику, 
бадьян, цедру и душистый 
перец.
3 Залить заготовленные 
продукты виноградным 
соком. Поставить на плиту 
нагреваться на медленном 
огне до горячего состоя-
ния, но не допускать ки-
пячения напитка. Можно 
подавать к столу.

ИНГРЕДИЕНТЫ:

1 литр воды
3 ст. л. брусники
3 ст. л. облепихи

2 дольки апельсина
1,5 ст. л. меда

ИНГРЕДИЕНТЫ:

1 литр виноградного сока
1 апельсин

0,5 кислого яблока
2 палочки корицы
0,5 ч. л. кардамона
3 бутона гвоздики

0,5 ч. л. молотой корицы
1 звездочка бадьяна

3 горошины душистого 
перца

1 ст. л. сушеной 
апельсиновой цедры

1 ст. л. сахара

1,5 ст. л. меда

4
порции

21
кКал
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Сбитень с клюквой

КАК ПРИГОТОВИТЬ:
1 Огурец, яблоки, сельде-
рей и зелень помыть.
2 У яблок удалить плодо-
ножку и семена, порезать 
полукольцами толщиной 
не более 5 мм.
3 Сельдерей нарезать мел-
кими кубиками. Огурец – 
тонкими полукружьями.
4 Апельсин и лайм поре-
зать четвертькольцами. 
Цедру не снимать.
5 Зелень мелко порубить. 
6 Ингредиенты сложить 
в стеклянную емкость, 
кувшин или банку. Залить 
холодной водой. Дать на-
стояться сутки в холодиль-
нике. Подавать с кубиками 
льда.

Коктейль «Освежающий»

4
порции

25
кКал

10
минут

4 
порции

43 
кКал

1 час
30 минут

КАК ПРИГОТОВИТЬ:
1 Клюкву помыть, обсу-
шить. Растолочь с сахаром.
2 Воду вскипятить. До-
бавить корицу, кардамон 
и растолченную клюкву. 
Варить на среднем огне 
под крышкой 15 минут. 
Добавить гвоздику и мяту, 
варить еще 5 минут.
3 После завершения вар-
ки кастрюлю прикрыть 
полотенцем. Дать отвару 
настояться 1 час. Про-
цедить, добавить мед и 
перемешать.
4 Лимон порезать на доль-
ки, добавить к напитку. 
Дать постоять еще 15 ми-
нут, и можно подавать к 
столу.

НАПИТКИ В ДНИ ПОСТА

ИНГРЕДИЕНТЫ:

1 литр воды
150 г клюквы (можно 

замороженной)
4 ст. л. цветочного меда

треть лимона
1 веточка мяты
1 ч. л. без горки 

кардамона
1 ч. л. молотой корицы

2 бутона гвоздики
2 ст. л. сахара

ИНГРЕДИЕНТЫ:

1 литр воды
1 средний свежий огурец

1 зеленое яблоко
1 стебель сельдерея

0,5 лайма
0,5 апельсина

пучок петрушки
4 листочка мяты
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НАПИТКИ В ДНИ ПОСТА

2 часа
10 минут

Банановый коктейль 
с морковью

2
порции

70
кКал

15
минут

Фруктово-овсяный коктейль
КАК ПРИГОТОВИТЬ:
1 Овсяные хлопья залить 
на 2 часа холодной питье-
вой водой. После того, как 
хлопья настоятся, взбить 
их блендером до однород-
ной массы.
2 Полученную массу про-
цедить через сито, чтобы 
не осталось комочков.
3 К овсяному молоку до-
бавить льняное масло и 
щепотку соли. Переме-
шать.
4 Банан помыть, очистить, 
порезать на произвольные 
кусочки.
5 Добавить к жидкости 
банан и слегка разморо-
женную малину. Взбить 
блендером до однородной 
массы.

КАК ПРИГОТОВИТЬ:
1 Морковь очистить, нате-
реть на мелкой терке. От-
жать сок через марлю.
2 Имбирь очистить. Наре-
зать мелкими пластинами. 
Банан порезать произволь-
ными кусочками. Апельсин 
очистить от кожуры, уда-
лить косточки, прожилки и 
пленку с долек.
3 Все ингредиенты по-
местить в чашу блендера. 
Добавить морковный сок, 
мед и выжать сок половин-
ки лимона. Все перемо-
лоть блендером до одно-
родной массы.

ИНГРЕДИЕНТЫ:

1 банан
1 большой апельсин 

2 средних моркови
50 г корня имбиря

0,5 лимона
0,5 ст. л. меда

3
порции

93
кКал

ИНГРЕДИЕНТЫ:

1 стакан овсяных хлопьев
2 стакана воды

1 банан
50 г замороженной 

малины
2 ст. л. меда

2 ст. л. льняного масла
щепотка соли

ХОЗЯЮШКЕ 
НА ЗАМЕТКУ
Овсяное молоко без 
наполнителей можно 
хранить в холодиль-
нике до 5 дней.
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Тыквенный смузи

КАК ПРИГОТОВИТЬ:
1 Огурцы, киви, авокадо и 
яблоки очистить от кожу-
ры. У авокадо удалить ко-
сточку. У яблока вырезать 
семена и плодоножку. Все 
овощи и фрукты нарезать 
кубиками.
2 У листьев шпината уда-
лить стебли. Порвать на 
части.
3 В воду добавить мед 
и отжатый сок лимона. 
Перемешать до полного 
растворения меда.
4 Заготовленные ингреди-
енты сложить в чашу блен-
дера. Добавить медово-
лимонную смесь. Измель-
чить состав блендером до 
однородной массы.

Коктейль «Витаминный взрыв»

3
порции

71
кКал

15
минут

3 
порции

30 
кКал

15
минут

КАК ПРИГОТОВИТЬ:
1 Грейпфрут, тыкву и ли-
стья мяты помыть. Тыкву 
очистить. Порезать на 
средние кусочки неболь-
шого размера. Грейпфрут 
очистить, удалить перего-
родки и  кожицу с долек. 
Листья мяты обсушить.
2 В чашу блендера поме-
стить тыкву, грейпфрут, 
сахарную пудру, специи 
и 2 листа мяты. Выжать 
сок лайма. Все ингредиен-
ты взбить блендером до 
однородной массы, чтобы 
не осталось комочков.
3 При подаче украсить 
листиком мяты и долькой 
грейпфрута.

НАПИТКИ В ДНИ ПОСТА

ИНГРЕДИЕНТЫ:

2 свежих огурца
1 авокадо

1 зеленое яблоко
1 киви

5 листьев шпината
1 ст. л. меда
0,5 лимона

0,5 стакана воды 

ИНГРЕДИЕНТЫ:

400 г тыквы
1 грейпфрут

1 ст. л. сахарной пудры
четверть лайма

1 щепотка молотого 
кардамона

1 щепотка молотой 
корицы

1 щепотка молотой 
гвоздики

1 щепотка куркумы
2-3 листочка свежей мяты

д
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НАПИТКИ В ДНИ ПОСТА

30
минут

Клюквенный кисель 
«Классический»

4
порции

97
кКал

20
минут

Облепиховый кисель
КАК ПРИГОТОВИТЬ:
1 Овсяные хлопья замо-
чить в холодной воде на 
сутки. Жидкость, получен-
ную при замачивании, про-
цедить через мелкое сито.
2 Облепиху добавить к 
овсяному настою. Туда же 
выжать сок апельсина. По-
гружным блендером дове-
сти смесь до однородной 
массы. Полученную смесь 
еще раз процедить. Варить 
на маленьком огне 15 ми-
нут до загустения.
3 В конце варки в горячий 
напиток добавить сахар. 
Размешать. Можно пода-
вать к столу.

КАК ПРИГОТОВИТЬ:
1 Ягоду растолочь. Сок от-
жать через марлю. 
2 Жмых от клюквы залить 
водой и довести до кипе-
ния, но не кипятить. Полу-
ченный отвар процедить 
через марлю. 
3 Остудить 0,5 стакана от-
вара. Развести в нем крах-
мал до получения одно-
родной массы.
4 В оставшуюся часть от-
вара добавить сахар. До-
вести до кипения, влить 
клюквенный сок. Переме-
шать. Снова довести до ки-
пения, вливать в жидкость, 
интенсивно размешивая, 
крахмальную заготовку. 
Последний раз закипятить.

ИНГРЕДИЕНТЫ:

1 литр воды
4 ст. л. сахара

3 ст. л. крахмала
1 стакан свежей 

или замороженной 
клюквы 

2
порции

65
кКал

5 Перед подачей кисель 
остудить до комнатной 
температуры.

ИНГРЕДИЕНТЫ:

1 стакан овсяных хлопьев
 0,5 литра воды

 0,5 стакана 
замороженной облепихи

 1 апельсин
 1 ст. л. сахара
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СТОЛ НА 
БЛАГОВЕЩЕНИЕ

Благовещение – один 
из великих право-
славных праздников, 
который верующие 
ежегодно отмечают 
7 апреля. По преда-
нию в этот день в до-
ме праведного старца 
Иосифа явился Деве 
Марии архангел Гав-
риил, принесший бла-
гую весть о рождении 
Иисуса, Сына Все-
вышнего. Праздник 
светлый, радостный, 
большой. А потому в 
этот день рекоменду-
ется сходить в цер-
ковь на торжествен-
ную службу и накрыть 
праздничный стол 
для родных и близких. 
В Благовещение пред-
усмотрены послабле-
ния поста, поэтому 
праздничный стол 
можно разнообразить 
блюдами из морепро-
дуктов и рыбы. 

Рецепты

Секреты 
приготовления

Полезные 
советы
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СТОЛ НА БЛАГОВЕЩЕНИЕ

КАК ПРИГОТОВИТЬ:
1 Баклажан нарезать кружочками толщиной около 5 мм. 
Поместить в миску и присыпать солью, оставить на 5-7 
минут, чтобы кружочки овоща выпустили горечь.
2 Смыть соль с баклажана. Обсушить, обвалять каждый 
кусочек в кукурузном крахмале. 
3 Обжарить кружочки в сотейнике или фритюрнице с 
обеих сторон в оливковом масле до румяной корочки 
(около 3-4 минут). Выложить на бумажные салфетки, что-
бы избавиться от излишков масла.
4 Помидоры черри помыть и нарезать на четвертинки.
5 В блюдо выложить зелень. Разложить кусочки помидо-
ров черри произвольно.
6 Остывшие баклажаны выложить на блюдо с салатом.
7 Базилик и мяту помыть, обсушить, порезать, добавить 
к салату.
8 Кедровые орешки обжарить на сухой сковороде.
9 Горький перец измельчить.
10 Подготовить заправку. Смешать с помощью бленде-
ра мякоть помидора с бальзамическим уксусом, олив-
ковым маслом, горьким перцем, паприкой и соевым 
соусом.
11 Готовый салат полить заправкой и посыпать сверху 
кедровыми орешками и кусочками сыра. 4 

порции

Баклажанный 
салат с сыром 
тофу 

120
кКал

30
минут

ИНГРЕДИЕНТЫ:

1 баклажан
10 помидоров черри

150 г любой зелени
25 г кедровых орешков

150 мл оливкового масла
1 ст. л. соли

2 ст. л. кукурузного 
крахмала

маленький пучок 
базилика

маленький пучок мяты
сыр тофу

Для заправки:
1 средний мягкий 

помидор
0,5 острого перца

2 ч. л. бальзамического 
уксуса

30 мл оливкового масла
0,5 ст. л. соевого соуса

1 ч. л. паприки
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СТОЛ НА БЛАГОВЕЩЕНИЕ

Шампиньоны фаршированные

КАК ПРИГОТОВИТЬ:
1 Чеснок очистить. Зелень 
помыть, поместить в чашу 
блендера. Добавить уксус, 
оливковое масло, чеснок, 
приправы, сахар и соль. 
Все измельчить.
2 Помидоры помыть, уда-
лить плодоножку, поре-
зать на 4-5 частей. В сте-
клянную банку поместить 
помидоры. Добавить мор-
ковь, залить соусом. Все 
аккуратно смешать, чтобы 
дольки помидоров оста-
лись целыми. 
3 Банку закрыть крышкой. 
Перевернуть вверх дном. 
Оставить мариноваться в 
холодильнике на ночь. Го-
товые пикантные помидо-
ры можно подавать к столу.

Закуска из помидоров «Пикантная»

5 
порций

111 
кКал

1 час
10 минут

КАК ПРИГОТОВИТЬ:
1 Рис промыть. Залить ста-
каном воды. Добавить соль 
по вкусу. Варить до готов-
ности. Оставить под крыш-
кой на 10 минут.
2 Чеснок мелко порубить. 
Грибы помыть. Ножки вы-
резать, мелко порезать. 
3 Перец порезать неболь-
шими кубиками.
4 В сковороде разогреть по-
ловину подсолнечного мас-
ла. Обжарить ножки грибов 
5-7 минут. Добавить перец, 
молотый перец и чеснок, 
обжаривать еще 5 минут. 
Залить томатную пасту, со-
евый соус, перемешать и 
тушить еще 3 минуты.

6
порций

79
кКал

2 часа
15 минут

ИНГРЕДИЕНТЫ:

500 г некрупных 
помидоров

100 г моркови 
по-корейски

небольшой пучок 
петрушки

небольшой пучок укропа
2 зубчика чеснока

0,5 ст. л. бальзамического 
уксуса

2 ст. л. оливкового масла
0,5 ч. л. сахара

0,5 ч. л. соли
сушеная острая паприка

1 ч. л. молотого кориандра

5 Смешать с рисом обжа-
ренные овощи. Разложить 
начинку в шампиньоны.
6 Противень смазать мас-
лом. Выложить грибы с на-
чинкой. Выпекать в духов-
ке 30 минут при темпера-
туре 180 градусов.

ИНГРЕДИЕНТЫ:

500 г шампиньонов
1 ч. л. соевого соуса

2 зубчика чеснока
2 ст. л. томатного соуса

0,5 ч. л. сахара
0,5 ч. л. черного молотого 

перца
2 ст. л. подсолнечного 

масла
100 г круглого 

пропаренного риса
1 красный болгарский 

перец
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Рыбка под шубой

2
порции

189
кКал

1 час
30 минут

Постный майонез

6
порций

487
кКал

20
минут

КАК ПРИГОТОВИТЬ:
1 Овощи отварить до мяг-
кости. Остудить, почистить. 
Натереть на крупной терке. 
Каждый овощ отдельно 
смешать с небольшим ко-
личеством майонеза.
2 Лук порезать мелкими ку-
биками. Рыбу порезать не-
большими кусочками.
3 На дно блюда выложить 
половину свеклы, сверху – 
половину моркови, за-
тем половину картофеля. 
Каждый слой разровнять. 
Четвертым слоем выло-
жить рыбу, посыпать сверху 
луком. После рыбы снова 
слои из овощей: оставший-
ся картофель, морковь, 

КАК ПРИГОТОВИТЬ:
1 Крахмал полностью рас-
творить в 50 мл холодной 
воды до однородной мас-
сы без комочков.
2 Оставшуюся воду до-
вести до кипения. Пере-
мешивая, влить крахмаль-
ную жидкость. Смешать до 
однородного состояния. 
Остудить.
3 Заготовку поместить в 
чашу блендера. Добавить 
горчицу, соль, сахар. 
4 Блендер опустить на 
самое дно чаши. Взби-
вать заготовку на средней 
скорости, слегка припод-
нимая и опуская блендер, 
пока масло не вступит в 
процесс перемешивания и 
не побелеет. 

ИНГРЕДИЕНТЫ:

200 г филе соленой 
красной рыбы

0,5 красной салатной 
луковицы

2 небольших свеклы
2 средних картофелины

2 средних моркови
150 мл постного майонеза

СТОЛ НА БЛАГОВЕЩЕНИЕ

свекла. Последний слой 
свеклы смазать тонким сло-
ем майонеза. Дать пропи-
таться 1 час в холодильнике.

5 К смеси влить уксус. 
Взбить еще в течение 1 ми-
нуты на большой скорости 
по всему объему майо-
неза.

ИНГРЕДИЕНТЫ:

1 стакан подсолнечного 
масла

1 ч. л. с горкой горчицы
0,5 ч. л. сахара

0,5 ч. л. соли
1 ч. л. 9 % уксуса

1 ст. л. кукурузного 
крахмала

150 мл воды
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Салат с кальмарами

КАК ПРИГОТОВИТЬ:
1 Картофель очистить. По-
резать на 5-6 долек. Отва-
рить в течение 5 минут.
2 Подготовить маринад. 
Чеснок пропустить через 
пресс. Смешать горчицу, 
чеснок, оливковое масло, 
орегано, соль  и перец.
3 Картофель смешать с 
маринадом. Оставить на 
40 минут, накрыв пленкой 
или крышкой.
4 Форму застелить бума-
гой для выпечки. Выло-
жить картофель в один 
слой. Запекать 40 минут 
при температуре 180 гра-

Картофель горчичный

4 
порции

65 
кКал

40
минут

КАК ПРИГОТОВИТЬ:
1 Картофель отварить в 
кожуре 20 минут. Осту-
дить. Очистить. Порезать 
кубиками.
2 Кальмаров сполоснуть 
кипятком. Удалить пленку. 
Подсоленную воду довести 
до кипения. Отварить каль-
маров в течение 1,5 минут. 
Воду слить. Кальмаров осту-
дить. Нарезать соломкой.
3 Нарезать соломкой све-
жие и соленые огурцы. 
4 Лук порезать тонкими 
четвертькольцами.
5 Укроп помыть. Обсу-
шить. Мелко порубить.
6 Маринованные грибы 
порезать на 2-3 части в 
зависимости от размера, 
мелкие можно оставить 
целыми.

2
порции

130
кКал

1 час
30 минут

ИНГРЕДИЕНТЫ:

5 средних картофелин
2 ст. л. французской 

горчицы
1 зубчик чеснока

2 ст. л. оливкового масла
2 ч. л. орегано

соль, перец 

СТОЛ НА БЛАГОВЕЩЕНИЕ

7 Все ингредиенты объ-
единить, добавить кукуру-
зу, соль, перец и постный 
майонез. Перемешать.

дусов до золотистой ко-
рочки.

ИНГРЕДИЕНТЫ:

2 тушки кальмара
3 средних картофелины

200 г маринованных 
грибов

1 маленькая банка 
консервированной 

кукурузы
2 свежих огурца

1 соленый огурец
1 красная салатная 

луковица
зелень укропа 

постный майонез, соль, 
перец
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СТОЛ НА БЛАГОВЕЩЕНИЕ

КАК ПРИГОТОВИТЬ:
1 Овощи и грибы помыть. У кабачка и баклажана отре-
зать плодоножку. Порезать кружками толщиной 5-7 мм.
2 Баклажаны засыпать солью на 15 минут. Затем соль 
смыть, баклажаны обсушить.
3 Мякоть рыбы отделить от кожи. Порезать кубиками со 
стороной 3 см. Залить рыбу соевым соусом. Убрать в хо-
лодильник мариноваться на 40 минут.
4 Перец очистить от плодоножки и семян. Порезать поло-
сками шириной около 3 см. Грибы порезать на половинки.
5 Баклажаны, грибы, кабачки и перец собрать в одну ем-
кость. Посолить, поперчить, залить оливковым маслом. 
Перемешать. Убрать в прохладное место мариноваться 
на 30 минут.
6 На деревянные шпажки или небольшие шампуры на-
низать, чередуя, кусочки лосося и овощи с грибами. Вы-
ложить шампуры на решетку.
7 Духовку разогреть до 180 градусов. Решетку с шампу-
рами поместить в духовку. На уровень ниже поставить 
противень, чтобы в процессе жарки стекал маринад. 
Готовить 15 минут. Затем в режиме верхнего гриля под-
румянить шашлычки по 2 минуты с каждой стороны.
8 Перед подачей выложить на блюдо, украсить зеленью 
и сбрызнуть лимонным соком.4 

порции

Шашлык из семги 
с овощами

118
кКал

1 час
30 минут

ИНГРЕДИЕНТЫ:

500 г филе семги (лосося, 
горбуши, кижуча) 

5 ст. л. соевого соуса
1 сладкий болгарский 

перец
150 г шампиньонов

1 небольшой молодой 
кабачок

1 баклажан
1 ч. л. соли

смесь перцев по вкусу
3 ст. л. рафинированного 

оливкового масла
четвертинка лимона
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СТОЛ 
НА ВЕРБНОЕ 
ВОСКРЕСЕНЬЕ

Праздник Вербного 
воскресенья посвя-
щен Входу Господнему 
в Иерусалим. После 
посещения церкви 
верующие христиане 
накрывают празднич-
ный стол, пусть и отме-
чают дату не слишком 
торжественно. В этот 
день обязательно за 
обеденным столом 
должна собраться вся 
семья. На столе могут 
присутствовать ка-
ши и злаковые блю-
да, овощные котле-
ты и голубцы, постная 
выпечка, гречневые 
блины, разнообраз-
ные овощные сала-
ты и постные десерты. 
Вербное воскресенье – 
один из немногих дней 
в пост, когда разреше-
но употреблять блюда 
из рыбы. Но блюда 
необходимо готовить 
заранее и есть холод-
ными. 

Рецепты

Секреты 
приготовления

Полезные 
советы



58 калорийность указана на 100 г продукта

СТОЛ НА ВЕРБНОЕ ВОСКРЕСЕНЬЕ

КАК ПРИГОТОВИТЬ:
1 Кабачок нарезать вдоль пластинами толщиной около 5 
мм. Посолить. В сковороде разогреть подсолнечное мас-
ло. Обжарить пластины из кабачков с каждой стороны 
по 2-3 минуты до золотистого цвета. Переложить жаре-
ные кабачки на бумажную салфетку, чтобы стекло масло.
2 Помидоры порезать мелкими кубиками. Лук порезать 
кубиками. На сковороду добавить масло, обжарить лук 
до золотистого цвета, добавить помидор, соль, перец по 
вкусу. Перемешать, потушить на среднем огне 5 минут.
3 Чеснок измельчить. Залить оливковым маслом. Дать 
маслу с чесноком настояться 10 минут.
4 Креветки очистить. Голову удалить. Отделить панцирь. 
На спинке сделать надрез и удалить серую вену. 
5 На сковороде разогреть оливковое масло с чесноком, 
выложить креветки, посолить, поперчить. Быстро об-
жарить со всех сторон. Как только креветки перестанут 
быть прозрачными, они готовы. Переложить на блюдо. 
Сбрызнуть соком лимона. Укроп измельчить. Смешать с 
обжаркой из помидоров и лука.
6 Собрать все ингредиенты в рулетики. На пластину 
кабачка выложить помидорный фарш, одну креветку, 
закатать в рулетик. Зафиксировать край шпажкой или зу-
бочисткой. При подаче выложить на листья салата.5 

порций

Рулетики из кабачков 
«Королевские»

95
кКал

30
минут

ИНГРЕДИЕНТЫ:

10 тигровых креветок
1 небольшой кабачок

2 небольших помидора
1 луковица

2 зубчика чеснока
четвертушка лимона

1 ст. л. оливкового масла
3 ст. л. подсолнечного 

масла
небольшой пучок укропа

2 листа салата
соль, перец
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СТОЛ НА ВЕРБНОЕ ВОСКРЕСЕНЬЕ

КАК ПРИГОТОВИТЬ:
1 Фасоль и помидоры чер-
ри помыть. Лук, чеснок 
очистить. Лук порезать 
мелкими кубиками, чеснок 
измельчить.
2 В сковороде разогреть 
оливковое масло. Обжа-
рить лук до золотистого 
цвета 3 минуты. Добавить 
чеснок, продолжать обжа-
ривать 1 минуту. Засыпать 
фасоль, шалфей, петрушку, 
налить соевый соус, перец 
по вкусу. Тушить 10-15 ми-
нут, пока фасоль не станет 
мягкой. Фасоль с припра-
вами остудить.
3 Помидоры порезать на 
2-4 части в зависимости от 
размера. 

Салат со стручковой фасолью

4
порции

97
кКал

20 
минут

КАК ПРИГОТОВИТЬ:
1 Картофель, морковь и 
свеклу отварить до готов-
ности. Остудить, очистить. 
Картофель порезать не-
большими кубиками. Мор-
ковь и свеклу натереть 
на крупной терке. Свеклу 
смешать с майонезом.
2 Лук порезать мелкими 
кубиками. Грибы порезать 
на несколько некрупных 
частей. Пекинскую капусту 
нашинковать. Яблоко очи-
стить, порезать кубиками.
3 Зелень порезать.
4 Салат выкладывать сло-
ями. Первым слоем грибы, 
далее лук, картофель. Слой 
картофеля смазать майо-
незом. Следующий слой –

Салат «Праздничный»

4
порции

76
кКал

1
час

пекинская капуста, яблоки, 
майонез. Выложить свеклу. 
Последний слой – морковь. 
Завершить салат майоне-
зом. Украсить зеленью.

ИНГРЕДИЕНТЫ:

200 г пекинской капусты
1 крупная морковь

2 средних картофелины
1 крупная свекла

250 г маринованных 
грибов (белых или маслят)

1 яблоко
1 фиолетовая луковица
зелень для украшения

4 ст. л. постного майонеза

ИНГРЕДИЕНТЫ:

5 помидоров черри
300 г стручковой фасоли 

(можно замороженной)
6 листьев шпината

2 ст. л. оливкового масла
1 луковица

2 дольки чеснока
2 ч. л. бальзамического 

уксуса
1 ст. л. нарезанной зелени 

петрушки
0,5 ч. л. сухого шалфея

1 ст. л. соевого соуса
перец

4 На блюдо выложить 
листья шпината, фасоль, 
черри. Аккуратно пере-
мешать.



60 калорийность указана на 100 г продукта

СТОЛ НА ВЕРБНОЕ ВОСКРЕСЕНЬЕ

КАК ПРИГОТОВИТЬ:
1 Лук порезать мелкими кубиками. У перца удалить пло-
доножку и семена, порезать небольшими кубиками. По-
ловину помидоров порезать мелкими кубиками.
2 В сковороде разогреть 2 ст. л. оливкового масла. Обжа-
рить лук до мягкого состояния около 3 минут. Добавить 
перец и помидоры. Посолить по вкусу.
3 Картофель помыть. Отварить в течение 10 минут. Осту-
дить, очистить, порезать кружками толщиной 1 см.
4 Кабачки и баклажаны помыть, обсушить, отрезать 
хвостики. Порезать кружками такого же размера, как 
картофель. Оставшуюся половину помидоров порезать 
кружками по 1 см.
5 Чеснок очистить, измельчить.
6 Подготовить заливку. К 4 ст. л. оливкового масла доба-
вить прованские травы, соль, перец. Смешать.
7  На дно формы выложить обжаренные овощи. Далее, 
чередуя, выложить в несколько рядов: кабачки, бакла-
жаны, помидоры, картофель. Залить подготовленным со-
усом из оливкового масла.
8 Подготовленные овощи прикрыть фольгой. Запекать 
при температуре 180 градусов 30 минут. Фольгу снять. 
Оставить запекаться при той же температуре еще 20 
минут.6 

порций

Рататуй

84
кКал

1 час
30 минут

ИНГРЕДИЕНТЫ:

2 баклажана
2 кабачка

1 кг помидоров
2 болгарских перца

4 средних картофелины
2 луковицы

3 зубчика чеснока
6 ст. л. оливкового масла

1 ч. л. прованских трав
соль, перец
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СТОЛ НА ВЕРБНОЕ ВОСКРЕСЕНЬЕ

Заливная рыбка

6 
порций

47
кКал

1 час
20 минут

ИНГРЕДИЕНТЫ:

1 карп или другая рыба
1 морковь

1 луковица
10 зеленых оливок

четверть лимона
3 ч. л. соли

1,5 литра воды
5 горошин черного перца

2 лавровых листа
5 листьев петрушки

КАК ПРИГОТОВИТЬ:
1 Рыбу помыть, очистить. Отрезать голову, плавники, 
хвост. Тушку порезать на порционные куски шириной 
около 2 см. Хребет вырезать, кости удалить. Рыбу посо-
лить, убрать в холодильник, пока готовится бульон.
2 Лук и морковь очистить.
3 Подготовить бульон. Залить холодной водой остатки 
от рыбы: хвост, кости, плавники. Поместить к рыбным 
остаткам целую морковь и лук. Довести до кипения. Ва-
рить 20 минут. Когда морковь станет мягкой, извлечь из 
кастрюли. Оставить для украшения. Проварить бульон 
еще 10 минут. Добавить перец горошком, лавровый лист, 
2 ч. л. соли без горки. Кипятить бульон еще 15 минут.
4 Извлечь все содержимое бульона. Огонь не выклю-
чать. В кипящую жидкость положить филе рыбы. Варить, 
пока рыба не побелеет. Достать из бульона, сохраняя це-
лостность кусочков. Разложить в форме для заливного.
5 Из вареной моркови вырезать звездочки. Оливки по-
резать на половинки. Отрезать 2 тонких, полупрозрач-
ных кусочка лимона. Разрезать на четыре части. Листья 
петрушки отделить от стебля. Все составляющие разло-
жить рядом или поверх рыбы в произвольном порядке.
6 Бульон процедить. Залить подготовленную рыбу с 
украшением. Поставить застывать в холодильник.

5 листьев петрушки
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СТОЛ НА ВЕРБНОЕ ВОСКРЕСЕНЬЕ

КАК ПРИГОТОВИТЬ:
1 Морковь помыть, очи-
стить, натереть на мелкой 
терке. Цедру мандарина 
натереть на мелкой терке. 
2 Грецкие орехи обжарить 
на сухой сковороде. Из-
мельчить ножом.
3 Финики помыть. Обсу-
шить. Удалить косточку. 
Порезать на 2-3 части.
4 Все ингредиенты и при-
правы поместить в блен-
дер. Перемолоть в одно-
родную массу. Добавить 
подсолнечное масло, про-
должать перемешивать.
5 Из полученного теста 
сформировать небольшие 
шарики размером с грец-
кий орех. Обвалять в ко-
косовой стружке. Убрать в 
холодильник на 2 часа.

Морковный десерт «Восторг»

4
порции

420
кКал

15 
минут

КАК ПРИГОТОВИТЬ:
1 Семечки обжарить на 
сухой сковороде 2-3 ми-
нуты.
2 Пересыпать в ча-
шу блендера. 
Измельчить в 
крошку.
3 К крошке из 
семечек доба-
вить мед. 
Хорошо пере-
мешать до загу-
стения. 
4 Сформировать 
шарики. Дать по-
стоять 2 часа в холо-
дильнике.

Халва

15
минут

ИНГРЕДИЕНТЫ:

1 стакан семечек
1,5 ст. л. жидкого меда

ИНГРЕДИЕНТЫ:

1 морковь
150 г фиников

1 стакан грецких орехов
2 ст. л. изюма

цедра 1 мандарина
по четверти ч. л. корицы, 

имбиря, мускатного ореха
3 ст. л. подсолнечного 

масла
2 ст. л. с горкой кокосовой 

стружки

оде 2-3 ми-

ь в ча-

 

з 
-

-
гу-

вать
по-
в холо-

15

1,5 ст. л. жидкого меда

2
порции

551
кКал

стружки
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ДОБРЫЕ СОВЕТЫ

С заботой о здоровье 
Пост – это серьезное ис-
пытание для организма. 
Великий пост у верую-
щих длится семь недель 
и предусматривает 
серьезные ограниче-
ния в питании. В 
этот период 
из меню ис-
ключают лю-
бые продук-
ты животно-
го происхож-
дения: мясные, 
рыбные, молоч-
ные продукты и 
яйца. 

И необходимо 
спланировать 

свой рацион так, чтобы с 
разрешенной пищей ор-
ганизм получал важные и 
полезные вещества и ми-
кроэлементы. Еда долж-
на быть легкой и простой 
в приготовлении и не 
перегружать желудок. 
За основу питания лучше 
взять блюда из круп, ово-
щей, грибов и бобовых 
культур. Для перекуса от-
лично подойдут фрукты, 
орехи, сухофрукты. Обя-
зательно употреблять 
как можно больше жид-
кости: соков, компотов, 
чаев, узваров и простой 
воды.

В от основной «про-
дуктовый набор», 

особенно полезный и обо-
гащенный витаминами 
для поддержания организ-
ма в период ограничений.

• Макаронные изделия, 
картофель и крупы 

содержат углеводы, 
которые насыщают 

организм энергией и 
надолго утоляют чувство 

голода. Такие продукты от-
лично подходят для тех, кто 

ведет активный образ 
жизни. Помимо этого, 
крупы имеют богатые 
запасы клетчатки, важ-

ной для обеспечения качествен-
ного пищеварения и очищения 

организма.

ьезное ис-
рганизма. 
у верую-
мь недель 
вает 
аниче-
В 

,
ч-
и

мо 

• Ма

н
гол

лич

ной для 
ного пище

организма.

• Огурцы, помидоры, 
капуста и другие 
овощи, благодаря 
высокому содержа-
нию клетчатки, спо-
собствуют стабильной 
работе пищеваритель-
ной системы и кишеч-
ника, снижают уровень 
холестерина. Помимо этого, 
в овощах содержится большое количество расти-

тельных жиров и многих 
витаминов, которых нет 

в других продуктах. 
Например, в поми-

дорах много калия, 
полезного для ра-
боты сердца. 
Огурец богат 
витамином С, 

который спо-
собствует 

укрепле-
нию имму-
нитета.

• Хлеб из муки 
грубого помола сти-

мулирует выведение шлаков 
из организма, положительно 

влияет на микрофлору кишеч-
ника. Огуре

витам
кот

с

ника. 



65ВЕЛИКИЙ ПОСТ

ДОБРЫЕ СОВЕТЫ

• Мед – элексир здоро-
вья и долголетия. Упо-
требление меда улуч-
шает кровообращение, 
повышает гемоглобин 
и дает организму не-
обходимую для жизни 
энергию. Мед служит 
отличной альтерна-
тивой сахару, и может 
быть использован в 
процессе приготовле-
ния пищи.  Но не стоит 
употреблять его в не-
ограниченных количе-
ствах, так как 
этот продукт 
может спро-
воцировать 
аллергиче-
скую реак-
цию.

• Орехи, семечки, 
бобовые культу-
ры, грибы, редис 
и брюссельская 
капуста – источник 
растительного бел-
ка. Употребление 
таких продуктов яв-
ляется обязательным. 
Белок – это строитель-
ный материал для клеток. Он способствует улучше-
нию обмена веществ, защищает организм и заряжа-
ет энергией. Животный белок в дни поста исключен, 
поэтому восполнить недостаток помогут продукты, 
обогащенные растительным белком.

• Курага, чернослив, изюм и другие сухофрук-
ты – это кладовая витаминов, таких как А, В, С, пек-
тинов и органических кислот. Сушеные абрикосы по-
вышают защитные силы организма. Курага очень по-
лезна для сердечно-сосудистой системы, помогает в 
борьбе с анемией и нормализует давление. Черно-
слив помогает при проблемах желудочно-кишечно-

го тракта и нормализует обменные 
процессы, протекающие в 

организме. Сухофрукты 
можно употреблять 

и в качестве пере-
куса, и добавлять 

в различные 
блюда. На-

пример, в 
каши вме-
сто сахара.

ствах, так как 
этот продукт 
может спро-
воцировать 
аллергиче-
скую реак-
цию.

С балан-
сиро-

ванное питание 
в это непростое 

время и подкрепле-
ние приемов пищи 
молитвой позволит 
с легкостью обно-

вить организм и 
укрепить дух в 

дни Великого 
поста.

го тракта и нормализуе
процессы, проте

организме.
можно уп

и в каче
куса, 

в р
б

• Актуален вопрос, можно ли в пост употреблять 
соевое мясо, постный майонез и другие соевые 
заменители. В этих продуктах не содержится жи-
вотных жиров, поэтому их употребление допусти-
мо и не противоречит правилам поста. Но если 
рассматривать соевое мясо как желанный продукт 
и искушение, то лучше воздержаться от такого 
питания.
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Сухоядение в пост
Но такие строгие 
ограничения не 
означают, что 
это дни пол-
ного голода-
ния.

• Сделать 
пита-
тельным 
меню по-
могут каши. Овся-
ные хлопья можно залить на ночь холодной водой, 
овсяным, миндальным или кокосовым молоком в 
пропорции 2 к 1, утром добавить мед, орехи, семена 
и получить в итоге вкусный и питательный завтрак.

• Существует достаточно вариантов для приготов-
ления салатов в такие дни, так как ограничений в 
овощах нет. В качестве заправки можно использо-
вать лимон. 

• Отличным вариантом перекуса будут бутерброды, 
приготовленные из ржаного хлеба с овощами, на-
пример с авокадо, перетертым в пюре с помощью 
блендера. Дополнит такой бутерброд богатое вита-
минами семя льна.

Сухоядение – наибо-
лее строгая степень 
поста. Дни сухоядения 
предполагают употре-
бление пищи, которая 
не проходила терми-
ческую обработку. 
Это свежие, моченые, 
квашеные фрукты и 
овощи, сухофрукты и 
орехи. 

• В течение поста боль-
шинство дней считается 
днями сухоядения, кро-
ме суббот и воскресе-
ний, а также дней, когда 
предполагается полное 
воздержание от пищи, 
или голодание. 

• Продукты, которые не 
дозволены к употребле-
нию: подсолнечное мас-
ло, алкоголь. К списку 
исключений относятся 
также компоты, горячие 
напит-
ки, ко-
фе.

• К раз-
решен-
ным про-
дуктам 
относят-
ся: ржаной 
хлеб, мари-
нованные, 
квашеные 
и соленые 
овощи и 
грибы. Из 
напитков – 
вода и сок.

ие строгие 
чения не 
ют, что
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лода-
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о-
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Однако священнослужители говорят, что строгие 
правила расписаны для служителей церкви, кото-

рые следуют монастырскому уставу, а миряне 
могут соблюдать менее строгий пост. 

При желании же поститься строго, 
стоит посоветоваться со своим ду-

ховным отцом и взять у него бла-
гословение на этот подвиг. 

Н о все же самое важ-
ное в такие дни – ис-

ключить злые мысли и поступки, 
возрастить любовь к ближнему, 
научиться прощать. Главное – это 
духовная пища. Соблюдать пост 
в питании будет легче, если со-
блюдать пост духовный.
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