


 
 
 

Наталья  Смакова
Рецепты ангильской кухни

 
 

http://www.litres.ru/pages/biblio_book/?art=73299743
SelfPub; 2026

 

Аннотация
Эта книга – практичный гид по домашней ангильской

кухне. Внутри вы найдёте традиционные и повседневные блюда
карибского острова Ангилья: рыбу и морепродукты, мясо, блюда
с рисом, овощи, простые супы, соусы и лёгкую домашнюю еду.

Все рецепты адаптированы под обычные магазины и кухонные
условия: без редких ингредиентов и сложных техник. Блюда
сопровождаются пошаговыми инструкциями, указанием времени
приготовления, выхода порций и полезными советами.

«Рецепты ангильской кухни»  – это знакомство с островной
гастрономической традицией, где ценят свежесть, простоту и
сбалансированный карибский вкус.
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ВСТУПЛЕНИЕ

 

Ангильская кухня сформировалась в условиях небольшо-
го острова, где главным источником питания всегда было
море. Рыболовство, ограниченные ресурсы и жаркий климат
определили характер блюд – лёгких, понятных и ориентиро-
ванных на свежие продукты.

В основе ангильского стола – рыба, морепродукты, рис,
овощи и минимальное количество специй. Блюда готовят-
ся просто: жарятся, тушатся или отвариваются, чтобы сохра-
нить вкус основного ингредиента. Соусы и приправы исполь-
зуются аккуратно, добавляя аромат, но не перегружая еду.

Эта книга создана для тех, кто хочет готовить ангильские
блюда дома, без экзотических приёмов и сложного оборудо-
вания. Все рецепты адаптированы под привычные продукты
и обычную кухонную технику. Понятные инструкции позво-
ляют готовить легко и уверенно.

Рецепты подойдут для повседневных обедов, лёгких ужи-
нов и тех случаев, когда хочется свежей, ненавязчивой и по-
настоящему домашней еды.

Пусть эта книга станет вашим проводником в мир ангиль-
ской кухни – простой, морской и спокойной.



 
 
 

 
ГЛАВА 1. ЗАКУСКИ И САЛАТЫ

 

1. Салат из томатов с лаймом и зеленью
Тип: Закуска
Выход: 4 порции
Время: 35 минут
Ингредиенты:
• помидоры – 300 г
• огурцы – 300 г
• красный лук – 1/2 шт.
• лайм – 1 шт.
• оливковое масло – 2 ст. л.
• соль – 1/2 ч. л.
• чёрный перец – по вкусу
Шаги:
1. Ингредиенты нарежьте, зелень измельчите.
2. Добавьте соль, перец и при желании немного чили.
3. Заправьте соком лайма и маслом, перемешайте.
4. Дайте постоять 5 минут и подавайте.
Хранение: Храните в холодильнике до 24 часов в закры-

том контейнере.
Заметка: Для более мягкого вкуса уменьшите остроту.
2. Салат из огурцов с мятой и лаймом
Тип: Закуска



 
 
 

Выход: 4 порции
Время: 35 минут
Ингредиенты:
• помидоры – 300 г
• огурцы – 300 г
• красный лук – 1/2 шт.
• лайм – 1 шт.
• оливковое масло – 2 ст. л.
• соль – 1/2 ч. л.
• чёрный перец – по вкусу
Шаги:
1. Ингредиенты нарежьте, зелень измельчите.
2. Добавьте соль, перец и при желании немного чили.
3. Заправьте соком лайма и маслом, перемешайте.
4. Дайте постоять 5 минут и подавайте.
Хранение: Храните в холодильнике до 24 часов в закры-

том контейнере.
Заметка: Для более мягкого вкуса уменьшите остроту.
3. Салат с авокадо и лаймовой заправкой
Тип: Закуска
Выход: 4 порции
Время: 35 минут
Ингредиенты:
• помидоры – 300 г
• огурцы – 300 г
• красный лук – 1/2 шт.



 
 
 

• лайм – 1 шт.
• оливковое масло – 2 ст. л.
• соль – 1/2 ч. л.
• чёрный перец – по вкусу
• авокадо – 1 шт.
Шаги:
1. Ингредиенты нарежьте, зелень измельчите.
2. Добавьте соль, перец и при желании немного чили.
3. Заправьте соком лайма и маслом, перемешайте.
4. Дайте постоять 5 минут и подавайте.
Хранение: Храните в холодильнике до 24 часов в закры-

том контейнере.
Заметка: Для более мягкого вкуса уменьшите остроту.
4. Салат из фасоли с красным луком
Тип: Закуска
Выход: 4 порции
Время: 35 минут
Ингредиенты:
• помидоры – 300 г
• огурцы – 300 г
• красный лук – 1/2 шт.
• лайм – 1 шт.
• оливковое масло – 2 ст. л.
• соль – 1/2 ч. л.
• чёрный перец – по вкусу
• фасоль – 250 г



 
 
 

Шаги:
1. Ингредиенты нарежьте, зелень измельчите.
2. Добавьте соль, перец и при желании немного чили.
3. Заправьте соком лайма и маслом, перемешайте.
4. Дайте постоять 5 минут и подавайте.
Хранение: Храните в холодильнике до 24 часов в закры-

том контейнере.
Заметка: Для более мягкого вкуса уменьшите остроту.
5. Острый салат из капусты с морковью
Тип: Закуска
Выход: 4 порции
Время: 35 минут
Ингредиенты:
• помидоры – 300 г
• огурцы – 300 г
• красный лук – 1/2 шт.
• лайм – 1 шт.
• оливковое масло – 2 ст. л.
• соль – 1/2 ч. л.
• чёрный перец – по вкусу
• чили молотый – 1/4 ч. л.
Шаги:
1. Ингредиенты нарежьте, зелень измельчите.
2. Добавьте соль, перец и при желании немного чили.
3. Заправьте соком лайма и маслом, перемешайте.
4. Дайте постоять 5 минут и подавайте.



 
 
 

Хранение: Храните в холодильнике до 24 часов в закры-
том контейнере.

Заметка: Для более мягкого вкуса уменьшите остроту.
6. Салат из манго с чили и лаймом
Тип: Закуска
Выход: 4 порции
Время: 35 минут
Ингредиенты:
• помидоры – 300 г
• огурцы – 300 г
• красный лук – 1/2 шт.
• лайм – 1 шт.
• оливковое масло – 2 ст. л.
• соль – 1/2 ч. л.
• чёрный перец – по вкусу
• манго – 1 шт.
• чили молотый – 1/4 ч. л.
Шаги:
1. Ингредиенты нарежьте, зелень измельчите.
2. Добавьте соль, перец и при желании немного чили.
3. Заправьте соком лайма и маслом, перемешайте.
4. Дайте постоять 5 минут и подавайте.
Хранение: Храните в холодильнике до 24 часов в закры-

том контейнере.
Заметка: Для более мягкого вкуса уменьшите остроту.
7. Тёплый салат из бананов (плантанов) с лаймом



 
 
 

Тип: Закуска
Выход: 4 порции
Время: 35 минут
Ингредиенты:
• помидоры – 300 г
• огурцы – 300 г
• красный лук – 1/2 шт.
• лайм – 1 шт.
• оливковое масло – 2 ст. л.
• соль – 1/2 ч. л.
• чёрный перец – по вкусу
• бананы – 2 шт.
Шаги:
1. Ингредиенты нарежьте, зелень измельчите.
2. Добавьте соль, перец и при желании немного чили.
3. Заправьте соком лайма и маслом, перемешайте.
4. Дайте постоять 5 минут и подавайте.
Хранение: Храните в холодильнике до 24 часов в закры-

том контейнере.
Заметка: Для более мягкого вкуса уменьшите остроту.
8. Закуска из печёного перца с чесноком
Тип: Закуска
Выход: 4 порции
Время: 35 минут
Ингредиенты:
• помидоры – 300 г



 
 
 

• огурцы – 300 г
• красный лук – 1/2 шт.
• лайм – 1 шт.
• оливковое масло – 2 ст. л.
• соль – 1/2 ч. л.
• чёрный перец – по вкусу
Шаги:
1. Ингредиенты нарежьте, зелень измельчите.
2. Добавьте соль, перец и при желании немного чили.
3. Заправьте соком лайма и маслом, перемешайте.
4. Дайте постоять 5 минут и подавайте.
Хранение: Храните в холодильнике до 24 часов в закры-

том контейнере.
Заметка: Для более мягкого вкуса уменьшите остроту.
9. Кукурузная закуска с лаймом и травами
Тип: Закуска
Выход: 4 порции
Время: 35 минут
Ингредиенты:
• помидоры – 300 г
• огурцы – 300 г
• красный лук – 1/2 шт.
• лайм – 1 шт.
• оливковое масло – 2 ст. л.
• соль – 1/2 ч. л.
• чёрный перец – по вкусу



 
 
 

• кукуруза – 200 г
• кукурузная крупа – 250 г
Шаги:
1. Ингредиенты нарежьте, зелень измельчите.
2. Добавьте соль, перец и при желании немного чили.
3. Заправьте соком лайма и маслом, перемешайте.
4. Дайте постоять 5 минут и подавайте.
Хранение: Храните в холодильнике до 24 часов в закры-

том контейнере.
Заметка: Для более мягкого вкуса уменьшите остроту.
10. Салат из ананаса с мятой и лаймом
Тип: Закуска
Выход: 4 порции
Время: 35 минут
Ингредиенты:
• помидоры – 300 г
• огурцы – 300 г
• красный лук – 1/2 шт.
• лайм – 1 шт.
• оливковое масло – 2 ст. л.
• соль – 1/2 ч. л.
• чёрный перец – по вкусу
• ананас – 250 г
Шаги:
1. Ингредиенты нарежьте, зелень измельчите.
2. Добавьте соль, перец и при желании немного чили.



 
 
 

3. Заправьте соком лайма и маслом, перемешайте.
4. Дайте постоять 5 минут и подавайте.
Хранение: Храните в холодильнике до 24 часов в закры-

том контейнере.
Заметка: Для более мягкого вкуса уменьшите остроту.



 
 
 

 
ГЛАВА 2. СУПЫ И РАГУ

 

11. Острый суп с курицей и имбирём
Тип: Суп
Выход: 6 порций
Время: 50 минут
Ингредиенты:
• курица – 500 г
• лук – 1 шт.
• чеснок – 3 зубчика
• имбирь – 20 г
• оливковое масло – 1 ст. л.
• вода – 1,5 л
• соль – 1 ч. л.
• лайм – 1/2 шт.
• зелень – 15 г
• чили молотый – 1/4 ч. л.
Шаги:
1. Лук, чеснок и имбирь обжарьте 3–4 минуты в масле до

аромата.
2. Добавьте специи, прогрейте 30 секунд.
3. Положите основу (мясо или рыбу), влейте воду и дове-

дите до кипения.
4. Убавьте огонь и варите до готовности 30–40 минут, по-



 
 
 

солите.
5. В конце добавьте сок лайма и зелень, дайте настояться

5 минут.
Хранение: Храните в холодильнике до 2 суток, разогре-

вайте до кипения.
Заметка: Сок лайма добавляйте в конце – так вкус ярче.
12. Рыбный суп с томатами и лаймом
Тип: Суп
Выход: 6 порций
Время: 50 минут
Ингредиенты:
• рыбное филе – 500 г
• лук – 1 шт.
• чеснок – 3 зубчика
• имбирь – 20 г
• оливковое масло – 1 ст. л.
• вода – 1,5 л
• соль – 1 ч. л.
• лайм – 1/2 шт.
• зелень – 15 г
• помидоры – 300 г
Шаги:
1. Лук, чеснок и имбирь обжарьте 3–4 минуты в масле до

аромата.
2. Добавьте специи, прогрейте 30 секунд.
3. Положите основу (мясо или рыбу), влейте воду и дове-



 
 
 

дите до кипения.
4. Убавьте огонь и варите до готовности 30–40 минут, по-

солите.
5. В конце добавьте сок лайма и зелень, дайте настояться

5 минут.
Хранение: Храните в холодильнике до 2 суток, разогре-

вайте до кипения.
Заметка: Сок лайма добавляйте в конце – так вкус ярче.
13. Суп из фасоли с томатами
Тип: Суп
Выход: 6 порций
Время: 50 минут
Ингредиенты:
• курица – 500 г
• лук – 1 шт.
• чеснок – 3 зубчика
• имбирь – 20 г
• оливковое масло – 1 ст. л.
• вода – 1,5 л
• соль – 1 ч. л.
• лайм – 1/2 шт.
• зелень – 15 г
• помидоры – 300 г
Шаги:
1. Лук, чеснок и имбирь обжарьте 3–4 минуты в масле до

аромата.



 
 
 

2. Добавьте специи, прогрейте 30 секунд.
3. Положите основу (мясо или рыбу), влейте воду и дове-

дите до кипения.
4. Убавьте огонь и варите до готовности 30–40 минут, по-

солите.
5. В конце добавьте сок лайма и зелень, дайте настояться

5 минут.
Хранение: Храните в холодильнике до 2 суток, разогре-

вайте до кипения.
Заметка: Сок лайма добавляйте в конце – так вкус ярче.
14. Овощная похлёбка с бататом
Тип: Суп
Выход: 6 порций
Время: 50 минут
Ингредиенты:
• курица – 500 г
• лук – 1 шт.
• чеснок – 3 зубчика
• имбирь – 20 г
• оливковое масло – 1 ст. л.
• вода – 1,5 л
• соль – 1 ч. л.
• лайм – 1/2 шт.
• зелень – 15 г
• батат – 600 г
Шаги:



 
 
 

1. Лук, чеснок и имбирь обжарьте 3–4 минуты в масле до
аромата.

2. Добавьте специи, прогрейте 30 секунд.
3. Положите основу (мясо или рыбу), влейте воду и дове-

дите до кипения.
4. Убавьте огонь и варите до готовности 30–40 минут, по-

солите.
5. В конце добавьте сок лайма и зелень, дайте настояться

5 минут.
Хранение: Храните в холодильнике до 2 суток, разогре-

вайте до кипения.
Заметка: Сок лайма добавляйте в конце – так вкус ярче.
15. Суп из чечевицы с овощами
Тип: Суп
Выход: 6 порций
Время: 50 минут
Ингредиенты:
• курица – 500 г
• лук – 1 шт.
• чеснок – 3 зубчика
• имбирь – 20 г
• оливковое масло – 1 ст. л.
• вода – 1,5 л
• соль – 1 ч. л.
• лайм – 1/2 шт.
• зелень – 15 г



 
 
 

Шаги:
1. Лук, чеснок и имбирь обжарьте 3–4 минуты в масле до

аромата.
2. Добавьте специи, прогрейте 30 секунд.
3. Положите основу (мясо или рыбу), влейте воду и дове-

дите до кипения.
4. Убавьте огонь и варите до готовности 30–40 минут, по-

солите.
5. В конце добавьте сок лайма и зелень, дайте настояться

5 минут.
Хранение: Храните в холодильнике до 2 суток, разогре-

вайте до кипения.
Заметка: Сок лайма добавляйте в конце – так вкус ярче.
16. Кокосовый суп с рыбой и куркумой
Тип: Суп
Выход: 6 порций
Время: 50 минут
Ингредиенты:
• рыбное филе – 500 г
• лук – 1 шт.
• чеснок – 3 зубчика
• имбирь – 20 г
• оливковое масло – 1 ст. л.
• вода – 1,5 л
• соль – 1 ч. л.
• лайм – 1/2 шт.



 
 
 

• зелень – 15 г
• кокосовое молоко – 250 мл
• куркума – 1 ч. л.
Шаги:
1. Лук, чеснок и имбирь обжарьте 3–4 минуты в масле до

аромата.
2. Добавьте специи, прогрейте 30 секунд.
3. Положите основу (мясо или рыбу), влейте воду и дове-

дите до кипения.
4. Убавьте огонь и варите 25 минут, затем влейте кокосо-

вое молоко и томите ещё 10 минут.
5. В конце добавьте сок лайма и зелень, дайте настояться

5 минут.
Хранение: Храните в холодильнике до 2 суток, разогре-

вайте до кипения.
Заметка: Сок лайма добавляйте в конце – так вкус ярче.
17. Суп с рисом и курицей
Тип: Суп
Выход: 6 порций
Время: 50 минут
Ингредиенты:
• курица – 500 г
• лук – 1 шт.
• чеснок – 3 зубчика
• имбирь – 20 г
• оливковое масло – 1 ст. л.



 
 
 

• вода – 1,5 л
• соль – 1 ч. л.
• лайм – 1/2 шт.
• зелень – 15 г
Шаги:
1. Лук, чеснок и имбирь обжарьте 3–4 минуты в масле до

аромата.
2. Добавьте специи, прогрейте 30 секунд.
3. Положите основу (мясо или рыбу), влейте воду и дове-

дите до кипения.
4. Убавьте огонь и варите до готовности 30–40 минут, по-

солите.
5. В конце добавьте сок лайма и зелень, дайте настояться

5 минут.
Хранение: Храните в холодильнике до 2 суток, разогре-

вайте до кипения.
Заметка: Сок лайма добавляйте в конце – так вкус ярче.
18. Суп с кукурузой и зеленью
Тип: Суп
Выход: 6 порций
Время: 50 минут
Ингредиенты:
• курица – 500 г
• лук – 1 шт.
• чеснок – 3 зубчика
• имбирь – 20 г



 
 
 

• оливковое масло – 1 ст. л.
• вода – 1,5 л
• соль – 1 ч. л.
• лайм – 1/2 шт.
• зелень – 15 г
• кукуруза – 200 г
• кукурузная крупа – 250 г
Шаги:
1. Лук, чеснок и имбирь обжарьте 3–4 минуты в масле до

аромата.
2. Добавьте специи, прогрейте 30 секунд.
3. Положите основу (мясо или рыбу), влейте воду и дове-

дите до кипения.
4. Убавьте огонь и варите до готовности 30–40 минут, по-

солите.
5. В конце добавьте сок лайма и зелень, дайте настояться

5 минут.
Хранение: Храните в холодильнике до 2 суток, разогре-

вайте до кипения.
Заметка: Сок лайма добавляйте в конце – так вкус ярче.
19. Перечный суп с говядиной
Тип: Суп
Выход: 6 порций
Время: 50 минут
Ингредиенты:
• курица – 500 г



 
 
 

• лук – 1 шт.
• чеснок – 3 зубчика
• имбирь – 20 г
• оливковое масло – 1 ст. л.
• вода – 1,5 л
• соль – 1 ч. л.
• лайм – 1/2 шт.
• зелень – 15 г
Шаги:
1. Лук, чеснок и имбирь обжарьте 3–4 минуты в масле до

аромата.
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