


КАК КНИГА И ДОКУМЕНТАЛЬНЫЙ «ВИЛКИ ПРОТИВ НОЖЕЙ» 

МЕНЯЮТ ЖИЗНЬ ЛЮДЕЙ

« Я   П О С М О Т Р Е Л А  Ф И Л Ь М  « В И Л К И  П Р О Т И В  Н О Ж Е Й »  в ноябре 2011 года, после чего посоветовалась 

с моим доктором по поводу отмены назначенного им препарата, снижающего уровень холестерина. Он 

был удивлен и не уверен в том, что это хороший выбор. В декабре я все-таки решилась и перешла на 

полностью растительное питание. Вчера я прошла очередную проверку, как делаю это каждые полгода: 

после отказа от всех лекарств кровяное давление и холестерин у меня в норме, кроме того, я похудела. 

Чувствую себя прекрасно, и мой доктор начал читать эту книгу».

— М Э Р И  Й Е П Л, АЛЯСКА

« Я   П О Л У Ч И Л А  Ф И Л Ь М  И   К Н И Г У  В   П О Д А Р О К ,  и они дали моей семье больше, чем я могла мечтать. 

Я люблю готовить и удивлять моих гостей, поэтому сначала думала, что это будет сложно. Но после зна-

комства с рецептами и готовки по ним в течение недели у нас появилось много энергии, мы все стали 

чувствовать себя лучше… И это всего лишь через неделю! Я опасалась, что будут проблемы с питанием у 

детей, но они так любят фрукты и овощи! Это не просто иная диета — это новый способ жизни, открытый 

для здоровья. Так много людей зависит от лекарств, и часто препараты даже не помогают… А в книге 

говорится, что именно людям нужно, чтобы наладить их жизнь. Есть другие решения, кроме лекарств, — 

и наука это доказывает!»

— К А Т И Ш А  К О Н Н Е Р, ВАШИНГТОН

« Я   Н А Ч А Л  П И Т А Т Ь С Я  С О Г Л А С Н О  Р А С Т И Т Е Л Ь Н О Й  Д И Е Т Е  с того момента, когда впервые увидел этот 

удивительный фильм 23 недели назад. С тех пор я сбросил больше 10 кг. Уровень триглицеридов сни-

зился на 125 пунктов. Талия уменьшилась на 7 см. И, что самое главное, я теперь чувствую себя счаст-

ливым и здоровым каждый день. Я хорошо сплю и просыпаюсь отдохнувшим. Кажется, мой мозг стал 

лучше сосредотачиваться на тех или иных задачах, и расписание дел я составляю без заминки. Я знаю, 

что стиль жизни, основанный на растительном питании, работает. Я бы не назвал это диетой. Диеты за-

кончились. Теперь это то, как я живу».

— К Р И С Т О Ф Е Р  Х. ,  МИННЕСОТА

« С   Д И А Г Н О З О М  Р А К А  П О Ч К И ,  Ф И Б Р И Л Л Я Ц И И  П Р Е Д С Е Р Д И Я ,  с  вживленным кардиостимулятором 

и диабетом мой муж, наконец, решил серьезно прислушаться к рекомендациям нашей дочери прочитать 

эту книгу. Я купила и саму книгу, и видео. В течение всего двух недель нового питания давление у мужа 

стало ниже, он сбросил 2 кг веса, уровень сахара в крови значительно снизился, и он смог уменьшить 

количество принимаемого инсулина! Ждем с нетерпением момента, когда познакомим с этой книгой его 

кардиолога».

— Д Ж О А Н Н  К Л А Р К,  ТЕХАС

« М Ы  С   Ж Е Н О Й  П Р О Ч И Т А Л И  К Н И Г У  Д О К Т О Р А  К О Л И Н А  К Э М П Б Е Л Л А  « К И Т А Й С К О Е  У Ч Е Н И Е » ,  после 

чего перешли на веганство и диету на растительной основе. Книга доктора Кэмпбелла и ваш фильм на-

всегда изменили нашу жизнь. Мы с женой придерживаемся веганского питания на растительной основе 

уже шесть месяцев и никогда не чувствовали себя лучше».

— Я К О Б  С О Н Г, КАЛИФОРНИЯ

« Х О Ч У  О Т  В С Е Й  Д У Ш И  П О Б Л А Г О Д А Р И Т Ь  А В Т О Р О В  К Н И Г И  « В И Л К И  П Р О Т И В  Н О Ж Е Й » !  Мне 74 года, 

я происхожу из семьи фермеров, производивших молоко, из Висконсина и фермеров, производивших 

мясо и птицу, со Среднего Запада, поэтому я выросла на мясной и молочной «стандартной американской 

диете». На полностью растительное питание я перешла около восьми месяцев назад. Ого! Я скинула 

10 кг веса без каких-либо усилий, полностью исчезли болезненные симптомы артрита, которые меня 

мучили долгое время, и впервые я могу свободно дышать, без намека на аллергию!»

— Ф И Л Л И С  К А У Ф М А Н, ВАШИНГТОН



« С Е Р Д Е Ч Н Ы Й  П Р И С Т У П  И З М Е Н И Л  М О Ю  Ж И З Н Ь  К   Х У Д Ш Е М У  Д В А  Г О Д А  Н А З А Д .  Потом мы с мужем 

познакомились с исследованиями докторов Кэмпбелла и Эссельштина и книгой «Вилки против ножей». 

Через шесть месяцев с начала питания согласно растительной диете я потеряла 18 кг веса без каких-ли-

бо негативных последствий и смогла отказаться от лекарств. Теперь я сама провожу лекции, посвящен-

ные непревзойденным возможностям для здоровья, которые дает такое питание, и никогда не упускаю 

случая показать фильм, меняющий жизни людей: «Вилки против ножей».

— Д О Р О Т И  Г Р И Т,  ДЕЛАВЭР

« В   С Е Н Т Я Б Р Е  2 0 0 8   Г О Д А  У  М Е Н Я  Б Ы Л  Д И А Г Н О С Т И Р О В А Н  Р А К  Г Р У Д И  I V  С Т А Д И И .  Я решила взять 

обстоятельства в свои руки, вместо того чтобы дать раку одержать верх надо мной. Я моментально скор-

ректировала свое питание, исключив белую муку, рафинированный сахар и молочные продукты. Сейчас 

я питаюсь по веганской системе. Я смотрела фильм «Вилки против ножей» и считаю, что это отличная 

работа. Мне очень понравилась книга с тем же названием; моим детям особенно нравятся маффины, 

приготовленные по рецептам из нее. Самая лучшая для меня новость — это то, что у меня нет рака уже 

два года! Спасибо за то, что распространяете это знание по всему миру!»

— Р О Б И Н  П Е Й Д Ж, ОСНОВАТЕЛЬНИЦА КОНСУЛЬТАЦИИ ПО ВОПРОСАМ ПИТАНИЯ, ИЛЛИНОЙС

« М Ы  С   Ж Е Н О Й  Н А Ч А Л И  П И Т А Т Ь С Я  Р А С Т И Т Е Л Ь Н О Й  П И Щ Е Й  С   Я Н В А Р Я  2 0 1 2   Г О Д А ,  со дня моего 

44-летия. К июню 2012 года я сбросил около 18 кг веса, она — около 16. Я ничего специально не делал — 

вес просто ушел сам. Сейчас я вешу столько же, сколько по окончании колледжа. Я стал снова зани-

маться плаванием на каяке, и у меня намного больше энергии, чем было раньше. Я люблю свой новый 

стиль жизни — спасибо фильму и приведенной в нем информации».

— ДЖОН ВИТТ,  ВИРГИНИЯ

« Я   Б Ы Л  Д И А Б Е Т И К О М  П Е Р В О Г О  Т И П А  П О Ч Т И  4 0  Л Е Т ,  и переход на полностью растительное питание 

стал настоящим переворотом для моего здоровья. Большинство моих знакомых не верят, что две трети 

своей жизни я провел как диабетик. Книга «Вилки против ножей» вдохновила меня добиться еще бо-

лее впечатляющих результатов в веганском стиле жизни. Моя энергия во время занятий физическими 

упражнениями и бегом не ослабевает, и я наслаждаюсь новыми вкусами и запахами еды. Содержание 

сахара в крови всегда нормальное, и я больше никогда не ощущаю чувства тяжести в желудке, кото-

рое возникает от употребления калорийной и жирной пищи. Я жду продолжения этой замечательной 

книги».

— ДЕЙВ БИШТОН, КОЛОРАДО

« И Н Ф О Р М А Ц И Я  Б Ы Л А  Н А С Т О Л Ь К О  В П Е Ч А Т Л Я Ю Щ Е Й ,  что мы купили книгу и начали питаться по ее 

рецептам. Мы с мужем уже снизили свой вес и чувствуем себя моложе и энергичнее. Трое наших детей 

теперь просят не сладости, а фрукты и овощи! Наша шестилетняя дочь больше не ест школьные обеды, 

по ее словам, у них «странный вкус». У меня такое чувство, что я пробую еду впервые в жизни. Это по-

разительно, и мы надеемся, что другие люди тоже изменят свою жизнь к лучшему».

— ДЕНИЗ ДЕЛАЛЛО, НЬЮ-ЙОРК
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В В Е Д Е Н И Е

Идеи и принципы питания на растительной основе в последнее время становятся популяр-
ными и завоевывают все большее число сторонников. Основная причина такой популярности 
заключается в стремлении людей сделать свое питание максимально полезным, чтобы стать 
здоровее, энергичнее и уберечь себя от распространенных на сегодняшний день хрониче-
ских заболеваний. Сбалансированная диета, состоящая только из растительной пищи, при-
емлема в любом возрасте, положительно влияет на организм и, по некоторым данным, даже 
продлевает жизнь. Совершить переход на новый рацион непросто. Существуют как психоло-
гические, так и практические барьеры, в том числе — отсутствие достоверной информации о 
преимуществах такого образа жизни, а также нехватка интересных рецептов. Этот пробел от-
части восполняет фильм «Вилки против ножей» и книга «Вилки против ножей. Путь к здоро-
вью с помощью питания на растительной основе», на страницах которой читатели могли найти 
простые рецепты приготовления блюд из растительных продуктов и практические рекомен-
дации всем тем, кто ищет способ перейти на здоровое питание.

Однако те, кто осознал пользу этой диеты и принял решение питаться натуральной расти-
тельной пищей всю жизнь, нуждаются в большом количестве разнообразных рецептов блюд 
для повседневного и праздничного меню, полностью соответствующего принципам раститель-
ной диеты. Такая еда, приготовленная из фруктов и овощей, цельных круп, корнеплодов и 
листовых овощей, должна радовать приверженцев здорового питания и их близких во время 
каждой трапезы, каждый день года, каждый год жизни.

В этой книге представлена коллекция рецептов аппетитных блюд, собранных в разных 
уголках мира. Они отличаются по сложности: от очень простых до тех, с которыми придется 
повозиться, и располагаются по рубрикам (да, здесь есть даже «Десерты»!). Неважно, нови-
чок ли вы в кулинарии или хорошо готовите, но такое питание для вас пока непривычно, или 
вы — настоящий профессионал, вы обязательно найдете в этой книге много полезного и под-
ходящего именно для вас.

Позвольте представиться: я — шеф-повар Дел. Я горжусь, что семь моих рецептов вошли 
в книгу «Вилки против ножей: Путь к здоровью с помощью питания на растительной основе», 
и мне невероятно приятно представить вам еще одну книгу, посвященную такой важной теме. 
В течение шести лет я был шеф-поваром и совладельцем компании «Wellness Forum Foods», 
которая осуществляла доставку и  кейтеринг блюд из растительных продуктов  — здоровой, 
прошедшей минимальную кулинарную обработку пищи, а также проводившей тематические 
кулинарные курсы. Всего в веганской и вегетарианской кулинарии я работаю более 22 лет.

Я  также рад, что в  работе над этой книгой принимали участие другие знатоки в области 
питания на растительной основе: Иза Чандра Московиц (которая составила раздел бесподоб-
ных десертов из растительных продуктов), Джулианна Эвер, Джуди Майклрайт и Даршана Тэ-
кер. (См. стр. 291, «Об авторах», чтобы узнать больше о каждой из них.) Все вместе мы знаем, 
какими должны быть действительно хорошие блюда из натуральных растительных продуктов, 
и в нашей книге — «Вилки против ножей — расскажем вам об этом.

Мы составили эту книгу по такой схеме, чтобы вам было удобно искать интересующие вас 
рецепты. Начали мы с ОСНОВ. В этом разделе представлено более двух десятков рецептов, 
на которых базируются многие блюда. Вы также можете использовать их в качестве «кирпи-
чиков» для создания собственных интересных кушаний. В  этом разделе вы найдете множе-
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ство рецептов соусов — одни совсем простые, другие посложнее, и экзотические, и привыч-
ные на вкус, от майонеза без растительного масла (стр. 41) до ананасового кисло-сладкого 
соуса (стр. 43).

Последующие разделы книги включают:
  З А В Т Р А К И ,  включающие быстрые и простые рецепты типа смузи и мюсли, а также пи-

тательные блюда, например завтрак ранчерос (стр. 62);

  С А Л А Т Ы ,  которые готовятся из свежих овощей и фруктов с добавлением круп и бо-
бовых;

  С У П Ы ,  числом более тридцати, от крем-супа из брокколи (стр. 91) до сытной овощной 
похлебки «Осенний урожай» от Джулианны Эвер (стр. 97);

  Более двадцати питательных и сытных Р А Г У   И   Ч И Л И ,  включая неповторимое индий-
ское рагу с помидорами и бобами фава от Даршаны Тэкер (стр. 114);

  Р У Л Е Т И К И  в листьях салата или в тортильях с различными начинками — от простых 
фасоли и риса до запеченного сладкого перца;

  Большой выбор блюд из П А С Т Ы  и Л А П Ш И  — для любого сезона и случая, будь то 
легкий ужин в будний день или торжественный обед на 12 персон;

  Особые рецепты Ж А Р Е Н Ы Х  О В О Щ Е Й ,  включая «стейки» из цветной капусты (стр. 171) 
и овощной хаш с белой фасолью (стр. 178);

  Ф А Р Ш И Р О В А Н Н Ы Е  И   З А П Е Ч Е Н Н Ы Е  О В О Щ И ,  от помидоров и  грибов до капу-
сты и картофеля, с вкусными овощными или крупяными начинками;

  Б О Б О В Ы Е ,  демонстрирующие свою универсальность в таких блюдах, как черная фа-
соль с рисом и кинзой в кубинском стиле от Джуди Майклрайт (стр. 200);

  К Р У П Ы  в соблазнительных блюдах из риса, кукурузы, поленты, пшена, киноа, булгу-
ра, перловки и так далее;

  З А П Е Ч Е Н Н Ы Е  В   Ф О Р М Е  Б Л Ю Д А ,  от макарон с «сыром» (стр. 242) до пастушьего 
пирога в марокканском стиле (стр. 253);

  И  последний, далеко не самый маленький, раздел Изы Чандры Московиц — Д Е С Е Р -

Т Ы ,  в котором собраны рецепты, натуральных и полностью растительных сладких блюд, 
содержащие минимум жиров, которые необыкновенно вкусны, несмотря на отсутствие 
в них яиц, сливочного масла или белой муки.

Здесь вы можете засомневаться — а где же витамины, калий или кальций? Как насчет под-
счета калорий, углеводов, жиров и белков? Если вы видели фильм или читали первую книгу, 
то должны вспомнить, что крепкого здоровья можно достичь, всего лишь изменив свой ра-
цион, включив в него натуральные растительные продукты с низким содержанием жиров. Не 
волнуйтесь о том, что вам придется есть какие-то особенные продукты, чтобы полностью обе-
спечить себя необходимыми веществами. Лучше представьте себе, что вы будете есть (и на-
слаждаться при этом!) необыкновенно разнообразные и вкусные блюда из фруктов и овощей, 
бобовых и зелени, круп и других ингредиентов, которые используются в предлагаемых нами 
рецептах, — и делайте это каждый день, каждую неделю, каждый месяц и каждый год. Разно-
образная еда богата такими натуральными веществами, которые принесут вам здоровье и по-
могут его поддерживать.

В эту книгу мы включили раздел десертов, которые вы непременно высоко оцените, ведь 
они просто великолепны на вкус! Но помните, что большинство из них все-таки содержат са-
хар (хотя, конечно, гораздо меньше, чем обычные десерты). Сахар обладает высокой кало-
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рийностью, но в нем отсутствует клетчатка, которая помогает регулировать уровень сахара 
в  крови и  быстрее добиться чувства насыщения. Поэтому необходимо помнить, что десер-
ты — это, по сути, угощение для праздника, которое подают к столу не каждый день, а лишь 
по особым случаям.

Мы не стали приводить данные о содержании питательных веществ в блюдах, так как хо-
тим помочь вам забыть об их количестве, подсчитывать калории и т. п. Не думайте о цифрах! 
Лучше обратите внимание на сигналы о голоде, которые посылает вам ваше тело, и вовремя 
утоляйте его натуральными растительными маложирными блюдами по приведенным на стра-
ницах этой книги рецептам, и у вас появится множество преимуществ, которыми вы сможете 
воспользоваться.

Что же это за преимущества? — спросите вы. Если вы уже питаетесь натуральной расти-
тельной пищей, то, должно быть, поняли, как это выгодно, причем не только для вашего соб-
ственного здоровья, но и для животных и окружающей среды. Социальные и экономические 
возможности, которые дает питание по этой системе, описываются далее.

Ваше здоровье и  цена заботы о здоровье

К сожалению, во многих странах цены на медицинские услуги постоянно растут, а уровень 
здоровья населения падает. Если вы столкнулись с данной проблемой, надо над нею рабо-
тать, и начать надо с себя и своей семьи, с накрытого для завтрака стола.

Мы можем существенно сократить расходы на лечение — наше собственное и общества 
в целом, если обратим внимание на пищу, которую едим. Любые заболевания — сердечно-
сосудистые, диабет, ожирение и другие — можно не только предотвратить, но во многих слу-
чаях и излечить правильной диетой, основанной на употреблении натуральной растительной 
пищи. Питаясь по этой несложной системе, вы сможете забыть об астрономических суммах 
в счетах за медицинские услуги или о дорогостоящих страховках. А в качестве бонуса вы со-
кратите и свои расходы на продукты, потому что самая здоровая пища — крупы, бобовые, сы-
рые фрукты и овощи — дешевле, чем прошедшая полную обработку еда, которая к тому же 
делает нас больными. Натуральные продукты доступны практически в  любом месте, где бы 
вы ни жили, и их стоимость ниже, чем стоимость мяса, птицы, молочных и различных консер-
вированных или иначе обработанных продуктов, потому что покупатель вынужден платить не 
только за производство, но и за исследования и рекламу, упаковку и доставку.

Болезни не только опустошают ваш кошелек из-за высокой стоимости лечения, важнее то, 
что они негативно воздействуют на все аспекты в вашей жизни, — сокращается время, про-
веденное с семьей и друзьями; затрудняется или становится невозможным достижение лич-
ных целей, для которых требуется ментальное и физическое здоровье; утрачиваются социаль-
ные связи. Цена болезни высока не только для вас — она высока и для тех, кто вас окружает.

ОСНОВНЫЕ ПРАВИЛА ДЛЯ ПОКУПКИ, ПОДГОТОВКИ И  ГОТОВКИ

Делай больше, экономь больше

Готовить пищу своими руками намного дешевле, чем покупать замороженные полуфабри-
каты и консервы; и тем, кто привык это делать, обычно доставляет удовольствие видеть, как 
сырые ингредиенты превращаются в  питательную еду для них самих, их семьи или друзей. 
Сравните, например, стоимость консервированной фасоли хорошего качества и сухой фасо-
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ли, которую вы используете для готовки, — первая дороже в 3—4 раза. Важно и то, что вы не 
только экономите деньги, но также можете быть уверены, что в собственноручно приготов-
ленной вами еде нет никаких опасных консервантов, соли и других веществ, которые добав-
ляются в продукты питания при их производстве.

С другой стороны, покупка уже очищенных и нарезанных овощей, например тыквы, может 
существенно сэкономить ваше время при готовке. Покупка нарезанной тыквы обойдется до-
роже, чем если бы вы купили целую тыкву, очистили ее, удалили семена, промыли, обсушили 
и нарезали сами, но даже в этом случае лучше использовать более дорогой продукт, чем за-
менять его консервированным и не полезным для вашего здоровья. Главный вывод таков: чем 
больше вы делаете (обрабатываете, готовите), тем дешевле вам обходится ваша еда. Конечно, 
иногда, в случае необходимости экономии времени, приходится пользоваться консервирован-
ными или уже готовыми продуктами, но чем больше вы делаете сами, тем больше денег вы эко-
номите — помните об этом. (Также ознакомьтесь с советами по экономии времени на стр. 22.)

Покупайте большие упаковки

Покупка сухой фасоли вместо консервированной обойдется дешевле, а приобретение боль-
шой упаковки сухой фасоли еще выгоднее. Как правило, не только супермаркеты, но и рынки 
предлагают хорошие скидки на покупку больших упаковок или партий продуктов.

Покупайте сезонные продукты

Купленная в середине зимы свежая клубника не так вкусна и душиста, как летом, к тому 
же ее стоимость возрастает за счет доставки на дальнее расстояние, а это очень накладно 
для кошелька. Приобретайте только лучшие сезонные продукты, какие можете найти. Сей-
час много фермерских рынков, больших и маленьких, и их популярность все время растет. 
Покупая фермерскую продукцию, вы не только приносите домой свежие сезонные продук-
ты, но также помогаете малому сельскохозяйственному бизнесу. Кроме того, покупка про-
дуктов у фермеров дает вам возможность разнообразить свое меню всевозможными вида-
ми и сортами овощей, фруктов, зелени, ведь крупные хозяйства обычно производят одну-
две культуры, причем только те сорта, которые пользуются коммерческим спросом.

Компост

Чем больше растительной пищи вы готовите дома, тем меньше с вашей кухни выходит та-
кого мусора, как пластиковые пакеты или металлическая упаковка. Если вы живете в  соб-
ственном доме и выращиваете овощи или зелень, вы можете наполнять компостную яму ор-
ганическими отходами. Большая часть отходов при готовке по рецептам, приведенным в кни-
ге, — это материалы, которые годятся для приготовления компоста: кожура свежих фруктов 
и корнеплодов, вареные овощи от овощного бульона (стр. 35), внешние увядшие листья са-
лата или капусты и тому подобное.

Готовим бобовые

Время варки бобовых зависит от их вида и сорта, а также от такого фактора, как срок хра-
нения (его иногда сложно определить), к бобовым быстрого приготовления относится чече-
вица (красная чечевица варится не больше 25 минут), а бобовые длительного приготовления 
(например, фасоль пинто и нут) могут вариться до 2 часов.
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Перед готовкой переберите и удалите сморщенные семена бобовых, а также камешки, ко-
торые иногда в  них встречаются. Затем хорошо промойте под прохладной водой, поместив 
в дуршлаг.

Чтобы сократить время варки, большинство бобовых можно замачивать на ночь в холодной 
воде; а так как они могут впитать столько воды, сколько вы себе и представить не можете, убе-
дитесь, что семена покрыты ею минимум на 8—10 см. Утром слейте воду от замачивания и пе-
реложите бобовые в кастрюлю. Залейте свежей водой, чтобы она покрывала их не менее чем 
на 7 см, доведите до кипения, убавьте огонь и варите при очень слабом кипении до мягкости.

Если вы обнаружили, что замочили фасоль на ночь, а утром у вас нет времени на ее при-
готовление, не выбрасывайте ее. Просто смените воду и оставьте ее замоченной в холодиль-
нике сроком до 2 дней, меняя воду примерно раз в 12 часов.

Если вы, наоборот, забыли замочить фасоль на ночь, можете использовать метод быстро-
го замачивания. Поместите фасоль в кастрюлю, залейте водой, чтобы она покрывала ее, до-
ведите до кипения и выключите огонь. Оставьте на час (даже меньше, если вы ограничены во 
времени, — но дайте фасоли постоять под крышкой хотя бы 15 минут). Слейте воду, добавьте 
достаточно свежей воды, чтобы она покрывала фасоль не менее чем на 7 см, снова доведи-
те до кипения. Готовьте до мягкости.

Еще раз повторим: время варки бобовых может зависеть от многих факторов, например 
от размера самих бобов, но тем не менее мы приводим общие сведения о времени варки 
и объеме в сваренном виде для различных видов бобовых — тех, что используются в рецеп-
тах нашей книги:

В И Д  Б О Б О В Ы Х  ( 1  С Т А К А Н  С У Х И Х ) В Р Е М Я 

В А Р К И

О Б Ъ Е М 

Н А  В Ы Х О Д Е

Адзуки — красная мелкая фасоль

Анасази — красно-белая фасоль

Бобы мунг (маш) — мелкие зеленые бобы овальной формы

Бобы фава (боб обыкновенный, конский, русский)

Горох дробленый зеленый

Каннелини — белая фасоль

Кидни — красная пестрая фасоль

Крупная белая (северная) фасоль — белая фасоль 

овальной формы

Лимская фасоль (лима) — крупная фасоль белого 

или зеленоватого цвета

Нави (нэви) — мелкая белая фасоль

Нут (турецкий горох)

Пинто — фасоль красно-коричневого цвета

Фасоль белая

Черноглазка — фасоль светло-бежевого цвета 

с черным пятнышком у основания

Чечевица зеленая

Чечевица коричневая

Чечевица красная

50—60 мин

55—60 мин

50—60 мин

50—60 мин

45 мин

50—60 мин

55—65 мин

1,5—1,7 ч

50—60 мин

55—65 мин

1,5—2 ч

1,5 ч

55—60 мин

50—60 мин

40—50 мин

40—50 мин

20—25 мин

3 стакана

2—2,5 стакана

2 стакана

1,5 стакана

2 стакана

2,5 стакана

2—2,2 стакана

2,5 стакана

2 стакана

2,5 стакана

2 стакана

2,5 стакана

2 стакана

2 стакана

2 стакана

2—2,5 стакана

2 стакана
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