
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.

ýêîëîãè÷íûå ðåöåïòû â ïîääåðæêó 
àêöèè “×àñ Çåìëè - Âûêëþ÷àéñÿ!
28 ìàðòà, 20:30”

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.

ýêîëîãè÷íûå ðåöåïòû â ïîääåðæêó 
àêöèè “×àñ Çåìëè - Âûêëþ÷àéñÿ!
28 ìàðòà, 20:30”

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

ýêîëîãè÷íûå ðåöåïòû â ïîääåðæêó 
àêöèè “×àñ Çåìëè - Âûêëþ÷àéñÿ!
28 ìàðòà, 20:30”

быстро готовитсяПлов из бурого риса с брокколи, цуккини и стручковой фасолью
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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.

На первый взгляд может показаться, что 
бурый рис с овощами — весьма 
банальное сочетание. Но не будем 
спешить с выводами! Промаринованные в 
лимонном соке овощи как нельзя лучше 
дополнят тёплый, «ореховый» вкус бурого 
риса



Îáâàëÿéòå ôàðøèðîâàííûå ôèíèêè â 
ñìåñè ñ ïðÿíîñòÿìè è äàéòå èì ïîäñîõíóòü 
íà òàðåëêå â òå÷åíèå íåñêîëüêèõ ÷àñîâ. 
Óëîæèòå èõ ðÿäàìè â åìêîñòè ñ ïëîòíî 
çàêðûâàþùåéñÿ êðûøêîé, ïåðåêëàäûâàÿ 
êàæäûé ñëîé ïåðãàìåíòíîé áóìàãîé èëè 
àëþìèíèåâîé ôîëüãîé. Äàéòå èì 
ïîäñîõíóòü íåñêîëüêî äíåé äî ïîäà÷è íà 
ñòîë.

ýêîëîãè÷íûå ðåöåïòû â ïîääåðæêó 
àêöèè “×àñ Çåìëè - Âûêëþ÷àéñÿ!
28 ìàðòà, 20:30”

быстро готовитсяФаршированные финики
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Уложите финики в емкости с 
плотно закрывающейся 
крышкой. Так их можно 
хранить до трех месяцев
в холодильнике.

Ñìåøàéòå â êàñòðþëå íà âîäÿíîé áàíå, 
ëèáî â ïàðîâàðêå 30 ôèíèêîâ (êîñòî÷êè 
ïðåäâàðèòåëüíî óäàëèòå), ñìåñüþ 60 ìë 
áðåíäè è 2 ñòîëîâûå ëîæêè 
àïåëüñèíîâîãî ñîêà, ëèáî 90 ìë 
àïåëüñèíîâîãî ñîêà.
Çàêðîéòå êðûøêîé è âàðèòå ïðè ñëàáîì 
êèïåíèè, ïåðåâåðíóâ îäèí ðàç, 5-10 
ìèíóò. Ôèíèêè äîëæíû ñòàòü ïóõëûìè è 
ìÿãêèìè, èõ êîæèöà äîëæíà ñâåðíóòüñÿ. 
Äàéòå ôèíèêàì íåìíîãî îñòûòü è 
ñíèìèòå ñ åùå òåïëûõ ïëîäîâ êîæèöó.
Íà÷èíèòå ôèíèêè 30 öåëûìè 
ìèíäàëüíûìè îðåõàìè áåç êîæóðû.
Ïåðåìåøàéòå â ìàëåíüêîé ìèñêå 45 ã 
èçìåëü÷åííûõ â êîôåìîëêå ìèíäàëüíûõ 
îðåõîâ, 2 ÷àéíóþ ëîæêó ìîëîòîé êîðèöû, 
òåðòóþ öåäðó 1-2 àïåëüñèíîâ.



Íà äâå ïîðöèè:
200 ìë âîäû
5 ìë àãàð-àãàðà
1/2 ÷.ë. ñòåâèè
1 êðàñíûé ãðåéïôðóò
Ðàçðåæåì ãðåéïôðóò ïîïîëàì, èç îäíîé 
ïîëîâèíêè âûæìåì ñîê (äîëæíî âûéòè 
îêîëî 3 ñòîëîâûõ ëîæåê), à äðóãóþ 
ðàçáåð¸ì íà äîëüêè è î÷èñòèì îò ïë¸íîê. 
Ðàñòâîðèì àãàð-àãàð è ñòåâèþ â âîäå è 
ïîñòàâèì íà îãîíü.
Äîâåäåì âîäó ñ àãàðîì äî êèïåíèÿ, 
äîáàâèì ãðåéïôðóòîâûé ñîê è 
ïåðåìåøàåì. Çàëèâêà ãîòîâà.
Íà äíî ôîðìî÷åê (íàïðèìåð, ñèëèêîíîâûõ) 
óëîæèì íåñêîëüêî ëîìòèêîâ ãðåéïôðóòà, 
çàëü¸ì èõ àãàð-àãàðîì è ñðàçó óáåð¸ì â 
õîëîäèëüíèê (äëÿ óñêîðåíèÿ çàñòûâàíèÿ). 

ýêîëîãè÷íûå ðåöåïòû â ïîääåðæêó 
àêöèè “×àñ Çåìëè - Âûêëþ÷àéñÿ!
28 ìàðòà, 20:30”

быстро готовится грейпфрутовое желе на агар-агаре со стевией
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Как известно, сладость без калорий 
— далеко не основное достоинство 
стевии. Также она является 
иммуномодулятором и 
антиаллергеном, а также 
нормализует давление, улучшает 
реологию крови и облегчает работу 
печени и щитовидной железы. 

Ñïóñòÿ ïàðó ìèíóò ýòîò ñëîé óæå 
äîñòàòî÷íî çàñòûíåò äëÿ òîãî, ÷òîáû íà 
íåãî ìîæíî áûëî âûëîæèòü ñëåäóþùóþ 
ïàðòèþ ãðåéïôðóòîâûõ äîëåê è âíîâü 
çàëèòü ñòóäíåì. Ïîâòîðÿåì äî òåõ ïîð, 
ïîêà ôîðìî÷êè íå çàïîëíÿòñÿ äîâåðõó.
Âûäåðæàâ ôîðìî÷êè â õîëîäèëüíèêå 
åù¸ íåñêîëüêî ìèíóò äëÿ ïîäñòðàõîâêè, 
îïðîêèíåì èõ íàä áëþäîì. Âêóñíîå, 
ïîëåçíîå è áûñòðîå æåëå ãîòîâî!

æåëå çàñòûâàåò ïðè êîìíàòíîé òåìïåðàòóðå



Íà ÷åòûðå ïîðöèè:
1,5 ñòàêàíà ñâåæåâûæàòîãî ñîêà èç 
çåëåíûõ ÿáëîê,
1/2 ñòàêàíà ñâåæåâûæàòîãî ãðóøåâîãî 
ñîêà,
3/4 ñòàêàíà âîäêè,
1/4 ñòàêàíà ñâåæåâûæàòîãî ñâåêîëüíîãî 

ñîêà,
1/2 ÷. ë. ñîêà èìáèðÿ,
4 ïàëî÷êè êîðèöû (ìîæíî çàìåíèòü 
ìîëîòîé êîðèöåé).
Âñå èíãðåäèåíòû îõëàäèòü çàðàíåå. 
Ïðèãîòîâèòü ñîê â ñîêîâûæèìàëêå.  Âçáèòü 
ñî ëüäîì âñ¸, êðîìå êîðèöû â øåéêåðå èëè 
áëåíäåðå.  Ïðîöåäèòü, ðàçëèòü ïî áîêàëàì 
è óêðàñèòü ïàëî÷êàìè êîðèöû.

ýêîëîãè÷íûå ðåöåïòû â ïîääåðæêó 
àêöèè “×àñ Çåìëè - Âûêëþ÷àéñÿ!
28 ìàðòà, 20:30”

быстро готовится Розовый коктейль с корицей и имбирем
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Âèòàìèííûå ôðåøè â ýòîì 
êîêòåéëå ïðèäàþò åìó ÿðêèé è 
íàñûùåííûé âêóñ. Òàêæå, îí 
ëåãêî ãîòîâèòñÿ è â 
áåçàëêîãîëüíîì âàðèàíòå.

âàì ïîíàäîáÿòñÿ ñîêîâûæèìàëêà è øåéêåð

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

При составлении подборки за основу были 
взяты рецепты авторов: Laura Matthias 
Extraveganza;  Kenney, Malngailis, Raw 
food, Real world; И. Ромбауэр, Кулинарная 
Библия, Д. Абросимовой, Л. Серёгиной.

При цитировании активная ссылка на сайт 
www.seryogina.ru обязательна.


