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Традиционная индийская кух-
ня – преимущественно вегета-
рианская. Существует множе-
ство разновидностей овощных 
карри. Обычно их подают с 
длиннозерным рисом басмати, 
лепешками из пресного теста 
(чапати или пападам) и чатни 
(соус).

Этот южноиндийский кар-
ри придется сейчас очень кста-
ти соблюдающим рождествен-
ский пост и вегетарианцам. Ну 
а для тех, кто не может предста-
вить свой стол без мяса, послу-
жит идеей для оригинального 
гарнира.
 

1 Удалите листья с цветной 
капусты, нарежьте на ку-

ски толщиной около 1 см и 
слегка обжарьте. Отложите в 
сторону.

2 Стакан риса положите в 
сковороду среднего разме-

ра. Туда же добавьте зубчики 
чеснока, половинку лимона 
и щепотку соли, залейте дву-
мя стаканами кипятка. Дайте 
воде выкипеть на сильном 
огне, затем убавьте огонь, на-
кройте крышкой и доведите 
до готовности. 

3Налейте масло в глубокую 
сковороду, затем быстро 

обжарьте в нем семена фену-
грека, горчицы, куркуму и ли-
стья карри.

4 Очищенный имбирь, наре-
занный лук, чеснок, чили 

и стебли кориандра измель-
чите в блендере, затем поло-
жите в глубокую сковороду – 

к обжаренным специям. 

5 Крупно нарежьте помидо-
ры и добавьте туда же.

6Влейте кокосовое молоко, 
добавьте обсушенный нут, 

затем ломтики ананаса вме-
сте с соком.

7 Добавьте обжаренную ка-
пусту, накройте, прибавьте 

огонь и доведите до кипения.

8 Листики мяты растолките 
в ступке. 

9Добавьте их в йогурт, туда 
же добавьте сок лимона, 

посолите и поперчите.

10Выжмите сок из остав-
шегося лимона в карри.

11 Положите сверху листья 
кориандра. Подавать с 

рисом и лепешками. 

Лепёшки можно испечь само-
стоятельно. Самые простые 
в приготовлении – чапати. 
Просейте муку (можно доба-
вить немного растолчённых 
зерен горчицы и кумина). За-
тем влейте немного крутого 
кипятка и замесите тесто. 
Нарежьте на кусочки, раска-
тайте каждый в круглую ле-
пёшку и выпекайте на сухой 
сковороде. ВЕРА ПОРОТКОВА

Овощной карри с рисом басмати и мятным соусом

Готовим без мяса:
индийский карри

 Ингредиенты

Примерно на 4 порции:

• половина кочана цветной 
капусты 

• 2 чайные ложки рапсового или 
оливкового масла

• 1 чайная ложка зёрен горчицы
• 1 чайная ложка зёрен фену-

грека
• 1 чайная ложка куркумы
• горсть сушеных листьев карри
• кусочек имбиря размером с 

большой палец
• 2 зубчика чеснока
• большая красная луковица (по-

дойдет и обычный лук)
• 1 перчик чили
• пучок свежего кориандра
• 2 спелых помидора
• банка кокосового молока 

(около 400 г)
• 400–500 г нута
• 1 банка консервированного 

ананаса с соком
• рис басмати
• 10 зубчиков чеснока для риса
• половинка лимона для риса
• пучок свежей мяты
• 100–200 г обезжиренного на-

турального йогурта
• 1/4 лимона для соуса
• 4 пресные лепёшки (можно ис-

пользовать лаваш или питу)

Рецепт. Блюда без 
мяса вовсе не такие 
пресные, как кажется! 
Например, этот 
ароматный овощной 
карри с насыщенным 
вкусом, который 
готовится просто и 
быстро

Этот вегетарианский карри чаще всего готовят в штате Керала на юге Индии 
/ ФОТО С САЙТА WWW.JAMIEOLIVER.COM

Генетика

У мозга есть пол

Исследования ученых, 
проведённые за послед-
ние десять лет, позволяют 
делать вывод о том, что 
существует два типа моз-
га – мужской и женский. 
Он начинает развиваться 
по-разному в подростко-
вом возрасте – из-за спе-
цифических гормонов, 
присущих определённо-
му полу. METRO

Медицина

Успешный ребенок 
гарантирован 
Предприниматели США наш-
ли способ помочь молодым 
парам вырастить гаранти-
рованно здорового, умного 
и красивого ребенка. Они 
покупают у симпатичных 
и образованных актрис и 
моделей яйцеклетки и пере-
продают их клиентам. Стоит 
это около 20 тыс. долларов, 
сообщает Today. METRO

Здоровье

Здоровой полноты 
не бывает
Такой вывод сделан на осно-
ве одного из самых крупных 
исследований на тему лиш-
него веса. Главным результа-
том анализа является вывод: 
в любом случае вероятность 
заболевания сердечно-сосу-
дистой системы и преж-
девременной смерти у 
полных выше, чем у людей с 
нормальным весом. METRO
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