Турецкий плов
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Классический турецкий плов; как и все остальные рецепты этой категории, претендует на звание единственно верного рецепта плова.
Рецепт рассчитан на 4 персоны.

Регион: Турция

Ингредиенты:
(сокращения: ст. - стакан, ст.л. - столовая ложка, ч.л. - чайная ложка, шт. - штука)
· рис белый длиннозерный - 400 г

· масло сливочное - 60 г

· соль - 1 ч.л.

· бульон куриный - 700 мл

· морковь (тертая) - 300 г

· фисташки несоленые очищенные (нарубленные, для украшения блюда) - 30 г

· сахар-песок - 1 ст.л.

· курага (нарезанная на тонкие полоски) - 60 г

· перец черный горошек - 1.5 ч.л.

Утварь:

· кастрюля с толстым дном и плотно прилегающей крышкой

Инструкции:

· Разогрейте масло в кастрюле на среднем огне. Добавьте тертую морковь и перец-горошек с щепоткой соли и обжаривайте, постоянно помешивая, 3-4 минуты.

· Добавьте курагу и сахар-песок; тщательно перемешайте овощи. Высыпьте в кастрюлю рис и готовьте, постоянно размешивая овощи, 2-3 минуты до тех пор, пока рисовые зерна не покроются маслом и не станут прозрачными.

· Вылейте в кастрюлю бульон и доведите плов до кипения. Уменьшите огонь, накройте кастрюлю крышкой и варите на медленном огне 20-25 минут до того, как рис полностью впитает в себя бульон и станет мягким. 

· Снимите кастрюлю с огня. Между крышкой и пловом положите чистое кухонное полотенце, и дайте плову постоять 10-12 минут.

· Выложите плов на неглубокое блюдо, придайте ему форму полусферы или колокола, украсьте фисташками и зеленью и подавайте к столу. 

Пищевая ценность (на одну порцию готового блюда):

· калорийность - 633 ккал

· белки - 18 г

· жиры - 19 г

· углеводы - 100 г

· клетчатка - 6 г

Турецкий плов с зеленым горошком
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Слово «плов» в Турции - общее название для блюд из риса. Разнообразие рецептов и методов приготовления плова позволит вам готовить плов изо дня в день, не повторяясь, в течение многих недель. 
Рецепт рассчитан на 4 персоны.

Регион: Турция

Ингредиенты:
(сокращения: ст. - стакан, ст.л. - столовая ложка, ч.л. - чайная ложка, шт. - штука)
· рис белый длиннозерный - 500 г

· масло сливочное - 60 г

· соль (по вкусу) - 1 ст.л.

· вода - 9 ст.

· горошек зеленый (свежий или замороженный) - 200 г

Утварь:

· кастрюля средних размеров с плотно прилегающей крышкой

· сковорода

· глубокая миска

· дуршлаг

Инструкции:

· Залейте рис горячей водой в глубокой миске. Растворите соль и отставьте рис до тех пор, пока вода не остынет. Затем откиньте рис на дуршлаг и промойте под холодной водой.

· Слегка обжарьте горошек в 20 г масла до мягкости. Распустите оставшееся масло в кастрюле, добавьте рис, 9 стаканов воды и немного соли. Доведите воду до кипения на сильном огне, прокипятите в течении пяти минут, затем немного уменьшите огонь и проварите рис еще несколько минут до тех пор, пока большая часть воды не впитается рисом. 

· Уменьшите огонь до минимально возможной величины, выложите в кастрюлю зеленый горошек, не перемешивая плов, и варите еще 15-20 минут до тех пор, пока рис не станет рассыпчатым. Перед подачей на стол осторожно перемешайте плов, стараясь не повредить рисовые зерна. 

Пищевая ценность (на одну порцию готового блюда):

· калорийность - 605 ккал

· белки - 12 г

· жиры - 14 г

· углеводы - 108 г

· клетчатка - 5 г

Плов фруктовый
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Отличное блюдо для поклонников плова. 
Рецепт рассчитан на 4 персоны.

Регион: Средняя Азия

Ингредиенты:
(сокращения: ст. - стакан, ст.л. - столовая ложка, ч.л. - чайная ложка, шт. - штука)
· рис белый длиннозерный - 400 г

· масло сливочное - 100 г

· соль (по вкусу) - 1 ч.л.

· вода - 700 мл

· морковь - 150 г

· перец черный молотый (по вкусу) - 1 ч.л.

· изюм кишмиш - 100 г

· сахар-песок (по вкусу) - 1 ст.л.

· курага - 200 г

Утварь:

· кастрюля с толстым дном и плотно прилегающей крышкой

Инструкции:

· В большой кастрюле или котелке разогреть масло.

· Крупно натертую морковь обжаривать в течение 4 минут. Добавить нарезанные полосками 100 г кураги, изюм, барбарис и сахар, перемешать. 

· Всыпать рис и аккуратно перемешивать до тех пор, пока зернышки риса не покроются маслом. Влить воду, довести до кипения. На небольшом огне под крышкой варить 20-30 минут.

· Снять котелок с огня, между крышкой и пловом положить чистое тонкое полотенце и оставить на 15 минут.

· Перед подачей готовый плов выложить на тарелку горкой, украсить фисташками, орешками кешью, инжиром и оставшейся курагой.

Этот рецепт предоставлен журналом «Гастрономъ». Сайт журнала - http://www.gastromag.ru/.

Пищевая ценность (на одну порцию готового блюда):

· калорийность - 707 ккал

· белки - 10 г

· жиры - 22 г

· углеводы - 122 г

· клетчатка - 6 г

Плов из баранины
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Баранину часто подают с рисом: эти ингредиенты удачно сочетаются друг с другом. Этот традиционный рецепт плова из баранины особенно выигрывает от этого сочетания и позволяет в полной мере оценить насыщенный вкус риса. 
Рецепт рассчитан на 4 персоны.

Регион: Средняя Азия

Ингредиенты:
(сокращения: ст. - стакан, ст.л. - столовая ложка, ч.л. - чайная ложка, шт. - штука)
· рис белый длиннозерный - 275 г

· масло сливочное - 45 г

· соль (по вкусу) - 1 ч.л.

· вода - 5 ст.

· лук репчатый (2 луковицы среднего размера) - 150 г

· помидоры свежие - 200 г

· перец черный молотый (по вкусу) - 1 ч.л.

· укроп свежий - 1 ст.л.

· баранина без кости - 450 г

Утварь:

· кастрюля

· большая глубокая сковорода с крышкой

· льняное полотенце

Инструкции:

· Опустите помидоры на 1 минуту в кипящую воду, затем очистите, удалите семена и порежьте на небольшие кубики. Измельчите лук и порежьте баранину кубиками размером 2х2 см.

· Распустите масло в сковороде и обжарьте мясо со всех сторон (15-20 минут). Уменьшите огонь, добавьте лук и продолжайте жарить еще 4-5 минут. Добавьте нарезанные помидоры и жарьте смесь еще 5-10 минут.

· Залейте мясо и овощи водой, доведите до кипения и уменьшите огонь. Постепенно, высыпая тонкой струйкой и постоянно размешивая плов, добавьте рис. Посолите и поперчите по вкусу. Накройте сковороду плотно прилегающей крышкой и готовьте плов на медленном огне до тех пор, пока рис не впитает всю воду.

· Снимите сковороду с огня и положите чистое кухонное полотенце между сковородой и крышкой. Дайте плову постоять 5-10 минут, затем хорошо перемешайте, украсьте укропом и подавайте на стол.

Пищевая ценность (на одну порцию готового блюда):

· калорийность - 667 ккал

· белки - 26 г

· жиры - 35 г

· углеводы - 62 г

· клетчатка - 3 г

Традиционный греческий плов
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В Греции нет определенного, раз и навсегда установленного рецепта этого классического плова с овощами: овощи, зелень и приправы в составе блюда меняются в зависимости от сезона, и неизменным остается только рис. Этот плов подают как основное блюдо в дни В
Рецепт рассчитан на 4 персоны.

Регион: Греция

Ингредиенты:
(сокращения: ст. - стакан, ст.л. - столовая ложка, ч.л. - чайная ложка, шт. - штука)
· масло оливковое - 3 ст.л.

· рис белый длиннозерный - 350 г

· цедра лимонная (цедра половины лимона, тертая) - 20 г

· соль (по вкусу) - 1 ч.л.

· бульон куриный - 700 мл

· кабачки - 300 г

· лук репчатый - 80 г

· морковь - 200 г

· петрушка свежая (измельченная) - 1 ст.л.

· помидоры свежие - 300 г

· перец черный молотый (по вкусу) - 1 ч.л.

· шафран - 0.25 ч.л.

· лук зеленый - 20 г

· мята перечная свежая (измельченная) - 1 ст.л.

· укроп свежий (измельченный) - 1 ст.л.

Утварь:

· кастрюля с толстым дном и плотно прилегающей крышкой

Инструкции:

· Промойте рис под холодной проточной водой и замочите его на 20 минут. Разведите шафран в двух столовых ложках горячей воды.

· Очистите овощи. Нарежьте репчатый лук и перья зеленого лука тонкими кольцами, а морковь и цуккини - ломтиками в 3-4 мм толщиной. Стручковую фасоль разрежьте по диагонали на кусочки в 2 см длиной.

· Опустите помидоры в кипящую воду на одну-две минуты, откиньте, снимите кожицу, удалите семена и нарежьте мякоть кубиками.

· Разогрейте оливковое масло в кастрюле. Выложите нарезанный лук и обжаривайте его до тех пор, пока он не станет мягким, не давая ему подрумяниться.

· Добавьте фасоль, цуккини, помидоры и морковь, затем размешайте в кастрюле шафран; посолите и поперчите по вкусу.

· Хорошо просушите замоченный рис и равномерно выложите его на овощи, не перемешивая слои. 

· Вылейте в кастрюлю овощной бульон, посыпьте плов мелко нарубленной зеленью и лимонной цедрой. Накройте кастрюлю крышкой и готовьте плов на медленном огне 20-25 минут до тех пор, пока рисовые зерна не станут мягкими. 

· Перемешайте плов и подавайте к столу в глубоком, украшенном зеленью и дольками лимона блюде. 

Пищевая ценность (на одну порцию готового блюда):

· калорийность - 541 ккал

· белки - 17 г

· жиры - 15 г

· углеводы - 87 г

· клетчатка - 7 г

Плов с рисом и картофелем
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Этот простой в приготовлении необычный плов с картофелем и зеленым горошком придется по вкусу и карману каждому.
Рецепт рассчитан на 4 персоны.

Регион: Индия и Пакистан

Ингредиенты:
(сокращения: ст. - стакан, ст.л. - столовая ложка, ч.л. - чайная ложка, шт. - штука)
· рис басмати - 200 г

· соль (по вкусу) - 1 ч.л.

· вода - 3 ст.

· картофель - 225 г

· лук репчатый (1 луковица) - 80 г

· перец красный чили молотый - 0.5 ч.л.

· масло растительное - 2 ст.л.

· шафран - 0.25 ч.л.

· горошек зеленый (свежий или замороженный) - 225 г

· йогурт натуральный - 400 г

· кинза (кориандр) свежая (измельченная) - 2 ст.л.

· тмин - 1 ч.л.

Утварь:

· большая глубокая сковорода с крышкой

· льняное полотенце

Инструкции:

· Замочите рис на двадцать минут в холодной воде. Очистите картофель и нарежьте его кубиками или полосками толщиной в 1 см. Промойте рис под проточной водой и откиньте его. 

· Разогрейте растительное масло в сковороде на среднем огне. Высыпьте зерна тмина на сковороду и жарьте 10-20 секунд до тех пор, пока зерна не станут коричневеть и подпрыгивать на сковороде.

· Добавьте зеленый горошек и нарезанный картофель и жарьте, постоянно переворачивая, 3-4 минуты. 

· Добавьте рис и продолжайте жарить плов, часто помешивая, до тех пор, пока зерна риса не станут прозрачными и полностью покроются маслом. Посолите и добавьте специи, затем вылейте в плов три стакана воды. Доведите плов до кипения, время от времени помешивая, затем накройте и готовьте на среднем огне до тех пор, пока почти вся вода не впитается рисом. Не перемешивайте блюдо. 

· Уменьшите огонь до минимально возможной величины и, если возможно, используйте рассекатель пламени. Накройте плов крышкой и готовьте еще 10 минут. Снимите сковороду с огня, приподнимите крышку и положите чистое кухонное полотенце между пловом и крышкой сковороды. Дайте плову постоять 5 минут. 

· Выложите плов в глубокое блюдо, посыпьте зеленью и украсьте кольцами репчатого лука. Подавайте на стол горячим. Йогурт подавайте отдельно. 

Пищевая ценность (на одну порцию готового блюда):

· калорийность - 414 ккал

· белки - 12 г

· жиры - 12 г

· углеводы - 66 г

· клетчатка - 6 г

Плов из риса басмати с орехами
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Этот простой и быстрый в приготовлении плов - традиционное блюдо индийской кухни, питательное и ароматное. 
Рецепт рассчитан на 4 персоны.

Регион: Индия и Пакистан

Ингредиенты:
(сокращения: ст. - стакан, ст.л. - столовая ложка, ч.л. - чайная ложка, шт. - штука)
· рис басмати - 225 г

· соль (по вкусу) - 1 ч.л.

· вода - 450 мл

· лук репчатый (1 луковица) - 100 г

· морковь - 200 г

· петрушка свежая (веточки для сервировки) - 10 г

· чеснок (1 зубчик) - 5 г

· масло растительное - 2 ст.л.

· перец черный молотый - 1 ч.л.

· кардамон (4 стручка) - 3 г

· лавровый лист (1 шт.) - 0.5 г

· орехи лесные очищенные - 40 г

· кинза (кориандр) свежая (измельченный) - 2 ч.л.

· орехи кешью - 40 г

· тмин - 1 ч.л.

Утварь:

· сковорода

Инструкции:

· До начала приготовления рис необходимо замочить как минимум на 30 минут (желательно на 2 часа). 

· Раздавите зубчик чеснока. Мелко нарежьте лук и натрите морковь на крупной терке. 

· На разогретую сковороду вылейте подсолнечное масло, добавьте лук, чеснок и морковь. Жарьте овощную смесь на медленном огне 3-4 минуты. Откиньте рис и затем выложите его на сковороду, добавив тмин, кардамон и кориандр. Жарьте еще 2-3 минуты, постоянно помешивая рис и овощи так, чтобы рисовые зерна полностью покрылись маслом.

· Залейте плов водой, добавьте лавровый лист, посолите и поперчите по вкусу. Доведите плов до кипения на среднем огне, накройте сковороду крышкой и готовьте на медленном огне 10-12 минут. 

· Снимите сковороду с огня, не открывая крышку. Дайте плову постоять 5 минут, затем проверьте, приготовился ли рис. Если рис готов, то на поверхности плова появятся дырочки от пара. Выньте из плова лавровый лист и кардамон.

· Попробуйте плов на соль и высыпьте в него орехи. Размешайте плов и подавайте на стол, украсив побегами свежей петрушки. 

Пищевая ценность (на одну порцию готового блюда):

· калорийность - 435 ккал

· белки - 9 г

· жиры - 20 г

· углеводы - 60 г

· клетчатка - 5 г

Плов с креветками по-гречески
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Средиземноморская диета, которой придерживается большинство греков, содержит большое количество оливкового масла, круп, свежих овощей и морепродуктов. Плов с креветками по-гречески готовится по всем правилам здоровой средиземноморской кухни.
Рецепт рассчитан на 4 персоны.

Регион: Греция

Ингредиенты:
(сокращения: ст. - стакан, ст.л. - столовая ложка, ч.л. - чайная ложка, шт. - штука)
· масло оливковое - 1 ст.

· рис белый длиннозерный - 300 г

· соль (по вкусу) - 0.5 ч.л.

· вода - 600 мл

· лук репчатый (1 большая луковица, измельченная) - 150 г

· помидоры свежие (очищенные и мелко нарезанные) - 400 г

· перец черный молотый (по вкусу) - 0.5 ч.л.

· креветки отварные замороженные (неочищенные) - 1000 г

Утварь:

· кастрюля с толстым дном и плотно прилегающей крышкой

Инструкции:

· Хорошо промойте креветки. Замочите их в соленой воде.

· В кастрюле разогрейте оливковое масло и пассеруйте лук 3-4 минуты. Добавьте помидоры и обжаривайте овощи на среднем огне еще 10-15 минут до тех пор, пока получившийся томатный соус не загустеет. Вылейте в кастрюлю 600-700 мл воды, добавьте рис и тщательно перемешайте.

· Через 8-10 минут, когда рис еще не совсем сварился, добавьте в плов креветки. Накрыв кастрюлю крышкой, дайте плову повариться еще около 15 минут до тех пор, пока вся жидкость не испарится, а рис не сварится. Поперчите по вкусу и подавайте плов к столу.

Пищевая ценность (на одну порцию готового блюда):

· калорийность - 1018 ккал

· белки - 58 г

· жиры - 56 г

· углеводы - 71 г

· клетчатка - 3 г

