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Топлата домашна храна сгря-
ва не само тялото, но и душа-
та. Особено ако е сътворена 
с блага мисъл и желание. През 

есента и зимата повече от всякога 
имаме нужда от топла гозба. Петър 
Дънов ни учи, че там, където гори 
огнище, има и семейно щастие. Като 
част от глобалните тенденции на 
развитие на модерните общества, 
готвим все по-рядко. И ако отделим 
време за кулинарни занимания, пося-
гаме към полуготовите храни...

В тази скромна книжка се опитах 
да събера любимите си рецепти без 
месо и за да може за всеки да има по 
нещо вкусно, се разрових в тефте-
рите на мама и своите баби. Така 
се събраха идеи за празничен обяд 
или скромна вечеря, меню по време 
на пости или разтоварващи дни с 
намален прием на белтъчини.

Дългогодишните ми лични търсения 
в областта на осъзнатото и здраво-
словно хранене ми дават смелостта 
да споделя с вас наученото и изпроб-
вано от мен. Защото здравият дух е 
в здравото тяло, а храната е пътят 
към него.
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Езическа салата

какво ти трябва
300 г телешки език 
100 г мариновани лукчета
5-6 кисели краставички

как да приготвиш
Езиците се варят най-малко  
90 мин в подсолена вода. 
Обелват се и се нарязват на 
кубчета. Към тях се добавят 
нарязаните на дребно краста-
вички и маринованите лукче-
та. Салатата се залива с дре-
синга и се разбърква.

Дресинг
1/4 ч.ч. зехтин 
1/2 ч.ч. сок от кисели  
краставички
1 с.л. дижонска горчица
сол и черен пипер на вкус

къде да внимаваш
За да разбереш кога са гото-
ви езиците, ползвай вилица. 
Набождат се лесно, когато са 
сварени.

Език натюр

какво ти трябва
300 г телешки език 
2 с.л. червен пипер
3-4 скилидки чесън
1 /4 ч.ч. зехтин

как да приготвиш
Свареният и обелен език се 
нарязва на тънки шайби. За-
лива се със зехтин, в който са 
разтворени червеният пипер и 
накълцаният чесън. Щипка лют 
пипер допълнително ще обога-
ти вкуса.

Petroselinum crispum е култиви-
ран за първи път в средизем-
номорския район преди повече 
от 2000 години и оттогава е 
неизменна част от повечето на-
ционални кухни. Използват се 
два вида магданоз — къдраво-
лист, с подчертана декоративна 
стойност, и италиански, извес-
тен като обикновен, за който 
се смята, че е по-ароматен. 
Съществува и трети вид, но той 
се отглежда предимно заради 
корена. 
За да се възползваме от неоце-
нимите свойства на магданоза, 
желателно е да се използва в 
суров вид и да се добавя, след 
като ястието се свали от огъня. 
Магданозът действа апетито-
възбуждащо и газогонно, сти-
мулира отделянето на храно-
смилателни и жлъчни сокове, 
улеснява усвояването на белтъ-
чините и премахва лошия дъх. 
Активните вещества в под-
правката са доста силни и в 
големи количества може да раз-
дразнят бъбреците и да предиз-
викат контракции у бременни.

магданоз
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Карофена Плюс

какво ти трябва
1 кг картофи
1 ч.ч. сварен нахут
4-5 кисели краставички
8-10 мариновани лукчета
2 с.л. каперси
2 с.л. дижонска горчица
1/3 ч.ч. зехтин
1/2 ч.л. смлян черен пипер
връзка магданоз
сол на вкус

как да приготвиш
Измитите картофи се варят, без 
да се белят, на умерен огън до 
готовност. През това време се 
подготвят останалите продукти 
– краставичките се нарязват на 
малки кубчета, лукчетата – на 
фини шайби, а магданозът се 
наситнява. Смесват се в подхо-
дящ съд с нахута и обелените 
и нарязани на дребно сварени 
картофи. Добавят се каперсите, 
горчицата и подправките.

защо не опиташ
Храносмилателният огън е най-
силен в неделя. Запази всички 
прегрешния за този ден.

рейнбоу

какво ти трябва
1 кг картофи
1 глава червено цвекло
3-4 моркова
листа прясна целина
листа пресен магданоз
микс от черен, зелен и бял 
пипер
сол и зехтин на вкус

как да приготвиш
Картофите се обелват и наряз-
ват на четвъртинки. Варят се на 
пара. Когато са готови, към тях 
се добавят настърганите морко-
ви и суровото червено цвекло, 
ситно нарязаните листа. Овку-
сяват се с подправките. 

защо не опиташ
В търговската мрежа се прода-
ва приставка за варене на пара, 
която се поставя на дъното на 
тенджерата. При този вид обра-
ботка храната запазва енергий-
ната си стойност. Приставката 
може да ползваш и при пригот-
вянето на други зеленчуци.

къде да внимаваш
Картофите са питателен и 
полезен зеленчук, но за да се 
възползваш от тези им качест-
ва, следва да бъдеш внимателна 
под каква форма ги консуми-
раш. Така разпространените 
пържени картофи все по-често 
са бланширани, т.е. предвари-
телно обработени и замразени. 
Макар хрупкави и вкусни, те са 
лишени от хранителни свойства 
и следва да се консумират само 
в краен случай.



с у п и 25

Оризова супа

какво ти трябва
1 ч.ч. кафяв ориз
2 моркова
1 глава кромид лук
2 с.л. маково семе
1 с.л. синапено семе
1 ч.л. куркума
1/3 ч.ч. соево олио
няколко иглички розмарин
пресен магданоз
сол на вкус

как да приготвиш
Морковите и лукът се нарязват 
на дребно. Заедно със семената 
се задушават в дълбок съд под 
капак в сгорещената мазина. 
Добавят се измитият ориз, 
куркумата и розмаринът и се 
разбъркват енергично няколко 
пъти. Налива се 2 л гореща вода 
и се вари 30 мин на тих огън. 
След сваляне от огъня се доба-
вят магданозът и солта. 

кафяв (неполиран) ориз
Всички минерали, витамини и 
ензими са в обвивката на ори-
зовото зърно. Белият ориз е по-
лиран, т.е. с отстранена обвивка 
и затова, макар и красив, е със 
слаби хранителни показатели. 
Кафявият ориз освен че е аро-
матен и с по-богат вкус, съдър-
жа необходими за правилното 
храносмилане вещества. Осо-
беното при него е, че изисква 
2 пъти повече време, за да се 
свари и повече течност – съот-
ношението ориз:вода е 1:4.
При остър колит се консулти-
рай с лекар преди консумация.

тиквен мус

какво ти трябва
400 г обелена тиква
2-3 моркова
2-3 картофа
листенца магданоз/босилек
1/3 ч.ч. зехтин
сол и черен пипер на вкус 
крутони (по желание)

как да приготвиш
Тиквата, морковите и обелените 
картофи се нарязват на едри 
парчета и се сваряват в 11/2 л 
вода до пълното им омекване. 
Пасират се и се овкусяват с 
подправките и зехтина.

млечен сос
3 с.л. сметана
5 с.л. кисело мляко

как да сервираш
Към всяка порция налей от соса 
и украси със зелено листо. Под-
неси с крутони.

Крутони
Стар хляб се нарязва на кубчета 
и се запържват в зехтин с мал-
ко сол, черен и червен пипер, 
сушен босилек, мащерка. 
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Пържени кюфтета

какво ти трябва
1/2 кг смесена кайма 
1 яйце
1 глава кромид лук
1 филия стар хляб
3 с.л. брашно
1 ч.л. суха чубрица
1/2 ч.л. кимион
1/2 ч.ч. сусамово олио
връзка пресен магданоз
сол и черен пипер на вкус

как да приготвиш
Хлябът се накисва във вода. 
Каймата се омесва с яйцето, 
настъргания лук, отцедения 
хляб, наситнения магданоз и 
подправките. Сместа се оставя 
да престои 30 мин в хладилник. 
Кюфтетата се правят от добре 
оформени топки, които се овал-
ват в брашното и едва тогава се 
разплескват. Пържат се в сгоре-
щена мазнина, като се обръщат 
от двете страни.

къде да внимаваш
За да не залепва каймата по 
дланите, докато оформяш кюф-
тетата, потапяй ги във вода. 

знаеш ли, че
Кюфтето присъства в кухнята на 
всеки народ, но под различно 
име. За немците е Frikadelle, за 
американците – burger, а англи-
чаните го наричат meatball. Кла-
сическата смес е в съотношение 
60% свинско и 40% телешко 
месо. Ако свинското месо пре-
обладава, кюфтетата са тежки и 
мазни. При повече телешко те 
стават сухи и жилави. 

бърза манджа 

какво ти трябва
10 кюфтета 
250 г доматено пюре
5-6 скилидки чесън
3-4 с.л. сусамово олио
1/4 ч.л. кайена пипер
пресен магданоз
сол на вкус

как да приготвиш
Готовите кюфтета се нарязват 
на четвъртинки и се пържат 
няколко минути при непре-
къснато бъркане в загрятата 
мазнина. Добавя се доматеното 
пюре и ястието се оставя да 
къкри под капак на тих огън, 
докато остане на мазнина. Сва-
ля се от огъня, осолява се и се 
добавят наситнените магданоз 
и чесън.

защо не опиташ
Пърженето на кюфтета е пипка-
ва работа, затова по-разумно е 
да приготвиш еднократно по- 
голямо количество. Така ще 
може да си направиш сандвич 
за работата или този аламинут.

сусамово олио
Това е единствената мазнина, 
която при загряване на висока 
температура не променя струк-
турата си. Това я прави идеална 
за пържене. И при все че това 
е добра новина, ограничи този 
вид термична обработка за 
специални поводи, а в ежедне-
вието приготвяй храната си 
чрез варене (най-добре на пара) 
или печене.
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Пълнени сухи чушки 

какво ти трябва
10 сухи червени чушки
1 ч.ч. кафяв ориз
1 стрък праз (само бялата 
част)
2-3 с.л. брашно
1/3 ч.ч. зехтин
1/2 ч.ч. орехови ядки
черен пипер на зърна
сол на вкус

как да приготвиш
Сухите чушки (с предварително 
отстранени дръжки) се попар-
ват с вряла вода и се оставят 
да омекнат. През това време 
празът се нарязва на дребно и 
се задушава под капак в сгоре-
щения зехтин, докато омекне. 
Добавят се оризът, нарязаните 
на дребно орехови ядки и солта. 
Долива се 1 ч.ч. гореща вода 
и се вари на тих огън, докато 
оризът попие водата. 
Когато плънката изстине, се 
пълнят омекналите чушки и 
се „затварят“ като се овалват в 
брашно – така плънката няма 
да излезе при варене. Редят се 
в дълбока тенджера. За аро-
мат, между тях се слагат зърна 
черен пипер. Наредените чушки 
се захлупват с чиния. Долива се 
вода, така че да покрие чинията. 
Варят се на тих огън около час.

защо не опиташ
Предварително обелените 
орехови ядки бързо гранясват и 
добиват лош вкус. По-разумно 
е да си купиш цели орехи и при 
нужда да почистваш нужното 
ти количество.

Пастет от зрял боб

какво ти трябва
1 кг зрял боб
5 големи сухи червени чушки
1/2 ч.ч. зехтин
2 с.л. ронена чубрица
сол на вкус

как да приготвиш
Бобът се накисва от вечерта в 
студена вода. Изплаква се и се 
вари с червените чушки на тих 
огън до пълното му сварява-
не. Прецежда се, като част от 
водата се заделя. Омекналите 
чушки се почистват от семето, 
дръжките и кожите и се доба-
вят към изцедения боб. Пасират 
се до хомогенна смес, която се 
овкусява със зехтина и солта. 
Пастетът се сипва в купички и 
се поръсва с ронена чубрица. 
Съхранява се в хладилник. 

вариант
Част от готовия пастет овкуси с 
лют пипер.

къде да внимаваш
Ако сместа стане твърде гъста, 
сипи малко от водата, в която се 
е варил бобът.
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Зимна запеканка

какво ти трябва
2 стръка праз
5-6 картофа
3 яйца
300 г краве сирене
1 ч.ч. прясно мляко
1/2 ч.ч. зехтин
1 ч.л. куркума
дафинов лист
1 ч.л. мащерка (чубрица)
сол и черен пипер на вкус

как да приготвиш
Празът се нарязва на шайби и се 
задушава под капак на умерен 
огън в сгорещния зехтин. Доба-
вят се подправките, нарязаните 
на кубчета картофи и се налива 
1/2 ч.ч. гореща вода. Сместа се 
задушава, докато остане на маз-
нина, без да се бърка. Изсипва 
се в разлат съд и се покрива с 
натрошеното сирене. Млякото 
и яйцата се разбиват и с полу-
чената смес се залива ястието. 
Пече се до стягане на заливката 
в загрята на 250оС фурна.

знаеш ли, че
Предварителното храносмилане 
на въглехидратите започва в 
устата, където те се разграждат 
до дизахариди и монозахариди. 
Ако се комбинират с киселини 
– например ориз или карто-
фи с домати, слюнката става 
прекалено кисела и неутрали-
зира ензима, който разгражда 
скорбялата. Така той постъпва 
необработен в стомаха и не се 
разгражда напълно. Тогава оста-
тъците от захарите ферменират 
в червата и причиняват газове.

Тортиля гайего

какво ти трябва
1/2 кг картофи
2-3 скилидки чесън
4 яйца
1/4 ч.ч. зехтин

как да приготвиш
Картофите се сваряват и обел-
ват. Настъргват се на едро 
ренде, смесват се с яйцата и се 
осоляват. Чесънът се нарязва на 
тънки шайби и се задушава под 
капак за 1-2 мин в сгорещена-
та мазнина. Добавя се сместа 
и се пече до златисто от двете 
страни.

къде да внимаваш
За да не се разкъса тортиля-
та при обръщането, ползвай 
капака на тигана (или голяма 
чиния) и я обърни върху него. 
Внимателно приплъзни ястие-
то обратно в тигана – суровата 
част се пада отдолу.

знаеш ли, че
Тортилята е разновидност на 
омлета и е традиционно за  
Испания ястие с множество 
разновидности. 
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Щрудел

какво ти трябва
1 пакет готови кори
1 кг ябълки
125 г масло
1 ч.ч. кафява захар
1 ч.ч. натрошени орехи
3-4 с.л. пудра захар
2 с.л. галета
2 с.л. канела на прах
щипка смляно индийско орехче

как да приготвиш
Ябълките се настъргват на едро 
ренде и се оставят да пуснат 
сок, който се отделя. Добавят се 
захарта, орехите, галетата и под-
правките. Две кори се слагат в 
намазнена тавичка и се налагат 
с разтопено масло. Отгоре им 
равномерно се разпръскват 2-3 
лъжици от плънката. Действие-
то се повтаря до изчерпване на 
продуктите. Щруделът се пече 
40-45 мин в загрята на 200оС 
фурна. След като се извади, се 
нарязва на квадрати, като на 
всеки се слага малко парченце 
масло. Поръсва се с пудра захар 
и се завива, за да омекне.

вариант
Някои завиват шрудела като 
вита баница, други пък не сла-
гат галета. Трети добавят стафи-
ди – всичко зависи от вкуса.

къде да внимаваш
При все че кората на ябълката 
съдържа ценни вещества, тя 
е пропита и с парафин, който 
да я пази от загниване дълго 
време. Ако ябълките не са от 
градината, по-добре ги обели.

пържен банан

какво ти трябва
4-5 банана
1-2 с.л. масло
1 ч.л. канела 
1 ч.л. джинджифил
3-4 с.л. кафява захар
сок от нар

как да приготвиш
Обелените и разполовени по 
дължина и широчина банани се 
слагат в загрятото масло, към 
което са добавени подправките. 
Пържат се на умерен огън, като 
след появата на златист цвят се 
обръщат. Внимателно се изваж-
дат в разлат съд, поръсват се 
със захар и се заливат със сок 
от нар.

къде да внимаваш
Макар и наложена като тради-
ция, консумацията на десерт 
непосредствено след основното 
ядене препятства храносми-
лането и е предпоставка за 
гнилостни процеси. Сладките 
неща консумирай 2-3 часа след 
хранене, ако държиш да си във 
форма дълго време.
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