
Èçìåëü÷èòå òûêâåííûå ñåìå÷êè â 
êîìáàéíå. Äîáàâüòå ÷åñíîê è 
ìîðñêóþ ñîëü è ñíîâà èçìåëü÷èòå 
â êîìáàéíå. Çàòåì ïîíåìíîãó 
äîáàâëÿéòå çåëåíü è îëèâêîâîå 
ìàñëî. 
Êîãäà âñå èíãðåäèåíòû 
èçìåëü÷àòñÿ, ïîïðîáóéòå ïåñòî è, 
ïðè íåîáõîäèìîñòè, äîáàâüòå 
ìîðñêîé ñîëè.

просто готовится Песто из тыквенных семечек

èíòåðíåò-ìàãàçèí ïîëåçíûõ ïðîäóêòîâ, ïðîèçâîäñòâî êîíäèòåðñêèõ èçäåëèé, ìàñòåð-êëàññû è êëóáíûå âñòðå÷è

1,5 ñòàêàíà î÷èùåííûõ òûêâåííûõ 
ñåìå÷åê
3,5 ñòàêàíà ðóêîëû, øïèíàòà èëè 
äðóãîé ñàëàòíîé çåëåíè,
0,5 ñòàêàíà íàðåçàííîé ïåòðóøêè,
4 çóá÷èêà ÷åñíîêà, ïðîïóñòèòü 
÷åðåç ÷åñíîêîäàâèëêó,
0,5 ÷. ë. ìîðñêîé ñîëè,
0,5 ñòàêàíà îëèâêîâîãî ìàñëà 
ïåðâîãî õîëîäíîãî îòæèìà

В закрытой стеклянной посуде в 
холодильнике песто хранится 
несколько дней.
Песто подойдет к блюдам 
итальянской кухни, его можно 
намазать на хлеб, подать к 
кашам или пасте.

Рецепты подобраны с 
использованием локальных 
сезонных растительных 
продуктов.
Готовятся с минимальными 
затратами электроэнергии.
Дарят легкость, яркость вкуса 
и здоровье.
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ýêîëîãè÷íûå ðåöåïòû â ïîääåðæêó 
àêöèè “×àñ Çåìëè - Âûêëþ÷àéñÿ!
28 ìàðòà, 20:30”



Çàïðàâêà: 
25 ìë ñîåâîãî ñîóñà
25 ìë ìåäà
15 ìë ëèìîííîãî ñîêà
15 ìë îëèâêîâîãî ìàñëà (èëè 
êóíæóòíîãî ìàñëà)
ùåïîòêà ïåðöà
0,5 ãîëîâêà èçìåëü÷åííîãî ÷åñíîêà
1 ÷. ë. èçìåëü÷åííîãî êîðíÿ èìáèðÿ

Ïðèãîòîâëåíèå.
Çàïðàâêà: ñìåøàòü âñå èíãðåäèåíòû â 
áëåíäåðå.
Ïîäãîòîâèòü îâîùè, íàòåðåòü íà òåðêå.
Âîäîðîñëè òùàòåëüíî îòæàòü. 
Ïåðåìåøàòü âîäîðîñëè, îâîùè, ïîëèòü 
çàïðàâêîé, óêðàñèòü ëóêîì, êóíæóòíûìè 
ñåìå÷êàìè è ñóøåíûìè ëèñòüÿìè íîðè.
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быстро готовится Салат в азиатском стиле
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2 ïðèãîðøíè ñóõèõ âîäîðîñëåé, 

çàìî÷èòü â âîäå, âîäó ñëèòü è îñòàâèòü

1 áîëüøîé îãóðåö, î÷èñòèòü îò êîæóðû

(íåîáÿçàòåëüíî), íàðåçàòü òîíêèìè 

ëîìòèêàìè

1 ñâåêëó î÷èñòèòü, íàòåðåòü íà òåðêå

1 ìîðêîâü î÷èñòèòü, íàòåðåòü íà òåðêå

äàéêîí, ðàâíûé ïî ðàçìåðó ñ ìîðêîâüþ, 

î÷èñòèòü íàòåðåòü íà òåðêå

1 êðàñíàÿ ëóêîâèöà, íàðåçàòü òîíêèìè 

êîëüöàìè

çåëåíûé ëóê-ðåçàíåö

30 ìë ÷åðíîãî êóíæóòà

30 ìë áåëîãî êóíæóòà

1 ëèñò íîðè, ðàçðåçàòü ïîïîëàì, 

íàðåçàòü òîíêèìè ïîëîñêàìè.

çåëåíü, ñàëàòíûå ëèñòüÿ äëÿ óêðàøåíèÿ



Ïåðëîâóþ êðóïó ïðîìûòü. Òåì 
âðåìåíåì âñêèïÿòèòü âîäó. Îáäàòü 
ïåðëîâêó êèïÿòêîì, ïåðåëîæèòü â 
òåðìîñ.
Äîáàâèòü íàòåðòîé ìîðêîâè 
(êîðíÿ ñåëüäåðåÿ) è ìåëêî 
íàðåçàííîé ëóêîâèöû, ñòåáëåé 
çåëåíè, ìîðñêîé ñîëè è ãîðîøèí 
ïåðöà (äóøèñòîãî, ÷åðíîãî èëè 
çåëåíîãî).
Íà 2 ñòàêàíà ïåðëîâîé êðóïû 
ïîíàäîáèòñÿ 3,5 ñòàêàíà êèïÿòêà.
Çàëèòü ïåðëîâêó è îâîùè 
êèïÿòêîì. Çàêðûòü òåðìîñ.
Êàøà áóäåò ãîòîâà ïðèìåðíî 
÷åðåç 6-8 ÷àñîâ.
Îòêðîéòå òåðìîñ, ïîëåéòå êàøó 
íåðàôèíèðîâàííûì ðàñòèòåëüíûì 
ìàñëîì è óêðàñüòå çåëåíüþ.
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быстро готовится Перловая каша в термосе с морковью
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Возьмите на заметку 
экологичный и удобный 
способ приготовления 
каш в термосе.
Он подходит для 
гречневой и перловой 
круп.

Для приготовления каши нужно 
только вскипятить воду, дальше 
каша варится, точнее, томится, 
сама.



Íà 4 ïîðöèè:
2 ñòàêàíà áóðîãî ðèñà,
5 ñòàêàíîâ âîäû,
1 êðóïíûé öóêêèíè,
400 ã áðîêêîëè,
200 ã ñòðó÷êîâîé ôàñîëè,
ñâåæèå ðîçìàðèí, òèìüÿí è ïåòðóøêà (èëè 
Âàøè ëþáèìûå òðàâû),
ñîê îäíîãî ëèìîíà èëè ïî âêóñó,
2 ñò.ë. îëèâêîâîãî ìàñëà,
ì¸ä, ìîðñêàÿ ñîëü ïî âêóñó
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ʙʳʩʪʨʦ ʛʦʪʦʚʠʪʩʷʇʣʦʚ ʠʟ ʙʫʨʦʛʦ ʨʠʩʘ ʩ ʙʨʦʢʢʦʣʠ, ʮʫʢʢʠʥʠ ʠ ʩʪʨʫʯʢʦʚʦʡ ʬʘʩʦʣʴʶ
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Öóêêèíè ðàçðåæåì âäîëü è óäàëèì ñåìåíà. Çàïå÷¸ì öóêêèíè, áðîêêîëè è ôàñîëü â 
äóõîâêå
(êàê âàðèàíò, ìîæíî âîñïîëüçîâàòüñÿ ïàðîâàðêîé). 
Ãîòîâóþ ôàñîëü íàðåæåì òîíêèìè ëîìòèêàìè, öóêêèíè — ñîëîìêîé, à áðîêêîëè ðàçáåð¸ì 
íà ñîöâåòèÿ.
Ìåëêî ïîðóáèì ïðÿíûå òðàâû è ñìåøàåì èõ ñ ëèìîííûì ñîêîì, ìàñëîì, ì¸äîì è ñîëüþ. 
Ïîëü¸ì ýòîé ñìåñüþ îâîùè è ñëåãêà ðàçîìí¸ì èõ, ÷òîáû îíè ëó÷øå ïðîìàðèíîâàëèñü.
Òåì âðåìåíåì îòâàðèì ðèñ (óäîáíåå âñåãî â ïàðîâàðêå), ðàçëîæèì åãî ïî òàðåëêàì èëè 
ïèàëàì, à ñâåðõó âûëîæèì îâîùè.

ʅʘ ʧʝʨʚʳʡ ʚʟʛʣʷʜ ʤʦʞʝʪ ʧʦʢʘʟʘʪʴʩʷ, ʯʪʦ 
ʙʫʨʳʡ ʨʠʩ ʩ ʦʚʦʱʘʤʠ — ʚʝʩʴʤʘ 
ʙʘʥʘʣʴʥʦʝ ʩʦʯʝʪʘʥʠʝ. ʅʦ ʥʝ ʙʫʜʝʤ 
ʩʧʝʰʠʪʴ ʩ ʚʳʚʦʜʘʤʠ! ʇʨʦʤʘʨʠʥʦʚʘʥʥʳʝ ʚ 
ʣʠʤʦʥʥʦʤ ʩʦʢʝ ʦʚʦʱʠ ʢʘʢ ʥʝʣʴʟʷ ʣʫʯʰʝ 
ʜʦʧʦʣʥʷʪ ʪʸʧʣʳʡ, «ʦʨʝʭʦʚʳʡ» ʚʢʫʩ ʙʫʨʦʛʦ 
ʨʠʩʘ


