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дайтесказать
Вы похудели к лету? Я — нет. Ну и не страшно, попробую это сделать к заго-

релому августу и без страданий. Для этого эта книжка и написалась. Что-то 

тут новое, что-то может живет давно на вашей кухне, но моя основная идея 

была собрать тут лучшие легкие рецепты , которыми я сама пользуюсь ре-

гулярно для того, чтобы к загорелому августу… см. выше. И я постаралась 

выбрать рецепты, которые не только помогут нам стать убедительно легче, 

но и которые очень просто готовить: зачем нам тратить драгоценное время, 

лучше в лес, к землянике.

Я с вами! 
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Хумус от Ники
Одна из самых наркотических закусок — во всех непонятных ситуациях (внезапные гости) 

всегда готовьте хумус, если под рукой есть консервированный нут. Мало того, что этот горох 

очень полезен, само по себе это блюдо дико вариативно. Можно сделать его и на сытный за-

втрак, исключив чеснок, и как закуску, и на обед. Количество масла в нем можно регулировать, 

добавляя больше или меньше отвара, делать его более или менее диетическим. Можно менять 

специи — от традиционного кумина (зиры) до китайских «5 специй». Можно добавить при варке 

пучок свежего тимьяна и розмарина. Хотите — приправьте хумус кунжутной пастой (тхиной), 

а если ее нет — кунжутным маслом. Можете сделать его острым, добавив острый перец — све-

жий, зеленый или красный, или молотый. Подавать его здорово и со свежим хлебом, и с овощ-

ными чипсами, тонкими хлебцами, а можно с молодыми хрустящими овощами!

И важный секрет. Всегда советуют варить нут в несоленой воде, иначе он станет жестким, а за-

мачивать с щепоткой соды. Оказывается, если воду для замачивания подсолить и варить тоже 

в подсоленной воде, нут готовится быстрее, варится равномернее, и консистенция у него полу-

чается совершенно замечательная. Баночный консервированный с ним не сравнится (хотя он 

всегда меня выручает, когда надо сделать хумус на скорую руку).

н а  4 - 6  п о р ц и й :

сухой нут — 200 г или консервированный — 500–600 г без воды
оливковое масло — 100–200 мл
сок 1 лимона
чеснок — 1–2 зубчика
кунжутная паста — 2–3 ст. л. или кунжутное масло — 1 ст. л.
молотый кумин — 1–2 ч. л.
морская соль и молотый черный перец

д л я  в а р к и  н у т а :

лук — 1 шт.
чеснок — небольшая головка
стеблевой сельдерей — 1 шт.
зелень по вкусу — петрушка, тимьян, розмарин, лавровый лист

• Замочить нут в 3–4 объемах подсолен-

ной воды на ночь. Перед варкой воду слить, 

влить свежую, так, чтобы покрыть с избыт-

ком, подсолить примерно 2 ч. л. соли, поло-

жить овощи и плотно связанную в пучок зе-

лень для варки и варить до готовности (от 30 

минут), пробуйте! Удалить овощи и зелень.

• Дать стечь с нута отвару (сохранить), пере-

ложить в блендер, добавить половину олив-

кового масла, кунжутную пасту или масло, 

растертый с солью в пюре чеснок, молотый 

кумин и перец, влить немного отвара и про-

бить в абсолютно гладкое пюре. Если надо, 

подлить еще отвара или масла. 

• Довести до вкуса, добавляя лимонный сок, 

оливковое масло или кунжутную пасту, соль.

• Подавать лучше всего теплым.

• Хранится под крышкой в холодильнике 

несколько дней, если останется, конечно. Со-

ветую в таком случае сохранить немного от-

вара — им можно будет развести загустев-

ший хумус до нужной консистенции. 
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Кабачковая
икра от Ники

Она очень-очень простая, но необыкновенно вкусная, я делаю ее много лет, часто и регулярно. 

Важно — ее надо продержать хотя бы ночь (как минимум) в холодильнике, чтобы она набралась 

вкуса. Делайте сразу много, тут пропорции на целую кастрюлю: икру можно хранить почти 

неделю, и она не надоедает.

кабачки — 5 средних
спелые помидоры — 5 средних
сладкий красный перец — 2 крупных
лук — 1 шт.
хороший томатный сок — 4 ст. л. 
чеснок — 3–5 зубчиков
бальзамический уксус или лимонный сок — 2 ст. л.
оливковое или душистое растительное масло
морская соль
молотый черный перец 

• Бланшировать помидоры (надсечь кожицу 

острым ножом, залить на пару минут ки-

пятком, очистить от кожицы). Если семена 

очень крупные, удалить. Нарезать мякоть 

кубиками, залить томатным соком и дать 

немного настояться.

• Перцы очистить от плодоножки и семян, ка-

бачки очистить от грубой шкурки и все наре-

зать небольшими, не более 1 см, кубиками. 

• Мелко порубить лук и чеснок и потушить 

в 1 ст. л. масла и 5 ст. л. воды до мягкости. До-

бавить перцы, тушить минут 5, помешивая.

• Влить помидоры и дать хорошо пустить 

сок, минут 10.

• Всыпать кабачки и тушить с открытой 

крышкой еще минут 5.

• Накрыть крышкой и забыть минут на 25. 

• Один раз, в середине, перемешать, присо-

лить, поперчить, добавить уксус.

• Дальше уже зависит от того, какую конси-

стенцию вы любите. Если вам не надо много 

сока, потушить еще минут 10 с открытой 

крышкой — он выпарится. Я люблю сочную. 

• Дать остыть, проверить на соль и перец, 

и отправить в холодильник минимум часов 

на 5–6, а еще лучше — на ночь.

• Чтобы сохранить ее подольше, положить 

ее очень горячей в стерилизованные банки 

и залить поверхность оливковым маслом.

• Украсить перед подачей зеленью, вообще 

можно в очень горячую икру порубить пе-

трушку или укроп — то, что любите. Я ее 

с базиликом обожаю. 

• Идеально с обжаренным черным хлебом 

(я делаю на сухой сковороде) и с печеным 

картофелем.
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«Летний» тапенад 
без чеснока от Ги Жедда
н а  3 0  к а н а п е :

баклажан — 1 небольшой
маслины или оливки — 150–200 г
тунец в масле или собственном соку, без жидкости — 100 г
каперсы — 2 ст. л. 
соленые анчоусы — 3 филе
сок ¼ лимона
оливковое масло — 6 ст. л. 
молотый черный перец
багет

• Разогреть духовку до 170 °C.

• Баклажан разрезать вдоль, надсечь срезы 

ромбиком, смазать оливковым маслом и за-

пекать 45 минут. Выскрести ложкой мякоть.

• Маслины или оливки раздавить на разде-

лочной доске скалкой или плоскостью ши-

рокого ножа, удалить косточки.

• Слить жидкость с тунца. Анчоусы промыть 

от соли, удалить хребты, если есть.

• В блендере или ножом измельчить все ин-

гредиенты до желаемой консистенции.

• Нарезанный квадратиками хлеб под-

сушить в духовке, намазать тапенадом 

и подавать.

Зеленый 
классический тапенад
оливки — 200 г
каперсы — 2 ст. л. 
оливковое масло — 100–150 мл
зеленый базилик — пучок
петрушка — пучок
чеснок — 1–2 зубчика
молотый черный перец

• Оливки обсушить от рассола или масла, раз-

давить на разделочной доске скалкой или пло-

скостью широкого ножа, удалить косточки.

• В блендере не слишком мелко размолоть 

зелень, чеснок, оливки и каперсы, доба-

вить оливкового масла столько, чтобы полу-

чилось средней густоты пюре, приправить 

перцем по вкусу. 

• Подавать с хлебом, а еще лучше — с моло-

дыми овощами.

• Точно так же готовится и черный тапенад 

из маслин, в него часто добавляют филе ан-

чоусов, на такое количество их нужно штук 

5–10.
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