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Даровете от морето са вкусни и полезни
Супа от сьомга

Продукти: 1 комплект сьом-
га за супа - гръбнак и глава, 
малко парче праз, 1 морков, 
малък корен пащърнак, 200 
мл зеленчуков бульон, 40 г 
масло, 2 с.л. брашно, 1/4 ч.л. 
настъргано индийско орехче, 
сол и бял пипер на вкус, на-
стъргана кора от 1/2 лимон, 
200 мл течна сметана, лимонов 
сок за подправяне и зелен лук 
за гарниране.

Приготвяне: Рибата сложе-
те в тенджера с праза, мор-
кова и пащърнака. Залейте с 
бульона и сипете вода да се 
покрият продуктите. Варете на 
тих огън, докато зеленчуците 
омекнат. После ги отстранете. 
Извадете рибата в купа и я 
почистете от костите. Върху 
изчистеното рибено месо пре-

цедете бульона. Пасирайте 
всичко до гладкост. В чиста 
тенджера направете светла 
запръжка от маслото и браш-
ното. Разредете с пасираната 
рибена супа, като наливате 
постепенно и бъркате. Овку-
сете със сол, бял пипер и 
индийско орехче. Прибавете 
лимоновата кора и сметаната. 
Кипнете супата за 2-3 минути. 
Сервирайте с лимонов сок и 
зелен лук.

Калмари в сос
Продукти: 500 г калмари, 1 

глава лук, 1 скилидка чесън, 1 
малък морков, 2-3 листа цели-
на, 1/2 връзка магданоз, 1 ч.л. 
брашно, 1 с.л. доматено пюре, 
2-3 с.л. зехтин, 1 ч.ч. бяло 
вино, стрък мащерка, черен 
пипер и сол на вкус.

Приготвяне: Отворете кал-

марите, обелете ги от ципата 
и леко ги начукайте. Нарежете 
ги на парченца. Бланширайте 
ги за 5 минути във вряща вода. 
Отцедете и ги запържете в зех-
тина за много кратко. Прибаве-
те нарязаните на колелца лук, 
морков и чесън, наситнените 
магданоз и целина, домате-
ното пюре, виното, половин 
чаша вода, сол и черен пипер. 
Похлупете ястието и гответе на 

тих огън 15-20 минути. Доба-
вете брашното, разбъркайте 
и свалете от огъня. Поръсете 
с магданоз.

Кокосова риба
Продукти: 3 с.л. сусамово 

олио, 2 скилидки ситно накъл-
цан чесън, 1 ситно нарязана 
зелена люта чушка, 200 мл ко-
косово мляко, 100 г настърган 
джинджифил, настъргана кора 
и сок от 1 лимон, 800 г филе 
риба по избор, 2 ч.ч. сварен 
ориз, 2 с.л. оризов оцет, 3-4 с.л. 
ситно нарязан магданоз, сол и 
черен пипер на вкус.

Приготвяне: Първо под-
гответе маринатата. В 1 с.л. 
сусамово олио задушете по-
ловината чесън и половината 
люта чушка. Налейте коко-
совото мляко и редуцирайте 
до половина. Изстискайте с 

ръце джинджифила, нужен 
ви е само сокът. Прибавете го 
към редуцираното мляко и под-
правете на вкус със сол, черен 
пипер, лимонов сок и лимонова 
кора. Поръсете с малко магда-
ноз и разбъркайте. Нарежете 
рибата на порции. Сложете 
парчетата в тава, покрита с 
хартия за печене. Леко посо-
лете и отгоре разпределете 
маринатата. Оставете рибата 
да се маринова за 30-40 ми-
нути. За гарнитурата овкусете 
ориза със сол, черен пипер, 
останалите чесън и чушка, 
оризов оцет, магданоз и 2 с.л. 
сусамово олио. Добре раз-
бъркайте и направете малки 
топчета. Загрейте фурната на 
200 градуса и изпечете рибата 
за 15-20 минути. Сервирайте с 
оризовите топчета.

Продукти: 1 ч.ч. суров 
нахут, 3 печени червени 
чушки, сок от 1/2 лимон, 2 
с.л. зехтин, 1 с.л. сусамов 
тахан, 1 ч.л. кимион, 1-2 
скилидки чесън, 1/2 връз-
ка магданоз, сол и черен 
пипер на вкус, сумак и 
зехтин за поръсване.

Приготвяне: Накиснете 
нахута във вода за 12 часа 
да набъбне. Сварете го до 

рена Томова се опре-
деля като креативен 
и динамичен човек. 

Обича да създавам уют и 
красота около себе си. "Кол-
кото държа на традициите 
и спокойствието, толкова 
харесвам непознатото, пре-
дизвикателното - обяснява 
тя пред "Всичко за семей-
ството". - Изразявам себе 
си чрез отношението си към 
хората, грижата за семей-
ството, всеотдайността, вни-
манието към всеки детайл, 
усмивката и благодарността 
към живота. Майка съм на 
две прекрасни деца, обичана 
и обичаща съпруга. Голямо 
удоволствие ми доставят пъ- 
туванията. В плана за всяко 
включвам запознаване с тра- 
диционната кухня. Прекрас-
но е да опиташ нова храна, 
да изследваш вкусове в раз-
лични комбинации, да по-
сетиш фермерски пазари."

Ирена е родена в Кюстен-
дил. Това място свързва с 
най-хубавите детски спо-
мени - безгрижни лета при 
баба, аромат на къкреща 
гозба над огнището в старата 
къща, ожулени колене, игри 
до късна вечер. Това е малко-
то им бягство от забързаното 
ежедневие, където цялата 
фамилия се събира, за да 
се зареди със споделени 
мигове. Особено вълнуващи 
са празниците с традиции и 
обичаи.

От тийнейджърка Ирена 
живее в София. Икономист 
е по професия. Дълги години 
работила в академичната 
сфера, което я научило на 
творчески и иновативен под- 
ход към всяко нещо, да ор-
ганизира и управлява сама 
времето си, да работи над 
много проекти паралелно. 
Имала възможност и да бъде 
до децата си. В момента ра-
ботните й отговорности са 
по-големи, но тя обича да 
си поставя нови предизви-

Ирена крие здравословни 
продукти в любими ястия

Злоядо дете вдъхновило блогърката за кулинарията. 
Тя трансформира традиционните рецепти в модерни

И

кателства.
"Още от малка имах же-

лание да готвя и да радвам 
родителите си - казва Ирена. 
- Търсех рецепти в книгите 
на мама. По-сериозното 
влечение към кулинария-
та се появи, когато самата 
аз станах родител, и то на 
злоядо дете. Мобилизирах 
цялото си въображение и 
търпение да приготвям инте-
ресна храна, да подреждам 
цветни чинийки. Да готвим 
заедно с децата като игра и 
състезание."

Не помни какво сготвила 
за първи път, но й изплува 

случка от детство. Попад-
нала на пликче с малки 
лукчета (арпаджик). Видели 
й се доста интересни, не ги 
била срещала в ястията на 
мама. Намерила рецепта, с 
много усилия и сълзи сгот-
вила попска яхния. Мама се 
зарадвала на изненадата, но 
тези лукчета били за заса-
хдане в градината на баба.

"Много обичах през вакан-
циите да си записвам рецеп-
ти от баба. Една от първите 
в тефтерчето ми беше за 
мусака, в която прецизно 
е записано, че продукти-
те се заливат с вода точно 

до ръбчето им, леко да се 
виждат отгоре. Тогава това 
ми се струваше като ядрена 
физика и смятах, че всяко 
нарушение би довело до 
пълен провал. По-късно се 
научих да импровизирам", 
разказва тя.

Заслугата за появата на 
блога "Ябълка с канела" е 
изцяло на съпруга й. С мно-
го внимание и желание той 
създал това нейно местен-
це. В него Ирена споделя 
рецепти, които приготвя в 
ежедневието, за различни 
поводи, здравословни. "Мо-
ята дъщеря ме критикува, 
че много от обикновените 
рецепти ги няма. Специал-
но ще им отделя място, за 
да са в полза на младите 
дами, желаещи да се научат 
да готвят мусаката на мама 
или онзи обикновен кекс на 
баба с аромат на детство", 
обещава кулинарката.

Предупреждава, че бло-
гърството води до пристра-

стяване. Няма случай, в 
който да се е върнала от екс-
курзия в чужбина и между 
дрехите да не са били увити 
я чиния, я друга домакинска 
принадлежност.

Любимата й кухня е среди-
земноморската. Заради ця- 
лата палитра от свежи про-
дукти и подправки в унисон 
с ароматен зехтин. Впечат-
ляват я бързите и семпли 
рецепти - паста с домати и 
босилек, френска лучена 
супа. Но и изтънчените гур-
ме ястия, отнемащи почти 
цял ден, като петел във вино 
или касуле.

Според Ирена няма чуж-
денец, който да не харесва 
нашата кухня. "Обожавам 
българските ястия с тра-
диционните подправки и 
пресни продукти. Всеки аро- 
мат от тях е спомен. Пре-
дизвикателство за мен е да  
трансформирам добре по-
знатите рецепти в нов, съ-
временен и здравословен 

прочит", споделя тя.
Сезонните салати при-

състват през всички сезони 
на трапезата й. Дресингите 
са онази съставка, която 
променя вкуса и придава 
индивидуалност. Обикно-
вено експериментира с тях. 
Предпочита лимон вместо 
оцет и залага на качествен 
зехтин.

В есенно-зимния сезон 
винаги има супа в менюто 
й. През пролетта включва 
зеленолистните зеленчуци, 
пълни с витамини, а през 
лятото залага повече на сту-
дените супи, там предизви-
кателството е по-сериозно.

„Използвам марината ос-
новно за свинско и пилешко 
на барбекю. Като с дресинга 
за салатите е - придава раз-
личен вкус на един и същ 
продукт. Свинското може 
да понесе повече подправки, 
при пилешкото не трябва да 
се прекалява.

(Продължава на стр.22)

омекване. За по-лесното 
обелване на люспите във 
водата добавете щипка 
сода. В блендер поставете 
всички продукти и пюри-
райте до гладък крем. Тъй 
като сместа е доста гъста, 
добавете постепенно вода 
до желаната гъстота. Оби-
чайно хумусът се сервира 
с арабски питки, поръсен 
със сумак и струйка зехтин.

Хумус с печени 
чушки
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Разнообразете трапезата с ястия от кейл
Салата

Продукти: 140 г кейл, 100 
г киноа, 8-10 репички, 50 г 
орехи, 2-3 с.л. стафиди, 2 с.л. 
зехтин, щипка сол; за дре-
синга - 80 мл зехтин, сок на 1 
лимон, 1 с.л. ябълков оцет, 2 
с.л. горчица, сол на вкус.

Приготвяне: Измийте кино-
ата и я сварете в леко подсо-
лена вода за 10-12 минути. От-
цедете, поръсете със зехтина 
и разбъркайте. Измийте листа 
на кейла и накъсайте така, че 
вътрешната жилка да се пре-
махне. Нарежете репичките, 
а орехите накълцайте едро. 
Смесете продуктите за дре-
синга. Сложете листа от кейл 
в купа с орехите и стафидите. 
Сипете дресинга и бъркайте 
с намачкване около минута. 
Така листенцата да станат 

крехки, иначе са по-сухи и дос-
та твърди. Добавете киноата и 
репичките, разбъркайте.

С наденица
Продукти: 15 листа от кейл, 

1 глава лук, 2 с.л. масло, 200 
мл месен бульон, черен пипер, 
щипка кимион, 1 с.л. пушен 
бекон на кубчета, 1 наденица, 
3 картофа.

Приготвяне: Сварете и обе-
лете картофите. Листата на 
кейла бланширайте във вряща 
леко подсолена вода за 2 ми-
нути. Отцедете ги добре. Изре-
жете средната дебела жилка. 
В тиган загрейте мазнината и 
задушете до омекване ситно 
нарязания лук. Сипете зеле-
вите листа. Бъркайте 20-30 
секунди и сложете бульона, 
черния пипер и кимиона. Ти-
гана похлупете и гответе около 

20 минути. При нужда долейте 
още вода. Добавете едро на-
рязаната наденица, кубчетата 
бекон, гответе още 10 минути 
без капак и разбърквайте. 
Когато ястието остане само на 
мазнина, добавете нарязаните 
едро картофи. Разбъркайте и 
след няколко минути ястието 
е готово.

С яйца
Продукти: 3 с.л. зехтин, 1-2 

скилидки чесън на ситно, 200 
г разполовени чери доматки, 2 
ч.л. прясна мащерка, 1 връзка 
кейл, сол и черен пипер на 
вкус, 2 ч.л. настъргана лимо-
нова кора, 4 яйца, лимонов сок 
на вкус, 50 г настърган пар- 
мезан.

Приготвяне: Загрейте зехти-
на в широк тиган и запържете 
чесъна до златисто. Прибавете 
чери доматите и мащерката, 
гответе няколко минути, докато 
омекнат. Отделете твърдата 
част от листата на кейла, накъ-
сайте ги и ги сложете в тигана. 
Гответе, докато започнат да 
губят обем. Овкусете със сол, 
настъргана лимонова кора и 
лимонов сок. Счупете яйцата 
в тигана и намалете котлона. 

Изчакайте да се стегне белтъ-
кът, но жълтъкът да е все още 
рохък и спрете котлона. Поръ-
сете с черен пипер и настърган 
пармезан и сервирайте.

Чипс
Продукти: 1 връзка кейл, 2 

с.л. зехтин, 1 ч.л. куркума, 1 
с.л. микс от къри, чили, кимион, 
черен пипер, червен пипер и 
други подправки, сол на вкус.

Приготвяне: Загрейте фур-
ната на 120 градуса с венти-
латор. Накъсайте листата на 
кейла. Смесете зехтина с под-
правките. Изсипете листата 
от кейл в ароматната мазнина 
и разбъркайте да се овкусят 
равномерно. Подредете кейла 
в тава, покрита с хартия за 
печене. Изпечете за точно 10 
минути, обърнете листата и 
печете още 10 минути.

Продукти: 1 мал-
ка глава карфиол, 
1 морков, 1 пащър-
нак, 1 стрък праз, 
1 шайба от глава 
целина, 1-2 груд-
ки земна ябълка, 
1-2 сушени домата, 
зехтин, сол и черен пипер 
на вкус, магданоз.

Приготвяне: Почисте-
ните зеленчуци нарежете 
едро. В зехтин за кратко 
задушете лука и морко-
ва. Прибавете целината, 
пащърнака, земната ябъл-
ка и доматите. Залейте 
ги с горещ зеленчуков 
бульон или вода. Подпра-
вете със сол и черен пи-
пер и оставете на умерен 
огън да врат до омекване. 
Карфиола накъсайте на 
розички и го добавете 
10-15 минути преди да 

(Продължение от стр.21)
Не мариновам телешко за скара. Спо-

ред мен качественото месо притежава 
всичко, за да се превърне в уникално 
вкусен стек, подправен само със сол и 
черен пипер“, убедена е майсторката.

Лично тя предпочита суровите десер- 
ти, но приготвя всичко, което се харесва 
на семейството й. Винаги експеримен-
тира. Включва продукти, които допадат 
на близките й, изключва тези, които не 
обичат. Понякога скрива някоя здраво-
словна съставка, на която биха се нам-
ръщили. Например дъщеря ми не обича 
тиква, но обожава тиквена крем супа, а 
съпругът ми не яде яйца, но си умира за 
крем-карамел, усмихва се Ирена.

Любимите й подправки са пресните: 

босилек за салати, пица и паста, деве-
сил за риба, миди и боб, мента за ли-
монади, десерти и летни супи. Винаги 
има на терасата саксийки с подправки. 
Единствената, която харесва повече 
сушена, е риганът.

„Стремя се да включвам здравослов-
ни храни в рецептите си. Замествам 
захарта с еритритол, мед, стевия, бяло-
то брашно - с различни здравословни 
брашна. Вместо с бял ориз готвя с 
пълнозърнест или с перлен ечемик“, 
изброява Ирена.

„Хранителните навици у децата се 
изграждат още от най-ранна възраст. 
Основното е да ги научим да не разхи-
щават храната, да имат отношение към 
нея, да поднасят ястията красиво, да се 

включват в приготвянето на храна за 
цялото семейство, да предпочитат се-
зонни продукти. Стремя се с примера 
си да ги уча на всичко това“, обяснява 
майката.

Тя смята кулинарията за удоволствие, 
още един начин да изрази себе си, да 
въплъти в храната грижата за любими-
те си хора и философията си за живота. 
„Невероятно е, когато успея да доставя 
удоволствие и уют с храната, която съм 
приготвила с обич и старание. Както не 
забравя да каже синът ми всеки път: 
Мамо, благодаря, много беше вкусно“, 
доволна е Ирена.

За читателите на „Всичко за семей-
ството“ предлага петстепенно меню 
със сезонни продукти.

Ирена крие здравословни 
продукти в любими ястия

Продукти: За па-
реното тесто за ек-
лерите - 125 мл вода, 
125 мл прясно мля-
ко, 1 ч.л. захар, 1/2 
ч.л. сол, 110 г масло 
със стайна темпера-
тура, 140 г брашно, 
4-5 яйца, 1 яйце за 
намазване; за крема 
- 1 л прясно мляко, 
4 жълтъка, 200 г захар, 100 г 
брашно, 2 ванилии, 50 г масло; 
за основата - 200 г чаени бис-
квити, 100 г разтопено масло; 
за крема - 1 ч.ч. кисело мляко, 
1 непълна ч.ч. захар, 1 пакет-
че желатин, 1 ванилия, 250 г 
маскарпоне, 200 г сладкарска 
сметана, 1/2 бурканче сладко 
от смокини, пресни смокини за 
декорация.

Приготвяне: По рецепта за 
еклери пригответе малки профи-
тероли с кръгла форма. Сварете 
крема и ги напълнете. Оставете 
настрана. 

Бисквитите за основата сме-
лете и добавете разтопеното 
масло. Разбъркайте добре. Раз-
предете по дъното на тортена 
форма. Притиснете и изравнете. 
Запечете във фурна до златисто 

Салата със смокини
Продукти (за 2 порции): 

Около 200 г салати микс, 100 
г сирене Бри (може козе или 
синьо сирене), 2 смокини, 6-8 
слайса прошуто, 1 ч.л. капер-
си, 2 сушени домата в зехтин, 
кедрови ядки (орехови); за дре-
синга - сок от 1/2 лимон, 3-4 с.л. 
зехтин, 1 ч.л. мед, 1 ч.л. медена 
горчица, 1 стрък мащерка, сол.

Приготвяне: Продуктите за 
дресинга смесете и блендирай-
те. В чинии разпределете изми-
тите салати. Отгоре подредете 
нарязаните на четвъртинки 
смокини, парченца сирене, 
прошуто, каперси и нарязани 
на ивички сушени домати. 
Овкусете с дресинга преди 
сервиране. Поръсете с кедрови 
ядки, запечени на сух тиган.

Продукти: Френски 
петлета - по 1 за пор-
ция; зеленчуци - малки 
лукчета, моркови, малки 
картофчета, тиквички, 
гъби и други по жела-
ние; няколко стръкчета 
прясна мащерка, чер-
вен пипер (може и мал-
ко пушен), сол, черен 
пипер, зехтин, масло, 
1/2 ч.ч. бяло вино, 2 ч.ч. вода; 
за полентата - 1 л вода, 1 и 1/2 
ч.ч. царевичен грис за качамак, 
250 г печурки, сол, масло.

Приготвяне: В тава подре-
дете зеленчуците, почистени и 
нарязани на едро. Картофчета-
та и лукчетата оставете цели. 
Поръсете със сол, черен пипер 
и струйка зехтин. Разпределете 
клончетата мащерка. Петлетата 
измийте и осолете. Подредете 
ги върху зеленчуците. Поръсете 
с червен и черен пипер, върху 
всяко петле сложете по малка 
бучка масло. Налейте виното и 
водата. Покрийте плътно с алу-
миниево фолио и печете до го-
товност. Хубаво е при печенето 
от време на време да поливате 
петлетата със соса. Последните 
10 минути отстранете фолиото, 

за да се получи златна коричка.
За полентата в тенджера 

сипете литър вода. Посолете и 
кипнете. Прибавете царевичния 
грис, като бъркате енергично, за 
да не се получат бучки. Полен-
тата се вари на слаб огън. Ако е 
необходимо, долейте още вода. 
В отделен съд в масло запърже-
те гъбите, нарязани на ивици. 
Посолете. Прибавете ги към 
готовата полента. Разбъркайте 
и прехвърлете в продълговата 
формичка, покрита с хартия 
за печене и леко намаслена. 
Оставете да стегне, обърнете 
и нарежете на парчета по 2 см. 
Преди сервиране всяко парче 
запечете на тиган с малко зех-
тин от двете страни до златисто. 
Сервирайте като гарнитура на 
петлетата.

Френски петлета на фурна Еклерова торта със смокини

и охладете.
За крема в тенджера смесете 

киселото мляко и захарта. За-
грейте леко, без да завира, и 
бъркайте да се разтопи захарта. 
Желатина натиснете в 50 мл 
студена вода да набъбне и доба-
вете към сваленото от котлона, 
но още топло кисело мляко. 
Ароматизирайте с ванилия и ох-
ладете. Сметаната разбийте на 
твърди връхчета. Към млечната 
смес прибавете маскарпонето 
и сметаната. Разбъркайте до 
пухкав крем с шпатула.

Бисквитената основа нама-
жете със сладкото. Отгоре под-
редете плътно профитеролите. 
Залейте с крема. Тортата прибе-
рете в хладилник, за да стегне и 
желира. Декорирайте с пресни 
смокини.

свалите от котлона. Част 
от розичките може да 
заделите за гарниране 
на супата при сервиране, 
като леко ги парнете на 
грил тиган. Получава се 
добър контраст между 
кремообразна текстура и 
хрупкав полусуров карфи-
ол. След като зеленчуците 
са омекнали, пасирайте до 
гладкост. Поръсете с маг-
даноз и струйка зехтин.

Ако не държите супата 
да е постна, обогатите я с 
бучка масло, сирене или 
гриловани слайсове бекон.

Постна крем супа


