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Приготовление: 
Брокколи, спаржу, мини-

морковь отварить до полуготов-
ности. Адыгейский сыр обжа-
рить в куркуме с добавлением 
черного перца. Листья салата 
промыть, постелить на дно та-
релки, сверху – теплые овощи 
с сыром и нарезанным авокадо, 
заправить все растительным 
маслом по вкусу. 

Вегетарианская кухня от Сати Казановой

34-летняя певица несколько лет назад отказалась от пищи животного происхождения. По мне-
нию Сати, в ее жизни стало намного больше любви и гармонии. Девушка не пропагандирует 
свой образ жизни, но всегда готова поделиться советом по правильному питанию.

Для приготовления  
понадобятся:

�� листья салата корн
�� авокадо
�� брокколи
�� спаржа
�� мини-морковь
�� адыгейский сыр
�� специи: куркума �

     и черный перец 
�� растительное масло
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салат
Для приготовления  
понадобятся:

�� небольшая луковица
�� несколько зубчиков�

     чеснока
�� имбирь
�� брокколи
�� корень куркумы

�� 1 большой томат
�� немного орехов ке-

шью
�� стакан кокосового 

молока
�� ложка оливкового 

масла
�� приправы: паприка, 

карри, соль

Горячие овощи карри

Для приготовления  
понадобятся:

�� чечевица
�� морковь
�� цветная капуста
�� 4 помидора
�� стручковая фасоль
�� сушеная куркума
�� семена тмина
�� ложка топленого масла
�� красный перец
�� молотый кориандр
�� соль
�� петрушка или кинза �

    (по вкусу)

Индийский 
овощной 

суп «Дал»

Приготовление: 
Промыть чечевицу, затем варить ее с молотым кориандром 

и куркумой. После закипания снять пену и варить на медленном 
огне до размягчения чечевицы. Добавить в суп мелко нарезанные 
овощи: морковь, цветную капусту, стручковую фасоль. Обжарить 
в топленом масле семена тмина и перец в течение 30 секунд, туда 
же добавить помидоры и, помешивая, жарить 4 минуты, добавить 
в суп. Посолить, снять с огня и дать приправе смешаться с супом. 
Подавать со свежей зеленью.

Приготовление: 
На оливковом масле проту-

шить имбирь, лук, чеснок, брок-
коли, куркуму, добавить карри. 
Затем по очереди: томат, коко-
совое молоко, соль по вкусу. 
Обжарить орехи и добавить в 
блюдо вместе с паприкой. По-
давать блюдо лучше с рисом. 
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