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приготовления — 1 стакан

•	 Черная фасоль (консервированная) — 
1/2 банки

•	 Авокадо — 1 шт.

•	 Кукуруза (консервированная) — 3 ст. л.

•	 Лайм — 1 шт.

•	 Чипотле или паприка — 1/2 ч. л.

•	 Соль, кинза, растительное масло

ОВСЯНКА С ЧЕРНОЙ ФАСОЛЬЮ, 
АВОКАДО И ЛАЙМОМ

Время: 15 минут

8 Несладкие каши



6. Подавайте с долькой лайма.5. Посыпьте кинзой и солью.

4. Добавьте нарезанный авокадо и сбрыз-
ните соком лайма.

3. Смешайте овсянку с фасолевой сме-
сью.

2. Обжарьте фасоль и кукурузу 3 минуты, 
добавьте специи.

1. Залейте хлопья 2 стаканами кипятка, 
варите 5 минут.

Несладкие каши  9



И Н Г Р Е Д И Е Н Т Ы :
•	 Гречка — 1 стакан

•	 Шампиньоны — 200 г

•	 Лук — 1/2 шт.

•	 Чеснок — 2 зубчика

•	 Пармезан — 50 г

•	 Сливки 10 % — 50 мл

•	 Тимьян, соль, оливковое масло

ГРЕЧНЕВАЯ КАША 
С ШАМПИНЬОНАМИ И ПАРМЕЗАНОМ

Время: 18 минут

10 Несладкие каши



6. Подавайте с зеленью.5. Доведите до кипения и снимите с огня.

4. Посыпьте тертым пармезаном, пере-
мешайте.

3. Смешайте грибы с гречкой, влейте 
сливки.

2. Обжарьте лук и чеснок 2 минуты, 
добавьте нарезанные грибы и тимьян, 
готовьте 7 минут.

1. Отварите гречку в подсоленной воде 
(10 минут).

Несладкие каши  11



И Н Г Р Е Д И Е Н Т Ы :
•	 Пшено — 1 стакан

•	 Кокосовое молоко — 200 мл

•	 Креветки (очищенные) — 150 г

•	 Красный перец — 1/2 шт.

•	 Куркума — 1/2 ч. л.

•	 Кинза, соль, лимонный сок

ПШЕННАЯ КАША С КОКОСОВЫМ 
МОЛОКОМ И КРЕВЕТКАМИ

Время: 17 минут

12 Несладкие каши



6. Украсьте кинзой.5. Сбрызните лимонным соком, посолите.

4. Смешайте пшено с креветками  
и перцем.

3. Добавьте нарезанный перец к кревет-
кам, готовьте 2 минуты.

2. Обжарьте креветки с куркумой 3 ми-
нуты.

1. Промойте пшено, залейте смесью 
воды и кокосового молока (1:1), варите 
12 минут.

Несладкие каши  13



И Н Г Р Е Д И Е Н Т Ы :
•	 Кускус — 1 стакан

•	 Вяленые томаты — 50 г

•	 Фета — 70 г

•	 Маслины — 10 шт.

•	 Орегано, оливковое масло, шпинат

КУСКУС С ВЯЛЕНЫМИ  
ТОМАТАМИ И ФЕТОЙ

Время: 12 минут

14 Несладкие каши



6. Сбрызните бальзамиком (по желанию).5. Выложите на подушку из шпината.

4. Добавьте орегано и масло.3. Смешайте кускус с овощами и сыром.

2. Нарежьте томаты, маслины и фету 
кубиками.

1. Залейте кускус кипятком (1:1), накрой-
те на 5 минут.

Несладкие каши  15


