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ЧТО ОЗНАЧАЮТ СИМВОПЫ 

Время приготовления 

Количество порций 

Насколько сложно приготовить данное 
блюдо (по 10-балльной шкале) 

Количество баллов (очков) по кремлёвской 

диете* в каждой порции 

• Смысл кремлёвской диеты, ставшей необыкновенно популярной благодаря «Комсомольской правде», очень прост. Надо 
ограничивать поступление с едой углеводов (прежде всего сахар, мучное). Тогда организм начнёт перерабатывать жир. И лиш
ний вес постепенно уходит. Основа кремлёвской диеты - научная таблица содержания углеводов в 100 граммах продукта. Для 
простоты подсчёта 1 грамм углеводов - 1 очко. Чтобы похудеть, надо набирать в день около 40 очков. Чтобы сохранить вес, 
набирайте 60 и более (у каждого своя индивидуальная норма, которая определяется экспериментально). В мясе, рыбе - О оч
ков. В натуральных молочных продуктах - от О до 5. В крупах, картошке, сахаре - больше. 



Благодарим ресторан «Арома» и его шеф-повара Ананда Шамбхаркара за помощь в приготовлении 
блюд и фотосъёмке, а также за комментарии к рецептам. 



ПРЕДИСЛОВИЕ 

Ф р а з а  «индийская кухня - одна  
из самых б огатых и р а з н о о бр азных в 
мире» звучит для русского  уха н а с т оль
ко же привычн о ,  насколько аб с т р а к т н о .  
Из  всего  б огатства  пр одук т о в  и блюд,  
которыми славится Индия ,  у нас  п о
настоящему популярным с т ал р а з в е  
ч т о  чай «со  слоном» ( да  и т о  его  ин
дийское п р о и схождение  под  б ольшим 
сомнением) . Что ,  в о б щем ,  довольно  
странно .  Народ ,  о б ожающий индийско е 
кино ,  музыку и танцы ,  должен был,  п о  
и д е е ,  п р о я в и т ь  х о т ь  како й - т о  и н т е р е с  
к национальной кухне страны ,  давшей  
«Бр одягу» и «Танцора  диско». Но н е  
пр оявил .  Кинематограф Индии с е го  
надрывным мелодр аматизмом оказ ался 
нам близок  и понятен ,  а кулинария с её  
дурманящими ар оматами - нет .  
Почему? 

В озможно,  дело как р а з  в само быт
ности этой кухни .  Попадая в индийский 
ресторан,  наш человек  видит в меню 

перечень  н а з в аний ,  которые ничего  
ему н е  г о в о р я т :  палак мург, джафрани 
шорба, бхуна кумб, дханиа джинга . . .  
Даже у китайцев  и то  п о н я т н е е :  сви
нина  по-сычуаньски ,  суп и з  акульего  
плавника ,  с алат и з  медузы с кунжут о м .  
А т у т  . . .  

В итоге  з акажет человек  что-нибудь  
индийское  н аугад  и ,  конечно ,  о ш иб ёт
ся с в ы б о р о м .  Д а  е щё н а  в о п р о с  о ф и
цианта ,  подать  ли эт о  блюдо о с т р ы м ,  
с а м онадеянно о т в е т и т :  «Конечно!» и 
п олучит  нечто  н а  вкус н а с т олько  о бжи
гающее ,  что тут же  п о пытается  з аАить 
пожар в о  рту  холодной  в о д ой ,  а т о  и 
пив о м .  Чем только усугуб ит  ситуацию.  
Делать эт о г о  ни  в к о е м  случае  нельзя :  
индийцы в такие  моменты р екомендуют 
н е о с м о т рительным и н о с т р ан ц а м  съесть  
й о гурт или выпить  жирного  молока .  Но  
даже после того ,  как  «международный 
инцидент» исчерпан,  пострадавший вряд 
ли з ахочет вернуться в волшебный мир 
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Перец бхут дЖОАокия - самый острый в мире 
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ИНДИЙСКОЙ кухни .  В сё , впечатление уже сло
жило сь ,  и о н о  н е  с а м о е  благоприятное .  Мож
н о  сказать ,  знакомство  не  с о с тоялось .  

Но с т ан о в ится  лю б опытно: они там ,  
в Индии ,  действительно  в сё подряд  едят 
такое  о с т р о е? В о бщем ,  д а .  Климат жаркий,  
с анитарные условия ,  мягко говоря, не в е з -
де  удовлетворительные .  В от  красный перец 
и в ы п олняет  р оль мощного  и главное  - до
ступного  антисептика .  А перец в Индии 
очень о с т р ы й .  Самый о с т р ый в м и р е .  На
зыв ается  он бхут джолокия И растёт в шта
т е  Ассам н а  северо -в о стоке  страны .  Не все ,  
в о з м ожно ,  з нают, что  о с т р ота  перца изме
ряется  п о  так  называемой  шкале Сковилла .  
В сё в н е й  з ависит  от  содержания в перце 
в е щ е с т в а  под  назв анием капсаицин .  Так в от, 
перчик  халапеньо  (его  лю бят подсовывать 
туристам в М ексике и потом смотреть ,  как 
они б егают с выпученными гла з ами) имеет по 
эт ой шкале 10 000 б алл о в .  Кайенский перец -
50 000. А бхут джолокия - приготовьтесь -
1 001 304 б алла! Уже от одной этой цифры в о  
рту  начинается жжение .  А индийцы едят -
и ничег о .  Правда ,  недавно соо бщили,  что 
в Англии выр астили ещё б олее о с т р ый пер
чик  (1 067 287 б аллов )  под  н а з в анием «Ин
ф инити», н о  эт о ,  можно сказать ,  р е зультат 
лаб о р аторных р аб от, а в Индии бхут джоло
кия - н а  каждом шагу. Его даже использ о в али 
в р а з р аб отке  специальных гранат с г а зом  на 
о с н о в е  п ерца- р екордиста: бр о сил такую в ло
г о в о  террористов  или в толпу несогласных -
т е  недолго п р одержатся .  

Но ,  как  г о в о ря т  в Индии,  н е  перцем еди
н ы м  . . .  Рассказ  о б индийской кухне - это в о  
м н о г о м  р ассказ  о многочисленных и разно
о б р азных пряностях и специях: кур кума ,  кар
дамон ,  кумин ,  имбирь ,  мята ,  корица , шафран ,  
кориандр . . .  Их и с пользуют и по  отдельности,  
и в смесях,  наиглавнейшая и з  которых из
в е с т н а  под  н а з в анием карри .  Так же  называ
ется  целая категория блюд,  ставших визит
н о й  карточкой индийской кухни .  

Специи и п р я н о с т и  б ыли в древности  
одной и з  главных причин интереса  к Индии .  



В Европе  они стоили нео быкновенно  д о р о
го ,  но  спрос  явно  превы ш ал пр едложение .  
В озить это  всё  кар аванами было долго  и н е
рентаб ельно,  н а  поиски морского  пути сна
рядили Колумб а ,  но  о н  слегка п р о м ахнулся 
и открыл Америку. Тоже ,  конечно ,  неплохо: 
оттуда к нам п е р е бр ались  картоф ель и т аб ак ,  
н о  страной специй в сё же  о с т алась  Индия .  
И до сих  пор  о с т аётся .  

Причём индий ские повара  умеют с о зда
в ать не  только пряные н а  вкус ,  н о  и поле з
ные блюд а .  Одни стимулируют пищеварение ,  
другие б одр ости  духа д о б авляют, третьи  
успокаив ают.  Есть  такой фильм - «Пр инцес
са специй». Главная г е р оиня Тило ( е ё  играет  
очень  красивая  актриса  Айш в ария Р ай)  прие
хала в Америку и открыла там  лавку с пеций . 
И лавка непростая ,  и хозяйка: е ё с пеции 
помогали людям в исполнении желаний .  Но 
ровно  до  тех пор ,  пока  с а м а  Тило н е  влю б и
лась в покуп ателя . В о бщем ,  в итоге  очень  
романтичная история п олучилась ,  н о  н а м  
в данном случае в ажнее  то ,  что  в этом  ф иль
ме видно отношение  индийцев к специям ,  
вера  в их магические свойств а .  

Впрочем,  и п р е сные блюда в Индии едят 
с удовольствием .  Р ис ,  например ,  или р а з н ы е  
лепёшки .  И насчёт п о в ального  в егетариан
ства  тоже не  совсем правда: как о н и  там г о
товят б аранину или цыплят - это  же  п р о с т о  
сказка! Но если в ы  вдруг р ешите  с т ать  в е г е
тарианцем,  именно блюда индийской кухн и  
могут в а м  в этом помочь: оказыв ается ,  и б е з  
мяса можно готовить  так ,  ч т о  буде т  вкусно 
(только про  специи н е  з абудьте) . 

А ещё в Индии много  слад о с т е й .  И соусов ,  
к которым с непривычки даже непонятно ,  как  
относиться .  В от, например ,  фруктовый ч атни: 
сначала по  вкусу вр оде как  в аренье ,  а потом 
оказыв ается ,  что  это  ещё и о с т р о .  

В о бщем,  тому, кто  з ахочет  п о ближе по
знакомиться с индийской кухней ,  скучно не 
будет.  З апасайтесь  специями,  включайте  му
зыку из  фильма «Танцор  диско» И - з а  р аб о
ту, тов арищи! 

в фИАьме «Принцесса специй» нет историй 

про раЗАучённых в детстве БАизнецов, 

но зато хорошо nоказано, как трепетно 

индийцы относятся к специям 
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Состав: 
• 1 пучок свежей мяты 
• 1 пучок кинзы 
• % зеАёного САадкого nерца 
• 1 средняя Ауковица 
• 1 средний сnеАЫЙ помидор 
• % крупного киСАО-САадкого 

яБАока 
• 2 ст.А. натураАьного йогурта 
• % стакана воды 
• % ст.А. обжаренного кумина 

(зиры) 
• % маАенького Аимона 
• СОАЬ 

.. � 

3ЕЛЕ Н Ы И ЧАТ Н И 

МА С ТЕР-КЛАСС 

Приготовление 

I 

2 

3 

Мяту и кинзу промыть, 
о б сушить .  У мяты отделить 
листики, стебли удалить .  

Вымыть и почистить перец, 
лук, помидор и половину 
я блока, в сё нарезать 
не б ольшими кусочками.  

Поместить в блендер зелень 
и овощи, влить йогурт и воду, 
до б авить кумин, смешать до 
однородности .  

в полученный соус выжать 
сок из  лимона, до бавить соль 
по  вкусу. Подав ать к блюдам 
и з  риса, лю бым салатам из  
свежих овощей и з акускам.  

Чатни - nОnУАярные В индийской кухне соусы, без 

кот орых не о бходится ни одна трапеза. Чатни, 

которые В nроцессе nриготОВАения варятся, обычно 

подают тОАЬКО через месяц - тогда приправа имеет 

БОАее изысканный в кус. Попробуйте приготовить 

САивовый чатни: В кастрЮАЮ nОА ожите 250 г 

изюма без косто чек, 300 г нарезанного Ayka-шаАота 

и 3 меАКО нарезанных стручка красного nерца чиАи, 

варите на САабом огне под  крышкой В течение 

1 часа. Затем добавьте  250 г САив без косточек, 

разобранных на nОАов инки, и варите ещё 2 часа. 

Готовый чатни храните В ХОАодиАьнике, nереАожив 

В чистые банки. 



"-" 

ТОМАТНАЯ РАИ ТА 

Приготовление 

I 

2 

3 

Помидоры вымыть ,  
ошпарить ,  снять кожицу 
и мелко нар е з ать .  Перчик 
чили очистить от  семян 
и мелко нарубить .  Мяту 
и кинзу промыть ,  о б сушить 
и мелко нарубить .  

Помидоры,  перец и з елень 
смешать ,  посолить по  вкусу, 
выложить в красивую миску 
и залить слегка подсоленным 
йогуртом.  

Кумин о бжарить на сухой 
сковороде и растолочь 
в ступке,  посыпать им райту. 
Подавать р айту холодной 
к блюдам из  риса .  

КСТАТИ 

«Рай» в названии соуса означает «семена чёрной 

горчицы».  На западе Индии райта непременно 

содержит в себе горчичные зёрна, а на севере  страны 

в неё принято добаВАять кумин, о бжаренный без 

маСАа и растОА чённыЙ. Кроме т ого, о бязатеА ЬНЫМ 

компонентом этого БАюда ЯВАяется свежая зеАень.  

В Индии чаще в сего иСnОАьзуют кинзу, однако 

вы можете заменить её Аюбой  зеАенью, кот орая 

подходит к вашему меню. Вместо йогурта дАЯ 

nриготОВАения соуса можно иСnОАьзовать нежирный 

кефир. 

Состав: 
• 2 средних помидора 
• !1i зеАёного nерчика чиАи 
• 1 пучок мяты 
• 1 пучок кинзы 
• СОАЬ 
• 2 стакана натураАьного 

йогурта 
• !1i Ч.А. кумина (зиры) 



Состав: 
• 200 г сыра «nанир» 

иАи адыгейского 
• 2-3 веточки свежей мяты 
• 1!1 ст.А. нутовой муки 
• СОАЬ 
• щепотка МОАотого красного 

nерц,а 

• !1 Ч.А. кумина (зиры) 
• !1 Ч.А. МОАотого сушёного 

чеснока 
• щепотка пищевой соды 
• 3 ст.А. растОnАенного 

маргарина 
• 3-4 ст.А. раститеАьного маСАа 
• 2-3 веточки кинзы 
• !1 помидора 

ПАН И Р  М И Н Т ПАКОДА 
(СЫ Р  в МЯТНОМ КЛЯ Р Е) 

КСТАТИ 

Приготовление 

I 

2 

3 

1 

Сыр нар е з ать кв адратными 
ломтиками.  Мяту промыть,  
о б сушить,  мелко нарубить .  

Приготовить кляр: нутовую муку 
смешать с водой до консистенции 
очень жидкой сметаны.  До бавить 
немного соли,  перец, кумин,  чеснок, 
СОДУ, р астопленный маргарин 
и нарубленную мяту. Хорошо 
перемешать в енчиком.  

в сковороде р а зогреть 
р астительное  масло .  Каждый 
ломтик сыра  о бмакив ать в кляр 
и о бжаривать с о беих сторон 
до  з олотистой корочки около 
3-4 минут. О бжаренные ломтики 
выкладывать на бумажное  
полотенце, что бы изб авиться 
от  излишков жир а .  

О бжаренный с ы р  выложить 
н а  тар елки, украсить зеленью 
и ломтиками помидора .  К этому 
блюду р екомендуется подать 
з елёный чатни ( см .  стр.  10). 

ПОnУАЯРНЫЙ в Индии сыр «nанир» относится 

к группе раССОАЬНЫХ, в nриведённом рецепте его 

можно заменить адыгейским сыром, СУАугуни иАи 

брынзой - они не nАавятся при нагревании, сохраняя 

СВОЮ форму. 

Нутовую муку можно приготов ить самостоятеАЬНО 

(раЗМОАоть нут в коф еМОАке) иАи заменить её 

пшеничной.  



� 

КАРТОФЕЛЬ Н Ы И САЛАТ 

Приготовление 

I 

2 

3 

Картофель почистить ,  
нарезать не б ольшими 
кубиками.  Лук почистить ,  
мелко нарубить .  Помидор 
вымыть ,  мелко нар е з ать .  

Перчик чили очистить 
от семян и н ар е з ать тонкими 
узкими ломтиками.  Мяту 
и кинзу промыть ,  о б сушить,  
мелко нарубить .  Имбирь 
почистить,  нар е з ать тонкой 
соломкой.  

Смешать овощи и зелень 
в глубокой миске ,  з аправить 
выжатым из лимона соком 
и солью ПО вкусу. Аккуратно 
перемешать,  переложить 
в салатник и подавать к столу. 

КСТАТИ 

Трудно найти в мире национаАЬНУЮ кухню, 

в которой не БЫАО бы своего оригинаАьного 

рецепта картофеА ьного саАата.  НеСА ОЖНЫЙ 

в nриготОВАении, ОН в ыручает хозяек, когда нужно 

быстро накрыть стОА иА и приготов ить БАюдо дАЯ 

пикника. Индийский вариант, как и БОАьшинст в о  

БАюд этой кухни, отА и чается остротой и ярко 

выраженным ароматом из-за БОАьшого  КОА и чества 

приправ и специй, входящих в его  состав.  

Состав: 
• 4 средних отварных 

картофеАины 
• 1 средняя Ауковиц,а 
• 1 средний помидор 
• 1 зеАёный острый перчик 

чиАи 
• 1 пучок свежих мяты 

и кинзы 
• 1 -2 см корня имбиря 
• сок � Аимона 
• СОАЬ 



Состав: 
• 1 00 г пшеничной муки 
• 1 ст.Л. маргарина 
• СОЛЬ 
• щепотка тмина 
• !4 стакана воды 
• 2-3 ст.Л. 

растительного масла 
• 2 средних отварных 

картофелины 
• щепотка обжаренного 

кумина (з
'
иры) 

• 2 ст.Л. натурального 

йогурта 
• 2 ч.л. тамариндового 

соуса 

ДАХИ ПАПАДИ 
(КАРТОФЕЛЬ С ЖАР Е Н Ы М И  Ч ИПСАМИ) 

Приготовление 

I 

2 

3 

5 

Приготовить ЧИПСЫ: смешать 
муку С растопленным маргарином 
и СОЛЬЮ ПО вкусу, до бавить тмин, 
влить воду и замесить однородное 
тесто .  

На слегка присыпанном мукой 
столе р аскатать тесто тонким 
слоем (около 2 мм) ,  нар е з ать 
квадратиками или ромбиками.  

На хорошо прогретом 
р астительном масле  порциями 
о бжаривать чипсы с о беих 
сторон до золотистого цвета 
в течение 3-4 минут, затем вынуть 
и отложить .  

Отварной картофель почистить,  
нар е з ать не б ольшими кубиками, 
р а зложить в глуб окие тарелки 
и слегка по солить .  Сверху 
выложить слой чипсов .  

Посыпать з акуску о бжаренным 
кумином,  полить йогуртом 
И тамариндовым соусом,  после 
чего  сразу подавать к столу. 

МАСТЕР-КЛАСС 

Тамариндовый соус можно заменить сладковатым 

СЛИВОВЫМ соусом или кетчупом без ароматических 

добавок. Впрочем, сейцас на прилавках 

специализированных магазинов или в отделах 

супермаркетов с продуктами для nриготовления 

блюд востоцных кухонь можно без особого труда 

найти не только этот соус, но также многие 

другие ингредиенты, которые входят в состав блюд 

индийской кухни: кокосовую стружку, смесь специй 

«гарам масала» и т.д. 

Ананд Шамбхаркар, 

шеф-повар ресторана «Арома» 





Состав: 
• 1 00 г длиннозёрного 

риса 
• СОЛЬ 
• 400 г белой рыбы 

(например, трески) 
• у:! сладкого nерца 
• 1 средний помидор 
• у:! средней луковицы 
• У:! пучка укропа 
• 1 ст.Л. рис;ового уксуса 

'"" 

Р Ы Б Н Ы И САЛАТ 

КСТАТИ 

Приготовление 

! 

2 

3 

Рис отв арить ДО ГОТОВНОСТИ 

( около 20 минут) ,  остудить.  
Отдельн о  в подсоленной 
в оде отв арить рыбу (около 
20 минут) , после чего 
охладить и нарезать её на 
мелкие кусочки.  

Сладкий перец вымыть,  
очистить от семян,  мелко 
нарезать .  Помидор вымыть,  
мелко нарезать .  Лук 
почистить ,  мелко нарубить .  

Укроп промыть,  об сушить,  
мелко нарубить .  

в глуб окой миске смешать 
овощи, заправить их 
уксусом и СОЛЬЮ ПО вкусу. 

До б авить в миску рис 
и рыбу, пер емешать ,  
ВЫЛОЖИТЬ в салатник или 
на тар елки . Перед подачей 
по сыпать рубленым 
укропом .  

Рыбный саАат nриобретёт иной  интересный 

в кус, еСАи САадкий nерец, иСnОАьзующийся дАЯ его 

nриготОВАения, nредваритеАЬНО запечь в духов ке, 

о чистить от кожицы и ОХАадить. Также можно 

обжарить реп чатый АУК и ОХАаждённым добавить 

его в саАат. 





Состав: 
• 1 средний огурец 
• 1 средний помидор 
• 1 неБОАЬШОЙ САадкий nерец, 
• 1 зеАёный перчик ЧИАИ 
• % средней МОРКОВИ 
• 1 шm. Ayka-шаАоmа 
• Аисmья саАаmа 
• 1 АИМОН 
• СОАЬ 
• 1 пучок зеАени 

САЛАТ «БАГК И БАХО Р» 
(ОВ ОЩН О Й САЛАТ) 

Приготовление 

I 

2 

3 

Огурец и помидор вымыть,  
нар е з ать тонкими ломтиками.  
Перец помыть,  очистить от семян,  
н ар е з ать поперёк тонкими 
кружочками.  Острый перчик 
чили очистить от семян и тонко 
н ар е з ать .  

Морковь почистить ,  нарезать 
наискосок очень тонкими 
пластинками . Лук-шалот 
почистить ,  нар е з ать тонкими 
кольцами . 

Листья с алата вымыть и о бсушить, 
р а зложить на  тарелке .  Сверху 
красиво выложить ломтики 
овощей .  

П оловину лимона  нар е з ать 
тонкими ломтиками и выложить 
к овощам .  Соком,  выжатым из 
второй  половины, с брызнуть салат 
сверху. При желании чуть по солить .  
Украсить промытой и о б сушенной 
зеленью и подав ать к горячим 
мясным или рыбным блюдам . 

МАС ТЕР-КЛАСС 

Если убрать п ер чик  чили и лимонный сок, 

п олучится т о, что nо-русски принято 

наз ывать «салат из свежих овощей». Но только 

в Индии  салат « багки бахор» едят не ст олько 

ради в итаминов ,  сколько для того, чтобы 

нейтрализовать острый в кус подаваемых вместе 

с ним блю д. При этом пер чик чили всё-таки 

д о бавляют. А что вы хотите - Индия . . .  

Ананд Шамбхаркар, 

шеф-повар ресторана «Арома» 



САЛАТ «БАНДГО БХ И» 
(САЛАТ из КАПУСТЫ)  

Приготовление 

I 

2 

3 

Капусту нашинковать 
тонкими длинными 
полосками. �орковь 
почистить и нар е з ать 
тонкой соломкой или 
натереть на  тёрке .  Помидор 
вымыть , н ар е з ать узкими 
тонкими дольками.  

Лук-шалот почистить,  тонко 
нар езать .  Чеснок почистить ,  
пропустить через  пресс .  
Перчик чили очистить от 
семян и тонко нар е з ать .  
Кинзу вымыть ,  о б сушить 
и мелко нарубить .  

Соединить все  овощи 
в глуб окой миске ,  сбрызнуть 
уксусом и посолить ПО 

вкусу, перемешать .  

Листья салата промыть 
и о бсушить,  уложить на  
тарелки, сверху выложить 
готовый салат, украсить 
красным луком и подавать 
к столу. 

КСТАТИ 

В рецепте этого саАата иСnОАьзуется Ayk-шаАот, 

так как он оБАадает БОАее мягким вкусом, не 

имеет той остроты, которая nрисуща обычному 

реп чатому АУКУ. ЕСАи вы не наШАи Ayk-шаАот, 

замените его реп чатым, который nОСАе нарезания 

нужно непременно ошпарить кипятком и сразу 

промыть ХОАодной водой - так он останется 

хрустящим. 

Состав: 
• 200 г белокочанной капусты 
• 1 средняя МОРКОВЬ 
• 1 средний помидор 
• 1 лукови-ц,а шалот 
• 2 зубчика чеснока 
• % зелёного nерчика чили 
• 1 пучок кинзы 
• 1 % ст.Л. уксуса 
• СОЛЬ 
• листья салата 
• красный лук д-!lЯ украшения 



Состав: 
• 400 г куриного фиАе 
• 1 Аимон 
• СОАЬ 
• 1 средняя Ауковица 
• 2 средних огурца 
• 2 средних помидора 
• 1 пучок мяты 
• 1 пучок кинзы 
• 1 пучок Аистьев 

саАата 
• 2-3 ст.А. зеАёного 

чатни 

..... 

КУР И Н Ы И САЛАТ 

КСТАТИ 

Приготовление 

I 

2 

3 

1 

5 

Куриное  филе з амариновать 
н а  30 минут в соке, выжатом 
из  половины лимона,  
с до б авлением соли по вкусу. 

З апечь филе в духовке при 
1800С в течение 30 минут. 
Охладить и нарезать 
не б ольшими кубиками.  

Лук почистить,  мелко 
нарубить .  Огурцы 
и помидоры вымыть,  
нар е з ать тонкими 
ломтиками.  МЯТУ и кинзу 
промыть,  о бсушить,  мелко 
нарубить .  ЛИСТЬЯ салата 
вымыть ,  СТрЯХНУТЬ воду. 

в миске смешать курицу 
с овощами и зеленью,  
з аправить салат зелёным 
чатни (см. стр.  10) . 

Дно  салатника или 
порционных тарелок 
выстелить ЛИСТЬЯМИ 
салат а .  Сверху выложить 
смесь из  миски,  украсить 
ломтиками лимона 
и подав ать к столу. 

Замаринованное куриное мясо для салата можно 

нарезат ь  кусочками и обжарить в небольшом 

коли честв е  растительного масла, вместо того 

чтобы запекать в духовке. Это более простой 

и быстрый в ариант, но заnе чённая курица 

намного вкуснее. 







• 

I 

, . 

.r 

СУПЫ 



Состав: 
• 1 средняя АУКОВИl1а 
• 2 зубчика чеснока 
• 200 г красной чечеВИl1Ы 
• 231 стакана воды 
• % Ч.А. куркумы 
• СОАЬ 
• МОАотый беАЫЙ nере11 
• 1 ст.А. САивочного 

маСАа 
• 2-3 веточки кинзы 

� 

СУП С КРАС НО И  
� 

Ч ЕЧ Е В ИЦЕ И  

Приготовление 

I 
Лук и чеснок почистить,  
м елко нарубить .  

2 Чечевицу с луком залить 
холодной водой,  довести 
до  кипения,  до бавить 
куркуму и в арить до 
мягкости чечевицы 
около ЗА минут. Немного 
охладить .  

3 Перелить суп в чашу 
блендер а ,  измельчить 
до  однородного пюре ,  
з атем вернуть в кастрюлю 
и слегка в збить венчиком, 
до б авив соль и б елый 
перец по  вкусу. 

1 Чеснок о бжарить на 
сливочном масле до 
лёгкого золотистого 
оттенка ,  до бавить в суп 
и перемешать .  

5 
Кинзу промыть ,  о б сушить,  
мелко нарубить .  Р азлить 
суп п о  тарелкам,  посыпать 
кинзой и подавать к столу 
тёплым .  

КСТАТИ 

ААЯ nриготОВАения супа  можно иСnОАьзовать 

и другие  виды чечевицы, но помните, что красная 

чечевица варится гораздо быстрее зеАёной -

nОСАеднюю нужно варить ОКОАО 1 часа. 





Состав: 
• 1 00 г сушёного гороха 
• 1 А воды иАи овощного БУАьона 
• 2 средних карmофеАины 
• 2 средних моркови 
• 1 средняя Ауковиц,а 
• 4-5 зубчиков чеснока 
• 2 средних помидора 
• 2 сm.А. САивочного маСАа 
• 1 сm.А. nорошка карри 
• СОАЬ 
• 1 Аимон 
• 1 пучок кинзы 

СУП КАР Р И  

КСТАТИ 

Приготовление 

I 

2 

3 

1 

5 

Предварительно  замоченный 
(на  6-8 часов)  горох залить водой 
или овощным бульоном и в арить 
около 1 часа .  

Картофель и морковь  почистить,  
промыть ,  нар е з ать мелкими 
кубиками.  Лук и чеснок почистить 
и мелко нарубить .  Помидоры 
ошпарить ,  очистить от кожицы, 
нар е з ать мелкими кубиками.  

До б авить картофель,  морковь 
и лук в кастрюлю с супом и варить 
до готовности около 25 минут. 

в сковор оде разогреть сливочное 
масло ,  о бжарить на нём чеснок 
до  светло-золотистого цвета .  
В сыпать в сковор оду карри,  
выложить помидоры, по солить 
и полить выжатым из  половины 
лимона соком. Перемешать и 
переложить в кастрюлю с супом.  

Кинзу пр омыть ,  о б сушить,  мелко 
нарубить .  Готовый суп перелить 
в супницу, посыпать кинзой,  
до б авить несколько кружочков 
лимона и подавать к столу горячим. 

Карри - самая nОnУАярная в индийской кухне смесь 

nряностеЙ. Готовится она на основе куркумы, 

также в её состав могут входить до 30 раЗАичных 

приправ и специй: кориандр, кардамон, имбирь, 

корица, мускатный орех, чёрный nерец, шафран, 

семена горчицы, паприка, кумин и другие. 



ДЖАФРАН И ШО Р БА 
(СУП С КРЕВЕТКАМ И И ШАФ РАН ОМ) 

Приготовление 

I 

2 

з 

Креветки ОЧИСТИТЬ от 
панциря (если используются 
крупные креветки - нар е з ать  
их  неб ольшими кусочками,  
предварительно удалив 
кишечную вену) . В оду или 
бульон в кастрюле вскипятить ,  
выложить в неё креветки 
и в арить при слаб ом кипении 
в течение 4-5 минут. 

В сковороде разогреть  
сливочное масло .  Помешивая ,  
о бжарить на нём муку б ез  
изменения цвета ,  з атем 
до б авить её  в кастрюлю 
и перемешать .  В арить суп 
ещё 4-5 минут. 

За 1-2 минуты до готовности 
суп по солить и поперчить 
по вкусу, до бавить с ахар,  
шафран и сливки,  перемешать ,  
перелить в супницу и подав ать 
к столу горячим.  

МАСТЕР-КЛАСС 

Креветки не нуждаются в дОАгой КУАинарной 

обработке, наоборот, чем дОАьше они варятся, 

тем БОАее жёсткими становятся. Серые (то есть 

сырые) креветки рекомендуется варить не БОАее 

10 минут, а розовые (nредваритеАЬНО отваренные 

перед заморозкой) - не БОАее 3-4 минут. ЕСАи дАЯ 

nриготОВАения джафрани шорба вы иСnОАьзуете 

розовые креветки, сократите время варки в два раза. 

Ананд Шамбхаркар, 

шеф-повар ресторана «Арома» 

Состав: 
• 300 г креветок 
• 4 стакана воды 

или куриного бульона 
• 2 ст.Л. сливочного масла 
• 3 ст.Л. пшеничной муки 
• соль 
• молотый белый nерец 
• 1 Ч.л. сахарного песка 
• щепотка шафрана 
• !4 стакана сливок 



Состав: 
• 400 г мяса цыnлёнка 
• Н2-2 л воды 
• б-8 шт. лаврового 

листа 
• 80- 1 00 г очищенного 

миндаля 
• 2-3 ст.Л. сливочного 

масла 
• 1 00 г пшеничной муки 
• % cmaKaHf1 молока 
• СОЛЬ 
• молотый белый 

или чёрный nерец 
• 4 ст.Л. жирных сливок 

МУР Г БАДАМ И ШО Р БА 
.. .. 

(СУП С ЦЫПЛЕН КОМ И М И НДАЛЕМ) 

КСТАТИ 

Приготовление 

I 

2 

3 

1 

Мясо цыплёнка  крупно 
нарезать ,  з алить холодной 
водой,  до б авить лавровый 
лист и миндаль, довести 
до кипения и варить до 
мягкости мяса около 
35-40 минут. Удалить 
лавровый лист, миндаль 
достать шумовкой 
и немного охладить.  

в сковор оде разогреть 
сливочное  масло ,  о бжарить 
на  нём муку б ез  изменения 
цвета . 3 атем до бавить 
её  в суп и прогреть до 
з агустения,  постоянно 
помешивая .  

Миндаль с молоком 
измельчить в блендере 
до  однородности,  влить 
смесь в суп.  По солить 
и поперчить по  вкусу. 

Перед подачей разлить 
суп в тар елки,  до бавив 
в каждую по 1 СТ. ложке 
сливок .  

Мург бадами шор ба можно приготов ить и как суn

пюре. ААЯ этого отваренное мясо ЦЫnАёнка нужно 

измеА ь чить в БАендере ИАИ пропустить через 

мясорубку с меАКОЙ  решёткой и добавить в суп 

одновременно со САив ками. 





ТОМАТ Н ЫЙ КР ЕМ-СУП 

Приготовление 

I Помидоры ошпарить,  
снять с них кожицу, 
крупно нар е з ать .  
В кастрюле воду или 
овощной бульон довести 
до  кипения,  положить 
помидоры,  перец 
горошком и лавровый 
лист .  В арить 15 минут, 
по сле чего снять с огня 
и немного охладить .  

2 Перелить суп в чашу 
блендера ,  измельчить до 
однородности и вернуть 
в кастрюлю.  

3 В сковороде разогреть 
сливочное  масло,  
о бжарить на нём муку 
б ез  изменения цвета ,  
до б авить её  в суп.  

Состав: 
• 5 средних спелых nомидоров 

Кастрюлю поставить на 
средний огонь ,  прогреть 

• 2 стакана воды или овощного при помешив ании до 

бульона з агустения,  з атем суп 
• 5-6 горошин чёрного nерц,а процедить .  
• 2 лавровых листа 
• 2 ст.Л. сливочного масла 
• 1 ст.Л. с горкой пшеничной муки 
• соль 

1 По сле процежив ания 
варить суп ещё 5 минут, за 

• молотый чёрный nерец, 1-2 минуты до готовности 

• 1 ст.Л. сахарного песка посолить и поперчить 
• 1 Ч.Л. куркумы по вкусу, до бавить сахар 

и куркуму, перемешать .  
Подавать к столу горячим. 



� 

ГО РОХО В Ы И СУП- ПЮРЕ 

Приготовление 

I 

2 

3 

1 

Горох з алить водой ,  до б авить 
куркуму и в арить до  мягкости 
около 50 минут. Снять с огня 
и немного охладить .  

Лук почистить ,  мелко 
нарубить .  В сковороде 
разогреть  сливочное масло ,  
о бжарить на  нём лук и кумин 
до золотистого оттенка лука ,  
до б авить «з ажарку» В суп 
И перемешать .  

Перелить суп в чашу блендер а ,  
измельчить до состояния 
однородного пюре ,  з атем 
вернуть в кастрюлю и в арить 
в течение 5 минут. 

в готовый суп влить сливки,  
посолить, поперчить ,  
перемешать и подавать 
горячим.  

КСТАТИ 

Входящий в состав бесчиСАенного КОА и чества  БАюд  

индийской кухни кумин часто ошибо чно называют 

тмином, это неnравиАЬНО. В реЗУАьтате дав ней 

ошибки nеревод чика, который nриНЯА семена з иры 

за тмин (которые действ итеАЬНО о чень схожи 

на вид, но имеют при этом совершенно разный 

аромат), за обеими nряностями в европейской 

КУАинарной Аитературе закреnиАОСЬ одно 

название, в то время как тмин иСnОАьзуется 

преимущественно в кухнях Европы, а кумин -

в странах Средней Азии и Востока. 

Состав: 
• 1 80-200 г дроБАённого 

на nОАовинки гороха 
• 1 А воды 
• % Ч.А. куркумы 
• 2 средних Ауковицы 
• 2 ст.А. САивочного маСАа 
• 2 щепотки кумина (зиры) 
• !1 стакана САИВОК 
• СОАЬ 
• МОАотый чёрный nерец 





ГОРЯЧИЕ 
БЛЮДА 



Состав: 
• 600 г филе сёмги 
• 1 ст.л. лиМОН/-iOго сока 
• СОАЬ 
• 2 средних Ауковицы 
• 5 средних nомидоров 
• 2-3 см корня имбиря 
• 1 зеАёный САадкий 

nерец 
• 4 ст.А. растительного 

масла 
• !1 стакана кокосовой 

стружки 
• 2-3 Ч.А. куркумы 
• 3-4 ч.л. МОАотого 

кориандра 
• 2 стакана воды 
• 3 - 4  ст.А. нарубленной 

зелени кинзы 

•• 

С ЕМ ГА «ГОА» 

КСТА ТИ 

Приготовление 

I 

2 

3 

-1 

5 

Филе сёмги разрезать на 
порционные куски,  выложить 
в миску, полить лимонным соком, 
п осолить по  вкусу, перемешать 
и оставить мариноваться на 
10-15 минут. 

Лук почистить ,  мелко нарубить.  
Помидоры ошпарить,  снять кожицу, 
м елко нар е з ать .  Имбирь почистить 
и натереть на  мелкой тёрке .  
Перец  очистить от семян и мелко 
нар е з ать .  

в глуб окой сковороде разогреть 
половину растительного масла, 
о бжарить куски рыбы в течение 
3-4 минут, переложить в отдельную 
посуду. 

На другой сковороде в оставшемся 
м асле о бжарить лук в течение 
2-3 минут, до б авить помидоры, 
имбирь ,  сладкий перец,  всыпать 
половину кокосовой стружки, 
кур куму И кориандр.  По солить по 
вкусу, влить в оду и перемешать .  

в полученный соус  выложить куски 
сёмги  И тушить В течение 10 минут. 
При подаче  посыпать рыбу 
о с тавшейся кокосовой стружкой 
и зеленью кинзы.  

МОАотый кор иандр - одна из гАавных 

состаВАяющих индийских смесей специй. Очень 

nОnУАярна и кинза (свежая зеАень кориандра), её 

доба ВАяют в супы, закуски и горячие БАюда, а вот 

nривычные нам петрушка иАи укроп в индийской  

кухне практически не иСnОАьзуются. 





Состав: 
• 2 средних луковицы 
• 4 ст.Л. растительного масла 
• 4 средних помидора 
• 1-2 см корня имбиря 
• % стакана воды 
• � Ч.Л. кумина (зиры) 
• � Ч.л. семян горчицы 
• % ч.л. молотого чёрного nерца 
• 1 Ч.Л. куркумы 
• 2-3 ч.л. молотого кориандра 
• СОЛЬ 
• 500 г филе окуня 
• 2-3 отварных картофелины 

О КУНЬ ПО- Б Е Н ГАЛЬСКИ 

Приготовление 

I 

2 

3 

-1 

5 

Лук почистить ,  мелко 
нарезать ,  пассеровать 
в половине растительного 
масла до  мягкости .  

Помидоры ошпарить ,  
снять кожицу и мелко 
нар е з ать .  Имбирь почистить 
и н атереть .  До бавить 
помидоры и имбирь 
в сковороду с луком,  тушить 
в течение 4-5 минут. 

Выложить смесь из 
сковороды в чашу блендера,  
до б авить в оду, измельчить 
до  однородного соуса .  

На сковороде разогреть  
о ставшееся р астительное 
масло ,  слегка  о бжарить на 
нём кумин и семена горчицы. 
Влить в сковор оду соус, 
до б авить перец ,  куркуму, 
кориандр,  перемешать ,  
по солить по  вкусу 
и выложить порезанное 
на  куски филе окуня.  

Картофель очистить 
от кожуры, нар е з ать 
не б ольшими кубиками, 
до б авить в сковороду 
с р ыб ой . Пере мешать 
и тушить в течение 10 минут. 
К столу блюдо подавать 
горячим.  



ДХАН ИА ДЖИ Н ГА 
(КР Е В ЕТКИ В ТОМАТ Н ОМ СОУСЕ) 

Приготовление 

I 

2 

3 

1 

5 

Креветки очистить от  панцирей , 
удалить кишечную вену, промыть 
в холодной воде .  В сково р оде 
разогреть масло,  о бжарить креветки 
с о беих сторон в течение 2 минут, 
затем выложить их в миску. 

Лук и чеснок почистить ,  мелко 
нарубить .  Имбирь почистить ,  н атереть  
на крупной тёрке или  нар е з ать тонкой  
соломкой.  Помидоры ошпарить ,  снять 
кожицу, мелко нар е з ать .  

Лук пассеровать в масле ,  оставшемся 
от жарки креветок, до  светло
золотистого цвета .  До б авить чеснок 
и имбирь,  о бжаривать в течение 
5 минут. 

До бавить в сковор оду нар е з анные 
помидоры, пер емешать ,  всыпать перец 
и кур куму, по солить по  вкусу. 

Кинзу промыть,  о бсушить и мелко 
нарубить .  Креветки выложить 
в сковор оду с томатным соусом,  
до бавить кинзу, перемешать 
и разложить по порционным тарелкам.  

МАСТЕР-КЛАСС 

Пряные горячие креветки в томатном соусе 

рекомендуется подать с отварным р исом ИАИ 

хрустящим свежим ХАебом. Из напитков к дханиа 

джинга Аучше всего nодойдёт светАое пиво. 

ЕСАИ хотите сдеАать это БАюдо БОАее острым, 

замените МОАотый чёрный nерец на красный ИАИ 

nерец ЧИАИ. 

Ананд Шамбхаркар, 

шеф-повар ресторана «Арома» 

Состав: 
• 1 0  КОРОАевских креветок 

• 3 ст.А. раститеАьного 

маСАа 
• 1 средняя Ауковица 
• 4 зубчика чеснока 
• 1 -2 см корня имбиря 
• 2 средних помидора 

• !1 Ч.А. МОАотого чёрного иАи 

красного nерца 

• !1 Ч.А. куркумы 
• СОАЬ 
• 1 пучок кинзы 



Состав: 
• 300 г свежего 

ИАИ замороженного 

шпината 
• 2 средних АУКОВИц,ы 
• б-7 зубчиков чеснока 
• 1 ст.А. раститеАьного 

маСАа 
• БОа г куриного фим 
• 1 неБОАЬШОЙ зеАёный 

перчик ЧИ.(lИ 
• 1 -2 см корня имбиря 
• И Ч.А. куркумы 
• % Ч.А. МОАотого 

кориандра 
• И Ч.А. МОАотого кумина 

(зиры) 
• СОАЬ 
• 1 ст.А. жирных САИВОК 
• 2 ст.А. САивочного 

маСАа 
• Аомтики Аимона дАЯ 

украшения 

ПАЛАК МУРГ 
(КУР И ЦА со Ш П И НАТОМ) 

КСТА ТИ 

Приготовление 

I 

2 

3 

1 

5 

6 

Шпинат промыть ,  стряхнуть воду, 
крупно нар е з ать ,  поместить в блендер 
и измельчить ( если используется 
з амор оженный шпинат, то  перед 
измельчением его нужно разморозить 
и отжать лишнюю жидкость) . Выложить 
в миску и отставить .  

Лук и чеснок почистить,  мелко 
нарубить ,  о бжарить в сковороде 
н а  растительном масле в течение 
2-3 минут. 

Куриное  филе промыть ,  о б сушить, 
н ар е з ать некрупными кусочками, 
выложить в сковороду с луком 
и чесноком,  о бжарить в течение 
1-2 минут. 

Перчик чили осво б одить от семян 
и нар е з ать тонкими узкими полосками. 
Им бирь почистить ,  натереть на 
крупной тёрке или нарезать тонкой 
соломкой.  

До б авить в сковороду с курицей 
шпинат, перец чили, куркуму, молотые 
кориандр и кумин, перемешать 
и тушить на  среднем огне в течение 
10 минут, периодически помешивая .  

в конце тушения посолить по вкусу, 
влить сливки,  до б авить сливочное 
масло,  перемешать .  При подаче 
украсить ломтиками лимона и посыпать 
имбир ём .  Подавать к столу горячим. 

К таким острым и ароматным блюдам, как nалак 

мур г, принято подавать nресный отварной рис 

в отдельной посуде - нейтральный гарнир смяг чит 

и nодчеркнёт ярко в ыраженный вкус основного блюда. 





Состав: 
• 1 кг филе индейки или курицы 

• 2 Ч.Л. куркумы 
• СОЛЬ 

• 2 средних луковицы 

• 3 средних помидора 
• 50 г очищенного миндаля 
• 50 г орехов кешью 
• 1 00 г сливочного масла 
• 3-4 веточки свежей мяты 
• 6 зубчиков чеснока 
• 2-3 см корня имбиря 
• 2 Ч.Л. смеси специй «гарам 

масала» 
• !4 стакана сливок 

..... 

КАР Р И  ИЗ И НДЕ И КИ 

Приготовление 

I 

2 

3 

1 

5 

6 

Ф иле индейки нарезать кусками 
примерно ЗхЗ см , выложить в миску, 
до б авить 1 ч. ложку куркумы, 
разведённой в 1 ч. ложке горячей 
воды, соль по вкусу, перемешать 
и поставить мариноваться в холод 
на  1 час . 

Лук почистить,  нарубить. Помидоры 
ошпарить ,  очистить от кожицы 
и нар е з ать. В кастрюлю выложить лук, 
помидоры,  миндаль и кеш ью, залить 
холодной в одой (около 1 стакана,  
что б ы она только покрывала 
содержим ое ) ,  довести до кипения 
и варить около 15 минут. Затем снять 
с огня и немного охладить. Перелить 
содержимое  кастрюли в чашу блендера 
и измельчить до состояния пюре.  

в сковороде с толстым дном или 
в сотейнике разогреть половину 
сливочного масла, о бжарить на нём 
к уски замаринованной индейки до 
готовности (около 7-10 минут) . 

Мяту пр о мыть ,  о б сушить и мелко 
нарубить. Чеснок и им бирь почистить, 
вместе измельчить в блендере.  

З алить индейку томатным соусом,  
до б авить изм ельчённые чеснок и 
имбирь,  смесь специй «гарам масала», 
о ставшуюся кур куму, всыпать мяту, 
до б авить о ставш ееся сливочное масло, 
перемешать и туш ить на слабом огне 
в течение 4 минут. 

Влить в карри сливки, перемешать. 
При подаче украсить блюдо 
листочками мяты и соломкой 
из  свежего имбиря. 



КАР Р И  ИЗ БАРАН И НЫ 

Приготовление 

I Баранину промыть,  
о бсушить,  нарезать 
неб ольш ими кусками .  Лук 
и чеснок почистить,  лук 
нарезать кольцами,  чеснок 
мелко нарубить . Имбирь 
почистить ,  натереть на 
тёрке .  

2 
В кастрюле с толстым 
дном или в сотейнике 
о бжарить кумин в течение 
1-2 минут, до б авить 
лук, чеснок и имбирь,  
о бжаривать ,  помешивая ,  
2-3 минут ы. 

:;; Положить в кастрюлю 
J мясо,  до бавить специи 

и томатную пасту, 
перемеш ать , закрыть 
крышкой и туш ить на 
слаб ом огне 30 минут. 

1 Кинзу промыть,  о б суш ит ь,  
мелко нарубить . Мясо 
в кастрюле посолить ,  
до бавить кинзу, туш ить 
ещё 5 минут. Подавать 
к столу горячим. 

КСТА ТИ 

«Гарам масаАа» - смесь острых иАи средне-острых 

специй, часто иСnОАьзуемых в кухне Индии .  Как 

nрав иАО, в её состав входят кардамон, семена 

кориандра, з ира, гвоздика, корица, острый nерец, 

Аавровый Аист и мацис. Это очень nОnУАярная 

приправа - её доба ВАяют в супы, БАюда из бо бов 

и овощей, даже в в ыпечку - фруктов ые n ироги 

и кексы. 

Состав: 
• 1 кг баранины 
• 2 средних луковицы 
• 4-5 зубчиков чеснока 
• 2 см корня имбиря 
• 2 Ч.Л. кумина (зиры) 
• 1 Ч.Л. KypKYMQI 
• 2 Ч.Л. смеси специй «гарам 

масала» 
• % Ч.Л. молотого чёрного 

nерца 
• 2-3 Ч.Л. молотого 

кориандра 
• 1 ст.Л. томатной пасты 
• 1 большой пучок кинзы 



Состав: 
• 300 г шампиньонов 
• 1 средняя луковица 
• 4 зубчика чеснока 
• 1 см корня имбиря 
• 2 средних помидора 
• 2 ст.А. раститеАьного масла 
• 1 Ч.А. кумина (зиры) 
• 2 Ч.А. МОАотого кориандра 
• у2 ч.л. МОАотого острого 

красного nерца 
• 1 ч.л. куркумы 
• СОАЬ 
• 1 пучок кинзы 

БХУНА КУМ Б 

КСТАТИ 

Приготовление 

I 

2 

3 

Грибы вымыть,  о бсуш ить, 
разрезать на половинки 
(если грибы мелкие -
оставить их целыми ) . 
Лук и чеснок почистить 
и мелко нарубить . Имбирь 
почистить и натереть 
на тёрке .  Помидоры 
ошпарить,  снять кожицу, 
мелко нарезать . 

в сковороде разогреть 
р астительное масло . 
Помешивая ,  обжарить на 
нём кумин и лук В течение 
3-4 минут. 

Выложить в сковороду 
грибы,  чеснок, имбирь ,  
кориандр,  острый перец 
и куркуму. О бжарить 
2-3 минуты, после чего 
до б авить помидоры, 
посолить и жарить ещё 
10 минут, периодически 
помешивая . 

Кинзу промыть,  о бсушить, 
мелко нарубить . Грибы 
подав ать к столу 
горячими,  посыпав 
кинзой .  

Остыв шее БАюдо может быть подано к стОАУ 

в ка честве ХОАодной закуски. 



� 

ПУЛАО СО С В И Н И Н О И 

Приготовление 

I 

2 

3 

1 

5 

Рис отварить до полуготовности 
(около 15 минут) ,  снять с огня,  
слить лиш нюю воду и о бжарить 
на половине топлёного масла 
в течение 5 минут. 

Лук почистить,  наре з ать долькам и,  
о бжарить на оставш ем ся топлёном 
масле до лёгкого золотистого 
оттенка .  Свинину нарезать 
не б ольш ими кусочками,  выложить 
в сковороду с луком и о бжаривать  
в течение З-4 минут. 

Чеснок почистить ,  пропустить 
через  пресс .  Имбирь почистить ,  
натереть на мелкой тёрке .  Мяту 
промыть ,  о б суш ить,  мелко 
нарезать .  Помидоры ош парить ,  
снять кожицу, мелко нар е з ать .  
Перец чили очистить от семян ,  
мелко нарезать .  

Выложить все овощи и зелень 
в сковороду со свининой,  до б авить 
кардамон ,  гвоздику и корицу, 
залить кефиром и туш ить на  слаб о м  
огне в течение ЗА минут. В конце 
тушения по солить по  вкусу. 

До бавить в сковороду со  
свининой и овощами о бжар енный 
рис ,  перемешать и т уш ить при 
помешив ании ещё 5 м инут. При 
подаче посыпать пулао кинзой . 

КСТАТИ 

Свинину в рецепте nУАао можно при жеАании 

заменить курицей иА и индейкой. 

Состав: 
• 500 г риса басмати 
• 1 А воды 
• 1 00 г тОnАёного маСАа 
• 1 крупная Ауковица 
• 500 г свинины (Аоnаточной 

части) 
• 6-7 зубчиков чеснока 
• 2 см корня имбиря 
• % пучка мяты 
• 2 крупных помидора 
• % зеАёного nерчика чиАи 
• 5 зёрен кардамона 
• 5 бутончиков гвоздики 
• щепотка корицы 
• % стакана кефира 
• СОАЬ 

• 2 ст.А. нарезанной зеАени 

кинзы 



Состав: 
• 600 г риса басмати 
• 1 средняя Ауковиц,а 
• 1 морковь 
• 1 картофеАина 
• 50-70 г стручковой 

фаСОАи 
• 1 00 г ц,ветной капусты 
• 5 зубчиков чеснока 
• 1-2 см корня имбиря 
• 3 ст.А. p�cтитeAbHoгo 

маСАа 
• 1 Ч.А. кумина (зиры) 
• 2 ст.А. зеАёного 

горошка 
• % стакана МОАока 
• щепотка шафрана 
• СОАЬ 
• 4 зёрнышка кардамона 
• 4 бутончика гвоздики 
• 1 nаАочка кориц,ы 

� 

В Е ГЕТАР ИАН СКИ И  
ПУЛАО 

Приготовление 

I 

2 

3 

1 

5 

6 

Рис хор ошо про мыть,  залить 
холодной водой так,  что бы она 
только покрывала его ,  и оставить 
на  ЗА минут. 

Лук почистить ,  мелко нарубить.  
Морковь и картоф ель почистить,  
помыть и нар е з ать мелкими 
кубиками.  Стручковую фасоль 
нар е з ать не б ольшими кусочками. 
Цветную капусту разо брать 
на  соцветия .  Чеснок и имбирь 
почистить .  

в кастрюле с толстым дном 
разогреть  масло, о бжарить кумин 
в течение 1 минуты, до бавить лук, 
о бжарить до лёгкого золотистого 
оттенка .  Выложить в кастрюлю 
морковь , карто фель, фасоль 
и зелёный горошек,  о бжаривать 
5-7 минут. 

Чеснок с имбирём измельчить 
в блендере ,  до бавить в кастрюлю 
с овощами,  о бжаривать ещё 
2 минуты .  Влить молоко,  всыпать 
шафр ан,  довести смесь до кипения 
и посолить по вкусу. 

с риса  слить воду. В толстостенную 
кастрюлю или казан выложить 
овощи и специи,  сверху - рис .  
З алить водой так ,  что бы она 
только покрывала рис .  Поставить 
кастрюлю на  слабый огонь на 
З5 минут, готовить плов под 
крышкой, не пер емешивая его .  

Перед подачей рис пер емешать,  
подав ать к столу с томатной райтой 
(см . стр .  11) . 





Состав: 
• 400-450 г мякоти 

баранины 
• 2 см корня имбиря 
• 2 средних Ауковицы 
• 3-4 средних помидора 
• СОАЬ 
• 1!1 ст.А. крахмаАа 
• 2 яичных беАка 
• 2-3 ст.А. 

растите-1ьного маСАа 
• 2 ст.А. САивочного 

маСАа 
• 3 0-35 орехов кешью 
• 2 Ч.А. смеси специй 

«гарам масаАа» 
• 1 Ч.А. куркумы 
• !1 Ч.А. МОАотого чёрного 

nерца 
• !1 стакана 

натураАьного йогурта 
• 2 щепотки шафрана 

ГУШ ТАБУ 
(ТЕФТЕЛИ И З  БАРАН И Н Ы  В СОУСЕ) 

Приготовление 

I 

2 

3 

1 

5 

6 

Баранину промыть ,  разрезать на 
не б ольшие куски и прокрутить 
В мясорубке. Им бирь ПОЧИСТИТЬ 

и натереть на  мелкой тёрке. 
Лук ПОЧИСТИТЬ, мелко нарубить. 
Помидоры ошпарить ,  снять кожицу, 
мелко нар е з ать. 

в миску с б араньим фаршем 
до б авить имбирь ,  соль ПО вкусу, 
крахмал и яичные белки. Хорошо 
вымешать ,  сформировать из фарша 
н е б ольшие круглые тефтели. 

в сково р оде р азогреть 
растительно е  м асло,  о бжарить 
на  нём тефтели СО всех сторон 
до  золотистой корочки (около 
5-7 минут) .  

в другой сковор оде спассеровать 
на  сливочном масле лук, до бавить 
нар е з анные помидоры,  мелко 
нар е з анные ор ехи кешью (отложив 
несколько для украшения) ,  специи 
«гарам масала», куркуму, молотый 
перец. Перемешать и тушить 
в течение 3-4 минут, з атем 
о студить. 

в сковороду с о стывшим соусом 
влить йогурт, поставить на слабый 
огонь  и готовить при помешивании 
до з агустения. 

в соус в ыложить тефтели, до бавить 
половину шафрана (подро бнее 
см. стр. 60) , аккуратно перемешать,  
снять с огня и подержать под 
крышкой 5 минут. Подав ать ,  
украсив целыми орешками кешью 
и щепоткой шафр ана. 





Состав: 
• 300 г риса басмати 
• % зеАёного nерчика 

чиАи 
• 2 ст.А. САивочного 

маСАа 
• 1 Ч.А. кумина (зиры) 
• 1 Ч.А. семян горчицы 
• 1 0- 1 2  орешков кешью 
• 1 Ч.А. куркумы 
• СОАЬ 
• % Аимона 

..... 

ЛИ МО Н Н Ы И Р И С 
С КЕ ШЬЮ 

Приготовление 

I 

2 

3 

1 

Рис промыть ,  з алить водой 
и отварить до полуготовности 
( около 12-15 минут) ,  з атем воду 
слить .  

Перчик чили вымыть ,  удалить семена,  
мелко нар е з ать .  Сливочное масло 
р а з огреть  в глуб окой сковороде ,  
слегка поджарить на нём кумин, 
семена горчицы и ор ешки кешью 
(не  б олее  1 минуты) . До бавить перец 
чили и о бжаривать ещё полминуты.  

В сыпать в сковороду куркуму, 
выложить рис ,  посолить по вкусу, 
влить 1 стакан кипящей воды 
и в арить под крышкой на слабом огне 
около 10 минут, до готовности риса .  

С половины лимона стереть цедру, 
до б авить её  в рис .  Сбрызнуть 
его выжатым лимонным соком, 
перемешать и подавать к столу 
как самостоятельное  блюдо или 
в качестве  гарнира .  

МА С ТЕР-КЛАСС 

Tpaди�иOHHO в Аимонный рис - <<нимбу 

чаваА »  - д о баВАяют также маш. Этот вид  гороха 

с приятным травяным в кусом и Аёгким ореховым 

аромат ом о чень nОnУАярен на Востоке. Впрочем, 

можно о бойтись и без этого редкого ингредиента, 

на в кусе БАюда это п о чти не отразится. 

Попр о буйте доба в ить  в набор о бжариваемых сnе�ий 

nОАовину nаАо чки Kopи�ы (тОАЬКО не забудьте 

удаАить её в KOH�e nриготОВАения). 

Ананд Шамбхаркар, 

шеф-повар ресторана «Арома» 





Состав: 
• 4 крупных зелёных 

nерца чили 
• 1 пучок свежих мяты 

и кинзы 
• 1 00 г нутовой или 

гороховой муки 
• � стакана воды 
• 1 Ч.Л. кумина 
• � Ч.Л. куркумы 
• СОЛЬ 
• 1 ст.Л. тоnлёного 

масла 
• 1 стакан 

растительного масла 
• 1 лимон 

� 

БХАИДЖИ ИЗ ОСТ РОГО 
ПЕ РЦА 

КСТА ТИ 

Приготовление 

I 

2 

3 

1 

5 

Перцы чили вымыть ,  о бсушить, 
р а з р е з ать вдоль пополам, сохраняя 
хвостики,  удалить семена .  Мяту 
и кинзу вымыть ,  о бсушить,  мелко 
нарубить .  

Приготовить кляр :  в миску всыпать 
нутовую или гороховую муку, влить 
воду, перемешать (тесто должно 
быть п охоже на  жидкую сметану) . 
До б авить в кляр кумин, куркуму, 
нарубленную зелень,  соль по вкусу. 

Топлёное  м асло подогреть 
и влить в кляр ,  перемешать 
до  однородности .  

в сковор оде хорошо разогреть 
р астительное  масло .  Половинки 
перцев чили по  очереди о бмакнуть 
в кляр и о бжарить в масле до 
з олотистой корочки.  Готовые перцы 
в ыложить на  бумажные полотенца,  
что бы удалить излишки масла.  

Лимон разрезать пополам.  
Выложить перец в кляре на 
тар елки, с брызнуть выжатым 
лимонным соком и сразу 
подав ать к столу. Бхайджи нужно 
готовить непосредственно перед 
подачей - тогда  кляр будет 
хрустящим и осо б енно вкусным. 

ЕСАи вы не Аюбuте САUШКОМ острый вкус, 

UСnОА ьзуйте вместо n ерца ЧUАU  nродОАговатый 

САадкuй nерец.  

К бхайджu рекомендуем подать зеАёный чатнu 

(см. стр. 10). 





Состав: 
• 2S0 г свежего иАи 

замороженного шпината 
• 2 средних картофеАины 
• 1 средняя Ауковица 
• S зубчиков чеснока 
• 2 см корня имбиря 
• 3-4 ст.Л. раститеАьного маСАа 
• 1 Ч.А. семян кумина (зиры) 
• 2 Ч.А. МОАотого кориандра 
• щепотка МОАотого чёрного 

nерца 

• f!2 Ч.А. МОАотого кумина (зиры) 
• СОАЬ 
• 2 ст.А. жирных САивок 
• SO г САивочного маСАа 
• стружка имбиря дАЯ украшения 

КАРТОФЕЛЬ 
СО Ш ПИ НАТОМ 

КСТАТИ 

Приготовление 

I 

2 

3 

1 

5 

Шпинат отв арить до мягко сти,  
СЛИТЬ в оду и измельчить 
в блендере .  

Картофель вымыть ,  почистить,  
нарезать не б ольшими кубиками.  
Лук и чеснок почистить и мелко 
нарубить .  Имбирь почистить 
и натереть  на  тёрке . 

В сково р оде разогреть масло , 
п оджарить картофель до 
з олотистого цвета ,  выложить его 
в отдельную миску. 

В той же сково р оде  о бжарить 
семена кумина в течение 
1-2 минут, до б авить лук,  чеснок 
и имбирь ,  о бжаривать ещё 
2-3 минуты .  Выложить в сковор оду 
измельчённый шпинат, до бавить 
кориандр,  чёрный перец ,  молотый 
кумин,  перемешать и тушить 
в течение 5 минут. 

В ыложить в сковороду о бжаренный 
картофель,  посолить по вкусу. 
Влить сливки,  до бавить сливочное 
масло ,  перемешать .  При подаче 
украсить стружкой имбиря.  

Шпинат ИСnОАьзуется в индийской кухне 

повсеместно, будь  то БАюда из мяса, рыбы ИАИ 

овощей. Секрет его nОnУАярности - в nитатеАЬНОЙ 

ценности. По содержанию беАКОВ шпинат 

nревосходит в се овощи, кроме зеАёного горошка 

и стручков фаСОА И. 



О ВО ЩНО Е ДЖАЛФР Е3И 
(РАГУ из ОВОЩЕ Й) 

Приготовление 

I 

2 

3 

1 

5 

Овощи ВЫМЫТЬ, почистить ,  нар е з ать 
одинаковыми ломтиками.  Лук 
мелко нарубить .  С помидоров СНЯТЬ 
кожицу И измельчить в блендере  дО 
состояния соуса .  

В сковороде разогреть  почти в сё 
растительное  масло, о бжарить на  
нём картоф ель до полуготовности  
(около 7-8 минут) , переложить его  
в отдельную посуду. 

В той же сковороде о бжарить до  
полуготовности морковь  И ф асоль ,  
переложить в миску с карт о ф елем .  
О бжарить до  полуготовности сладкий 
перец,  до б авить к остальным овощам .  

Долить в сковороду оставшееся 
масло, слегка о бжарить н а  нём кумин ,  
затем до бавить лук и о бжаривать 
его до мягкости . Влить  соус и з  
помидоров ,  прогреть  в течение 
1-2 минут. 

До бавить в соус куркуму, м олотые 
перец и кориандр ,  посолить по  вкусу. 
Выложить в соус жар еные овощи и 
зелёный горошек,  пер емешать ,  влить 
воду и тушить в течение 20 минут 
до готовности .  

МАСТЕР-КЛАСС 

АжаАфрези может САужить основой дАЯ nриготОВАения 

баранины, КУРИl1Ы ИАИ индейки: nредваритеАЬНО САегка 

обжаренные ИАИ потушенные кусочки мяса нужно 

добавить в соус вместе с обжаренными овощами 

и довести до готовности согАасно нашему ре11еnту. 

А нанд Шамбхаркар, 

шеф-повар ресторана «Арома» 

Состав: 
• 2 средних картофелины 

• 1 средняя морковь 
• 1 сладкий nерец 

• 1 00 г стручковой фасоли 

• 1 средняя луковиц,а 
• 2 средних помидора 
• !;2 стакана растительного 

масла 
• 1 Ч.Л. кумина (зиры) 

• 1 Ч.Л. куркумы 
• щепотка молотого чёрного 

nерц,а 
• 2-3 Ч.А. молотого кориандра 
• соль 
• 2-3 ст.Л. зелёного горошка 

(свежего или замороженного) 
• 1 стакан воды 



Состав: 
• 300 г цветной капусты 
• 3 отварных 

картофеАины 
• 2 средних Ауковицы 
• 6 зубчиков чеснока 
• 3 помидора 
• 2-3 см корня имбиря 
• 1 зеАёный перчик чиАи 
• 1 пучок кинзы 
• 4-5 ст.А. 

раститеАьного маСАа 
• 2 Ч.А. кумина (зиры) 
• 1 Ч.А. куркумы 
• 2 Ч.А. МОАотого 

кориандра 
• СОАЬ 

ЦВ ЕТ НАЯ КАПУСТА 
С КАРТОФЕЛЕМ 

КСТА ТИ 

Приготовление 

I 

2 

3 

5 

Цв етную капусту про  мыть,  разо брать 
на  соцветия .  Картофель почистить,  
р а з р е з ать н а  дольки или крупные 
кубики .  Лук и чеснок почистить,  мелко 
нарубить .  

Помидоры вымыть ,  ошпарить,  снять 
кожицу и мелко нарезать .  Имбирь 
почистить ,  н ар е з ать ТОНКОЙ СОЛОМКОЙ. 
Пер чик чили осво бодить от семян 
и нар е з ать тонкими колечками. Кинзу 
промыть ,  о б сушить,  мелко нарубить.  

По очереди о бжарить на половине 
р астительного масла цветную капусту 
и карто ф ель до  лёгкого золотистого 
цвета ,  вместе в ыложить в миску. 

В глуб окой сковороде разогреть 
оставшееся масло,  о бжарить на нём 
лук,  чеснок, кумин и имбирь в течение 
1 - 2  минут. До б авить нарез анные 
помидоры,  куркуму, кориандр 
и перец  чили, перемешать и прогреть 
в течение 1-2 минут. 

Выложить в сковор оду с соусом 
карто ф ель и цветную капусту, 
посолить п о  вкусу, до б авить кинзу, 
тушить при помешив ании ещё 5 минут. 

В Индии куркума имеет второе наз вание -

турмерик. Эта приправа ЯВАяется недорогим 

заменитеА ем шафрана - она так же, как и самая 

дорогая nряность в мире, nридаёт БАюду приятный 

жёАтый цвет и характерный аромат. 

Куркума иСnОАьзуется в ка честве  специи уже БОАее 

двух с nОАов иной тысяч Ает, в Европе её издавна 

называют «жёАтым имбирём».  







в ы � Е ч к А,' 
AEC E PTb l  
И Н А П И Т К И  



4 крупных 

картофеАИНЫ 

1 -2 см корня имбиря 

ИJ зеАёного nерчика 

чиАи 

5 ст.А. раститеАьного 

маСАа 

1 пучок кинзы 

1 стакан 

раститеАьного маСАа 

1 Ч.А. кумина (зиры) 

2-3 ст.А. зеАёного 

горошка 

1 0  орехов кешью 

2 Ч.А. изюма без 

косточек 

1 Ч.А. смеси nряностей 

«гарам масаАа» 

1 Ч.А. куркумы 

СОАЬ 

2 стакана пшеничной 

муки 

1 Ч.А. кумина (зиры) 

СОАЬ 

4 ст.А. раститеАьного 

маСАа 

% стакана воды 

САМОСА 
(ЖАР ЕН Ы Е  П И РОЖКИ С КАРТОФЕЛЕМ) 

Приготовление 

I 
Картофель отв арить,  охладить,  
почистить и нар е з ать не большими 
кубиками.  Имбирь почистить,  натереть.  
3 елён ый перец чили осво бодить от 
семян и мелко нарубить .  Кинзу ВЫМЫТЬ,  

стряхнуть воду, мелко нарубить .  

/' В кастрюле с ТОЛСТЫМ дном разогреть 
../ 2 СТ. ложки масла ,  о бжарить кумин 

) 

в течение 10-15 секунд . Выложить 
в кастрюлю имбирь,  перец чили, 
з елёный гор ошек,  кешью и изюм.  
Перемешать и о бжаривать 2-3 МИНУТЫ .  

Выложить в кастрюлю картофель, 
до б авить кинзу, смесь пряностей «гарам 
масала» и куркуму, посолить ПО вкусу. 
Снять кастрюлю с огня и дать начинке 
о с тыть .  

Приготовить тесто:  муку соединить 
с кумином, солью И растительным 
маслом, растереть руками в крошку. 
Понемногу подливая ВОДУ, замесить 
крутое тесто, разделать его на слегка 
приплюснутые шарики по 50 г и раскатать 
в лепёшки овальной формы, каждую 
лепёшку разрезать поперёк пополам. 

h Каждую половину лепёшки свернуть 
J конусом,  скрепив место соединения 

водой .  Внутрь конуса вложить 

6 

1 СТ. ложку начинки,  з алепить 
тестом,  смоченным по краям водой,  
сф ормировав конический ПИРОЖОК. 

Ра зогреть  в сковор оде о ставшееся 
растительное  м асло,  о бжарить 
н а  нём самосу со всех сторон до 
з олотистого цвета .  Подать к столу 
горячей,  с з елёным чатни (см . стр .  10) 
и тамариндовым соусом.  





2 ст.А. САивочного маСАа 

1 00 г манной крупы 

1 стакан МОАока 

щепотка шафрана 

2 ст.А. сахарного песка 

1 0- 1 2  шт. орехов кешью 

1 -2 ст.А. изюма без косточек 

КЕСАР И 
(ДЕС Е РТ И З  МАН Н ОЙ КРУП Ы) 

КС ТАl ll  

Приготовление 

I 

\.) 

j 

В сковороде разогреть 
сливочное  масло,  
всыпать манную 
крупу и о бжаривать 
в течение 2-3 минут при 
помешив ании.  

Молоко в кастрюльке 
довести до кипения, 
до б авить шафран и сахар, 
всыпать о бжаренную крупу. 
В арить на слаб ом огне ,  
постоянно помешивая,  
до  загустения (5-7 минут) . 

На сухой сковороде слегка 
о бжарить ор ехи кешью.  
До б авить в манную кашу 
кешью и предв арительно 
з амоченный изюм,  
перемешать .  

Пер еложить манную 
кашу в плоскую форму, 
разр овнять .  Оставить на  
1 час для  застывания.  

Нар е з ать загустевшую 
массу ромбиками или 
квадратиками, выложить 
на блюдо и подать к чаю 
или кофе . 

IUафран, представ tяющuu собой  тычuн"u ц,ветков 

КРОК'Уи , npuaai.'m б, юдам красивыи ц,вет и тонкии 

и з ысканныи аромат. �тo самая дорогая в мире 

сnец,ия, Bf:.VЪ  д lЯ ПО , учtни}{ 1 /\иАограмма шафрана 

требуется 13ручную (.оораmь 0,,0,1 0 200 тысяч 

ц,веткuв.  



ГАДЖАР КА ХАЛВА 
(ХАЛВА из МОР КО В И) 

Приготовление 

I Морковь почистить ,  помыть ,  
обсушить и натер еть на  тёрке .  
В кастрюле с толстым дном или 
сотейнике нагр еть топлёное масло,  
обжаривать морковь на  ср еднем 
огне,  помешивая,  около 5-7 минут, 
не допуская,  что бы она  пр игорела 
(при нео бходимости уб авить огонь 
до слаб ого) . 

l' В миску влить молоко,  всыпать 
� сухое молоко,  пер емешать ,  что бы 

не было комков .  Влить смесь 

1-

6 

в кастрюлю с морковью.  

До бавить кардамон,  сахар 
и шафр ан,  тушить около ЗА минут, 
вр емя от вр емени помешивая .  

На сухой сковор оде слегка 
обжарить кешью,  большую 
часть нарубить .  Изюм пр омыть 
и о бсушить . Фисташки нарубить .  
Отложить часть  о рехов для 
украшения,  остальные всыпать 
в готовую халву и пер емешать .  

Разложить морковную халву 
в вазочки или кр еманки,  украсить 
ор ешками, подавать к столу тёплоЙ . 

К( ТА Тll 

Индии( KOt топ leHoe 'vt(1( АП  и � коровь егп ,...10 0 1\.C! 

на �h вqет(я ги « схu » IIриготов, енное 

mрадuц;иочн 1 СflUCПОF>М, оно имеЕт лесhи и  

ореховыи аро сат и npUBhYC а .хранится соразоо 

дольuu. мас \а  и �гu; l u B, енного nРОМblШ teHHblM 

способом. Со, асни UHal и кой меою ин(кой с истеме 

Аюрведа топ Еное мае о я 3 \Яet,НЯ не только 

пищевым, но и л екаре твенным средством обладаем 

омолаживающими и тонизиРУЮЩUАlи своuствамu. 

3 -4 средних моркови 

4-5 ст.Л. тоnлёного масла 

3 стакана молока 

1 стакан сухого молока 

1 ч.л. молотого кардамона 

1 у2 стакана сахарного 

песка 

щепотка шафрана 

по nригоршне орехов кешью, 

очищенных фисташек 

и изюма без КQсточек 



2 ст.А. пшеничной 

муки 

2 стакана сухого 

МОАока 

1 стакан МОАока 

300 г тОnАёного маСАа 

250 г сахарного песка 

% стакана воды 

1 0  МОАотых зёрен 

кардамона 

1 стакан 

раститеАьного маСАа 

2 ст.А. руБАеных 

фисташек 

щепотка шафрана 

ГУЛАБ ДЖАМУН 
(МОЛОЧ Н Ы Е  ШАР И КИ В СИ РОП Е) 

Приготовление 

I Перемешать  муку с сухим молоком.  
Подогреть  в кастрюле о бычное 
молоко,  до б авить 1 ст.  ложку 
топлёного масла . Влить молоко 
с маслом в смесь муки и сухого  
молока ,  замесить тесто и оставить 
его охлаждаться .  

/' Приготовить сироп :  в кастрюле 
..... смешать сахар с водой,  до б авить 

молотый кардамон и довести 
до  кипения.  Процедить.  

Из теста скатать не большие 
) шарики.  В глуб окой сковороде или 

кастрюле с толстым дном р азогреть 
смесь  растительного и топлёного 
масла.  Опускать шарики теста во  
фритюр и жарить на слаб ом огне 

1 

НА С ТГР 1\ 1 \ (  ( 

до красновато - коричневой кор очки 
(около 20 минут) . 

Готовые шарики вынуть шумовкой, 
опустить в сироп и дать 
пропитаться в течение 1-2 часов .  
Посыпать рублеными фисташками,  
шафраном и подавать к столу. 

Лlа( -1 0  д я жcrрКll V 1 U У. Н не н жно ( uтиKOM 

( ИА Ь НО на2ревшnь .нnои \ f 1 и рики с,'()рят 

Ilра в u  1 h НУЮ meMntpam р �И( а 0)/ н() проверить 

; Z lК ПО  1 0  жuть в него r. (}ЦН lиарик JrZ e U1'[{  ес 1ц  

он  Оflуиnll ( Я  H(l ПНО  l' черt  � I-ас 1\ 0  Ы .. U сек НО 

тзсn b l  .зна чит, ас l u  nprJcpemr 1/pt А l  I[ Ь НО.  

В {" 1 И1ЦКОМ си \ h HO на,'реm о и  иас (. lUt Р l h  не утонет, 

тз недо( тmn о чно Halpt то Ht В С  n 1 0  н т 

Анс. н{ Ша иtJхаркар, 

ш ф  n 1ЮР ресторана ( Ароиа > 





4 не САишком сnеАЫХ банана 

1 яйцо 

3 ст.А. пшеничной муки 

7!! Ч.А. МОАотого кардамона 

2 ст.А. сахарного песка 

уз стакана воды 

7!! стакана раститеАьного 

маСАа 

.... 

КЕ Р ВАИ 
(БАНАН Ы в КЛЯ Р Е) 

Приготовление 

I Бананы очистить от кожуры,  
каждый разрезать вдоль.  

Яйцо разбить в миску. Всыпать 
муку, до бавить кардамон 
и сахар,  влить воду и 1-2 ч.  
ложки растительного масла.  
Перемешать до однородности -
получится жидкое тесто -кляр. 

В сково р оде разогреть 
р астительное  масло,  по одной 
окунать половинки бананов 
в кляр и о бжаривать с о беих 
сторон  до золотистого цвета  
( около 2-3 минут) .  О бсушить 
на  бумажных полотенцах 
и подавать к столу горячими.  

НАС ТЕР I<ЛА С  С 

Ilоnробуиmе подать керваll с са ИblМ nоnу \ЯРНblМ 

в lfHJuu наnитко чаем с о  Он uия и и 10 оком 

(ма(ала чаи). ЧтоtJbl есо nри<,оп ови. nь  н }Кно 

рас тереть в О'1уnке о oJHopodHO 1',1 � 1 па \о чки 

КОРIЩbl, 5 зi:рен кард { иона, Ь сОРОШllЧ  ч рно<,п ыри 

) чаинои ",ОЖКU молото<'о имоиря и ') n ( то ОВЬ  \ 

ожек мелко( о грану llрованн') о рно v чая 

ВпtnС'ть сии ь в кастрю \ bK�, l a  иl' l Ь  1'1' С'кан [ 

воды и дове( тu  д() кипения h ,шm ( о \пка, 

nо(  \е ег') :rаКltnания дОhав 'Лтh 1 с 1'1' О О \')ЖКУ 

са"К.,ара.  Чtре Lum ЧК') ра 1 т ч 1{ о ашкам 

1нанд Шамбхаркар, 

ш Ф повар РЕиnорана «Арома > 



Ш РИКХАНД 
(ДЕСЕ РТ ИЗ КЕФ И РА С ШАФ РАН ОМ) 

Приготовление 

I Кефир влить в сито или 
дуршлаг, выстланный 
чистой тканью,  и держать 
его в подвеш енном 
состоянии 1 час ,  что бы 
стекла жидкость .  

Густую кефирную массу 
выложить в миску, 
смешать с с ахарной 
пудрой,  шафраном 
и розовой в одой,  
до бавить фисташки,  
перемешать .  

Шрикханд поставить 
1..../ в холодильник минимум 

на 1 час . Перед 
подачей разложить 
в креманки.  Подавать 
десерт холодным, 
посыпав фисташками 
и шафраном. 

К( 7 ТН 

Розовую � wожно К уnиmс R саССiЗUНt 

uть са со( т пятЕ \ ьно: сор(  ть 

(вежеL оЬраннь f пест ков рп { Ы  Щ шть стаканом 

крутого кunяткст, дать нtlстоять( q в течеНUt 

ЗА иuнут иmt '\.1 ЩJOUt дить u nерелumь 

в сmеклянную n(}( д . хранить ри �овую воду Н'УН Ни 

в nлоmно закрыmой ( 'м о ти в nрох t aПнvм Wu т(; 

2 А густого кефира 

1 стакан сахарной пудры 

щепотка шафрана 

1 Ч.А. розовой воды 

2-3 ст.А. меАКО 

наруБАенных .фисташек 

�������� ____ � __________________________________________ 6J 



1 80-200 г риса 

1 А МОАока 

20-25 шт. орехов 

кешью 

2 щепотки шафрана 

200 г сахарного песка 

2 ст.А. изюма 

без косточек 

2 ст.А. тОnАёного 

маСАа 

щепотка МОАотого 

кардамона 

горсть очищенных 

фисташек дАЯ 

украшения 

ЧАВАЛ КА КХИ Р 
(Р И СО В Ы Й ДЕСЕ РТ С О Р ЕХАМ И) 

!\( ТА lН 

Приготовление 

I 

/ 

Рис сварить в молоке 
на  слабом огне почти 
до  готовности (около 
10 минут) . 

На сухой сковороде о бжарить 
орехи кешью до лёгкого 
золотистого оттенка .  

Ближе к концу варки риса 
до бавить в него кешью 
и шафран,  в арить до 
полной готовности (около 
3-5 минут) . Снять с огня,  
всыпать сахар,  перемешать 
и остудить .  

в рис ,  остывший 
до комнатной температуры, 
до б авить предварительно 
з амоченный и о б сушенный 
изюм,  топлёное  масло 
и кардамон,  перемешать.  

Разлить пудинг в креманки, 
при подаче укр асить 
фисташками и щепоткой 
шафрана .  

kеил,ю ( а  ержuln с: ар<! l о иень Ui ка ории Ч (  УС 

на 1 и lер WUHfJa h и 1[ 'р е Ч К lI U  ар '\; 1 ак t' 

Kt [lf ю rlf. U n Z H  ыв IJ&ln(  Я Н О  n {и  ч bl t N '  i t  � Hb[(; 

( в ои (  т tl « ' О ( ll tJ  clJ&ln чJt' т ( rтp n т U B  

а{'  n ы UpOH 'tuma, ! }  Ч и '4 n i ll  Z <' ' n ерm пниu .  

В l1но и u  CJmom ар( :'( пр t � t /-1 ю т  / н  1 р{,mu. { апоu.е 

о т укv(ов яоов  п ы  ( u. . 
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Ш ! � 2(10) � 

1 крупный СnеАЫЙ манго 

3 ст.А. сахарного песка 

3 стакана натураАьного 

йогурта 

50 г КОАотого пищевого Аьда 

Аисточки свежей мяты 

дАЯ украшения 

МАН ГО ЛАСС И 

Приготовление 

I Манго очистить от 
кожуры,  удалить косточку, 
мякоть нар езать мелкими 
кубиками.  

/ Выложить кубики манго 
,-

� в чашу блендер а ,  всыпать 
сахар и измельчать 
в течение 2 минут. 

\ . .:) 
Влить в чашу блендер а 
охлаждённый йогурт, 
всыпать мелко наколотый 
лёд и вз бивать ещё 
5 минут. 

-1 
Пер елить манго ласси 
в высокие узкие стаканы 
или б окалы, укр асить 
листочками мяты,  
подав ать холодным.  

К( lА ГИ 

/V[a Hco ЯВАяется  о дним и !  наи,  "- О Н и  l b HblJt с имво  ов  

J[HiJ u u. Род и н о и  е г о  ( чи т а (  т (  я т ерр и т ория 

�[(;жду и н д и и (  ки и ш т а т ом А и . а и  и с о ( уоариnвом 

lVlьянма в ml'0 n U fi.aJt .  J[наия <,А а в ныи 

nро и  { в о о и т е  t b  и 'J Kcnop m ep }YtaH('(I в L o d  ! десь  

( о о uр а ю т  о ки/ о 9, ') [и" и о н о в  т о нн аропа тны \ 

1'1 t O a O B .  



.... .... 

БАНАН О В Ы И Ш Е И К 

Приготовление 

I 

1-

6 

Очищенный миндаль и кешью 
замочить на  полчаса  в тёплой 
воде.  З атем воду слить,  
орешки о б сушить . 

Бананы почистить ,  мякоть 
нарезать не б ольшими 
кусочкаМИ, оставив 
3 кружочка в кожуре для 
украшения.  

О р ехи выложить в чашу 
блендера  и молоть в течение 
1-2 минут. 

Выложить к орехам бананы 
и сахар , влить холодно е  
молоко и до бавить в анильное  
мороженое .  Взбивать шейк  
в течение 5 минут. 

Разлить б анановый шейк 
в высокие узкие стаканы 
или б окалы, посыпать 
дро блёными фисташками 
и украсить кружочками 
б ананов .  

КС ТАТИ 

Ьананы попа t U  в J[нdию в \ \ 1 в елах до  н. ) .  

благОdаря мореn иваm(  tям, h0J11 0P bU nри в оз ил и  

nлооы (о  ( В О (  и родины На , Cnl C K U  \: островов  

Тихосо OJH ана.  

в древнеиндиUСКlIХ  3 rl O  а "<  < \;1rl \:ati-.:apama » 

и "Рамаяна» уnопllН'IСJ1lСЯ наnuт()к u � бананов,  

коmорыи рекомендован д tя Hlorrzpeu, (; ния 

буддиz/( к и м и  JИонахаМl . 

1 0- 1 2  шт. очищенного 

миндаАЯ 

1 8 -20 орешков кешью 

2 сnеАЫХ мягких банана 

1 !1!  ст.А. сахарного песка 

2 !1!  стакана МОАока 

SO г ваниАьного мороженого 

дроБАёные фисташки 

дАЯ украшения 

������� __________________________________________ 69 
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