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1.Сайра консервированная – 2 банки 

2.Лук репчатый – 1-2 шт. 

3.Картофель – 5-6 шт. 

4.Морковь – 1 шт. 

5.Горошек зелёный консервированный – 400 г 

6.Итальянские травы – 1 ст. ложка 

7.Куркума 

8.Корень имбиря молотый 

9.Чеснок сушёный молотый – 0,5 ст. ложка 

10.Кориандр молотый 

11.Кардамон 

12.Лист лавровый 

13.Соль – 1 ст. ложки 

14.Вода – 2,0-2,5 л 

 

Суп 

 

Разогрев 

 Варка на малом огне 

Зелёный горо-

шек консерви-

рованный 

Кипение  

20-25 минут 

 

Кипение  

10 минут 

 

Разогрев 

 

1.Картофель нарезать мелкими кусочками 

2.Сайру консервированную очистить от 

крупных костей 

3.Лук репчатый нарезать мелкими квадрати-

ками, морковь нарезать короткой соломкой и 

обжарить в растительном масле 

4.Специи: корень имбиря молотый, чеснок 

сушёный молотый, итальянские травы, смесь 

перцев молотая, кардамон, куркума, соль 

 

 

Томление  

10-15 минут  

 

Лист  

лавровый 
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1. Берём сайру консервированную  2. Кладём сайру на тарелку, извлекаем 

крупные кости 

3. Берём горошек зелёный консерви-

рованный 

4. Готовим горошек зелёный 

    

5. Берём картофель 6. Чистим картофель 7. Режем картофель мелкими кусоч-

ками 

8. Берём лук репчатый 

    

9. Чистим лук репчатый 10. Режем лук репчатый мелкими 

квадратиками 

11. Берём морковь 12. Чистим морковь, режем короткой 

соломкой 
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13. Готовим пропорции специй 14. Берём масло растительное 15. Ставим сковороду на огонь 16. Наливаем мало растительное в ско-

вороду 

    

17. Кладём лук репчатый в сковороду 18. Обжариваем лук до золотистого 

оттенка 

19. Кладём морковь в сковороду 20. Обжариваем морковь с луком  

    

21. Ставим кастрюлю с водой на 

огонь  

22. Кладём картофель в кастрюлю  23. Кладём сайру в кастрюлю 24. Кладём зажаренные лук с морковью 

в кастрюлю 
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25. Кладём специи в кастрюлю  26. Кладём зелёный горошек в ка-

стрюлю  

27. Варим на малом огне 28. Кладём лист лавровый в кастрюлю. 

Отключаем огонь. 

  

  

29. Накрываем кастрюлю крышкой и 

томим 

30. Подаём суп на стол    

    

    

 


