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1 Разрежьте тыкву. Вычистите 
ложечкой все семечки изну-

три. Аккуратно очистите тыкву 
от кожуры. Разрежьте ее на ку-
бики, можно на крупные.

2 Далее выложите кубики ров-
ным слоем на противень, на-

крытый пергаментом. 

3 Поставьте про-
тивень в духовой 

шкаф, разогретый 
до 180 градусов, и 
запекайте 15 минут.

4 Затем вытащи-
те противень и 

равномерно полейте медом 
кусочки тыквы. При желании 
мед можно заменить сахаром-
рафинадом.

5 Снова отправьте противень 
с тыквой в духовку и запе-

кайте еще 10 минут.

Российская певица, автор песен, продюсер и обворожительная солистка группы 
Reflex Ирина Нельсон поделилась с только звездытолько звезды рецептами вегетарианских и диетиче-
ских блюд, которые готовит в свободное от концертов и записи песен время. 

Приготовление:

понадобятся:
�� тыква средних �

    размеров
�� мед – 3–4 ст. л. 

понадобятся:

�� сыр тофу – одна упаковка 
(можно заменить адыгей-
ским сыром или фетаксой)

�� картофель – 1 штука

�� листья нори, чем �
    оборачивают суши – 1 шт.�
    (вместо рыбы)

�� лук репчатый – 0,5 шт.

�� молотый перец – по вкусу

�� соль – по вкусу

�� лавровый лист – 1 шт. 

�� куркума – по вкусу

�� перец горошком – 5 шт.

�� зелень петрушки – �
    3 веточки

Необычайно легкий в при-
готовлении рецепт. Это 
блюдо надолго избавит 
вас от голода. Более того, 
за свою питательность 
плод был занесен в Книгу 
рекордов Гиннесса. Его 
пищевая ценность: в 100 
граммах – 160 ккал.
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1 Нарежьте кусочками сыр. 
Очистите картофель от ко-

журы и нарежьте кубиками.

2 Мелко нарубите веточки  
петрушки.

3 Налейте в кастрюлю 
воды и поставьте 

на огонь. Положите 
в нее нарезанный 
картофель и сыр. 
Варите на мед-
ленном огне.

4 Затем добавьте 
молотый перец, 

соль, куркуму по 
вкусу, лавровый лист 
и горошины перца.

5 Нарежьте полосками нори, 
затем кольцами – половинку 

репчатого лука,  все это положи-

те в кастрюлю. Варите 
уху на медленном огне 
около 10 минут.

6 Когда уха будет 
готова, перед по-

дачей посыпьте ее 
нарубленной зеле-

нью петрушки. Сыр 
приобретает вкус 
рыбы, и даже за-
ядлые любители 
рыбных супов не 
смогут понять, 
какой сорт рыбы 
вы использовали 

при приготовлении 
данного блюда.

Вегетарианские рецепты 
от Ирины НельсонТыква,

запеченная 
в духовке

Подготовила Лиза Барская.

Жареное
авокадо

1 Очистите авокадо от кожуры, затем нарежьте 
кругляшками либо как вам  нравится.

2 Разогрейте сковородку и налейте на дно 2 ст. л. 
оливкового масла.

3 Затем обжаривайте авокадо на медленном огне, 
но самое главное – не пережарьте!

4 Выложите авокадо на большую салфетку, чтобы 
масло стекло.

5 Дайте блюду немного остыть. Авокадо подойдет как 
на обед, так и на ужин. Подавать можно в виде за-

куски или полноценного блюда.

Приготовление:

Приготовление:

понадобятся:
�� 1 большое авокадо 
�� оливковое масло – 2 ст. л.
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