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1. Рис варить в бульоне 20—25 минут (до готовности) 
с добавлением имбиря, чеснока и цедры лимона.

2. Вынуть чеснок и лимонную цедру. Если имбирь был 
натерт на терке, то он растворится, а если был 
нарезан кусочками, то нужно его вынуть.

3. Накрыть кастрюлю крышкой и закутать полотенцем, 
чтобы рис настаивался и оставался теплым.

4. Нарезать шляпки грибов.
5. В сковороде подогреть оливковое и сливочное 

масло и обжаривать в нем морковь, предварительно 
порезанную на кусочки толщиной 1,5 см, в течение 
4—5 минут, пока она не станет мягче.

6. Добавить в сковороду грибы, затем цукини, 
порезанный так же, как морковь. Обжаривать еще 
2—3 минуты.

7. Поломать на соцветия брокколи, мелко нарезать 
зеленый лук, выложить в сковороду и все вместе 
держать на огне еще 3 минуты. К этому времени все 
овощи должны быть в равной степени 
приготовленными и нежными, но сохранять свою 
упругую форму. Добавить подготовленный рис 
к овощам, все перемешать.

8. Заправить соевым соусом и кунжутным маслом. 

Подавать немедленно.

 115 г бурого нешлифованного 

риса

 350 мл овощного бульона

корень имбиря длиной 

2—3 сантиметра

 2  зубчика чеснока

цедра половины лимона

 115 г свежих грибов 

(шампиньонов, вешенок 

или японских грибов 

шитаки)

 1 ст. л. оливкового масла

 1 ст. л. сливочного масла

 6—8 маленьких морковок

 1 цукини

 170—200 г брокколи

 6 перьев зеленого лука

 1 ст. л. соевого соуса

 2 ч. л. кунжутного масла

Рис с овощами
на двоих как легкий обед или завтрак

Да-да, не бутерброд с колбасой, а рис с овощами! Так завтракают в Китае, Таиланде, 
Малайзии — и как выглядят!!! Замечательный рецепт, если решили чуть-чуть похудеть.
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1. Сухие грибы замочить в теплой воде на 10 минут.
2. Разогреть в сковороде оливковое масло, поджарить 

мелко искрошенный лук до прозрачности.
3. Добавить рис, перемешать и добавить вино. 

Готовить рис 15 минут, время от времени подливая 
горячую воду или бульон.

4. Грибы отжать и нарезать.
5. Добавить в рис грибы, петрушку и укроп, муку, яйцо, 

посолить и поперчить.
6. Перемешать все тщательно, слепить небольшие 

блинчики и обжарить их на растительном масле.

 300 г круглозернистого риса 

(арборио, японика)

 50 г сушеных белых грибов

 1 луковица

 1 1/2 л горячей воды или овощного 

бульона

 90 мл белого сухого вина

 1 яйцо

 3 ст. л. рисовой муки (можно 

заменить обычной)

 2 ст. л. оливкового масла

любое растительное масло

горсть изрубленных петрушки 

и укропа

морская соль

свежемолотый черный перец

Рисовые блинчики с сушеными грибами
на 4 человека как закуска

В основе этого рецепта — ризотто, но благодаря отсутствию сливочного масла и сыра 
получается менее калорийно. Удобно наделать большую гору и хранить 2—3 дня 
в холодильнике, разогревая необходимое количество в духовке или микроволновке.



ри
с



16 Коллекция «Едим Дома!» .  Рис,  паста и не только. . .

ри
с

1. В тяжелой кастрюле разогреть растительное масло, 
обжарить мелко нарезанные лук и чеснок.

2. Добавить корицу, перец чили, гвоздику и кардамон; 
помешивая, дождаться, когда лук зазолотится, 
и всыпать рис. Все перемешать.

3. Влить кипяток (воды по объему должно быть в 2 раза 
больше, чем риса) и накрыть крышкой. Убавить 
огонь и варить 12 минут.

4. Посолить, добавить кинзу и перемешать.

 500 г длиннозернистого риса

 1 луковица

полголовки чеснока

 4 палочки корицы

 10 гвоздик

 1 красный перчик чили

 1/2 ч. л. зерен кардамона

 2 ст. л. растительного масла

горсть порубленной кинзы

морская соль

Ароматный рис
на 4 человека как основное блюдо

Секрет этого блюда — в сочетании ароматов и остроты моих любимых пряностей: 
гвоздики, корицы, чили и кардамона.
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