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ОТ РЕДАКЦИИ
УВАЖАЕМЫЕ ЧИТАТЕЛИ, 
ДОРОГИЕ ДРУЗЬЯ!

Вы держите в руках очередной выпуск жур-
нала серии «Домашний повар» – «Рецепты 
на скорую руку». Мы уверены, что «быстрые» 
рецепты – палочка-выручалочка на кухне 
для хозяйки. Все знают, что готовить надо с 
отличным настроением, не торопясь, вкла-
дывая частичку души в каждое блюдо. Но не 
всегда есть время для священнодействия у 
плиты. Предлагаем вам рецепты вкусной и 
сытной еды, которую можно приготовить, не 
тратя на это много времени. Этот справочник 
вам очень пригодится, если вы планируете 
порадовать домашних, или если к вам вот-
вот придут гости, или в том случае, если вам 
вдруг просто захотелось чего-то вкуснень-
кого. Недаром рецепты приготовления еды 
на скорую руку так часто оказываются у всех 
нас в кулинарных записях.

В нашем выпуске вы найдете:
   рецепты быстрого приготовления за-
втрака, первых и горячих блюд, салатов и 
закусок.
  рецепты выпечки, десертов, советы 
хозяйкам.
  таблицы широко употребляемых спе-
ций и сочетаемости их с белковыми и 
растительными продуктами, грибами, 
друг с другом. А также информацию о 
том, в каких блюдах можно их использо-
вать для усиления вкуса.
  каждый рецепт содержит сведения не 
только о времени, которое необходимо 
для приготовления блюда, а также о ко-
личестве порций и калорийности.

Надеемся, что некоторые рецепты останутся 
в вашей семье и станут традиционными.

ГОТОВЬТЕ БЫСТРО, 
ВКУСНО И С УДОВОЛЬСТВИЕМ.
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ХОЗЯЙКЕ НА ЗАМЕТКУ

Быстро и просто

Каждая хозяйка знает, как сложно 
бывает приготовить полноценный 
завтрак, обед или ужин, когда время 
ограничено. 

Морозильная камера – настоящее спасе-
ние для хозяек. Стоит сделать несколько 
заготовок, чтобы облегчить и ускорить 
приготовление любимых блюд. Потратив 
один или два дня в месяц, в дальнейшем 
можно существенно уменьшить время, 
которое вы проводите у плиты. 
ВАЖНО! 
Перед отправкой на хранение стоит 
разбить заготовки на порции. 

МЯСНЫЕ ЗАГОТОВКИ 
В качестве таких за-
готовок могут быть 
пельмени, манты, 
тефтели, ежики, кот-
леты, фрикадельки. 
Приготовить блюдо, 
заморозить изде-
лие, разложить по 
порциям в мешок 

для замораживания и оставить в моро-
зильном отделении холодильника. Мож-
но хранить в морозильном отделении 
холодильника до 90 дней.

Сварить бульон 
из мяса, разо-
брать мясо на 
порции и заморо-
зить вместе с бу-
льоном. Хранится  
до 90 дней. При 
приготовлении 
первых блюд до-
бавлять заморо-

женный бульон с мясом можно прямо в 
кастрюлю, не размораживая.

ОВОЩНЫЕ ЗАГОТОВКИ И ЗЕЛЕНЬ 
Замораживать 
можно практи-
чески все овощи, 
кроме капусты, 
огурцов и сель-
дерея. С зеленью 
можно заморажи-
вать и масло.
Хранить в моро-
зильном отделе-
нии холодильника до 30 дней.

ДЕСЕРТЫ И ЗАВТРАКИ

Прекрасный ва-
риант – блины 
с начинкой. Их 
можно хранить 
в морозильном 
отделении хо-
лодильника до 
30 дней.

Приятного аппетита 
и будьте, пожалуйста, здоровы!
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ЗАВТРАКИ Завтрак – это один 
из самых важных 
приемов пищи. От 
того, каким будет 
завтрак, во многом 
зависит, каким бу-
дет весь день. Ра-
ботоспособность, 
самочувствие и да-
же настроение на-
прямую зависят от 
того, как и чем мы 
позавтракали.
Наиболее остро 
встает вопрос о 
завтраке, когда на 
его приготовление 
очень мало време-
ни. В этом разделе 
мы собрали ре-
цепты именно на 
такой случай.

Рецепты

Секреты 
приготовления

Полезные 
советы
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КАК ПРИГОТОВИТЬ:
1 Помидор нарезать тонкими кружочками, колбасу – со-
ломкой, сыр натереть на крупной терке. 
2 Яйцо слегка взбить, добавить сметану, посолить, пере-
мешать, добавить муку, смешать до однородности.
3 Вылить тесто на разогретую и смазанную маслом ско-
вороду.
4 Когда нижняя сторона поджарится, перевернуть, 
намазать кетчупом, посыпать базиликом, разложить 
сверху кружочки помидора и ломтики колбасы, засы-
пать все сыром, накрыть сковороду крышкой и готовить 
еще 2-3 минуты.

«Пицца» 
на сковороде

15
минут

2
порции

257
кКал

ИНГРЕДИЕНТЫ:

150 г муки
120 г сметаны

1 яйцо
1 ст. л. кетчупа

1 помидор
80 г сухой колбасы
80 г твердого сыра

1/2 ч. л. сушеного 
базилика

растительное масло
соль по вкусу

ЗАВТРАКИ

калор

пать все сыром, накрыть сков
еще 2-3 минуты.
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КАК ПРИГОТОВИТЬ:
1 Колбасу нарезать мел-
кими кубиками, лук мелко 
порубить.
2 Яйца взбить со сметаной, 
добавить муку, переме-
шать.
3 Добавить колбасу и лук, 
посолить, поперчить, пе-
ремешать.
4 Жарить на растительном 
масле с двух сторон, как 
блины.

ИНГРЕДИЕНТЫ:

4 яйца
100 г докторской колбасы

4 ст. л. муки
4 ст. л. сметаны

 пучок зеленого лука
растительное масло

молотый черный перец 
по вкусу

соль по вкусу

КАК ПРИГОТОВИТЬ:
1 Ветчину и помидор на-
резать мелкими кубиками, 
укроп мелко нарубить.
2 Яйца взбить венчиком, 
добавить йогурт, ветчину, 
укроп, перемешать и вы-
лить в форму для запека-
ния.
3 Запекать в разогретой до 
180-200 градусов духовке 
15-20 минут.
4 Сыр натереть на мелкой 
терке и посыпать готовый 
омлет при подаче.

Омлет в духовке
ИНГРЕДИЕНТЫ:

3 яйца
100 г ветчины

50 г твердого сыра
1 крупный помидор

2 ст. л. натурального 
йогурта

 пучок укропа
молотый черный перец 

по вкусу
соль по вкусу

4
порции

15
минут

Пышный омлет с колбасой 

25
минут

173
кКал

4
порции

181
кКал

ЗАВТРАКИ

блины.

15
уминут

р р
рке и посыпать готовый

млет при подаче.
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СОВЕТ
•  •  Если вы хотите пригото-
вить порционное блюдо, 
то лаваш можно нарезать 
на части, немного намо-
чить и выложить в сма-
занную маслом форму. 
Ингредиенты выложить 
в получившуюся чашу и 
запечь в духовке до го-
товности.

КАК ПРИГОТОВИТЬ:
1 Помидор нарезать ломтиками, сыр натереть на круп-
ной терке.
2 Сковороду смазать растительным маслом, выложить 
лаваш так, чтобы его края свисали.
3 На середину лаваша разбить яйцо, разложить ломтики 
помидора, посолить, поперчить, посыпать сыром.
4 Свисающие края лаваша завернуть внутрь сковороды 
конвертиком, чтобы содержимое оказалось внутри.
5 Поставить сковороду на небольшой огонь, жарить 5-7 
минут, затем перевернуть лаваш на другую сторону и 
жарить еще 3-5 минут.
6 Готовый лаваш разрезать пополам и сразу подавать.

Яичница в лаваше

15
минут

2
порции

153
кКал

ИНГРЕДИЕНТЫ:

1 тонкий лаваш
1 яйцо

1 небольшой помидор
30 г сыра

растительное масло
молотый черный перец 

по вкусу
соль по вкусу

ЗАВТРАКИ

ж
6
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СОВЕТ
•  •  Вырезанные части тостового хлеба можно смазать 
маслом и запечь вместе с яйцами на том же противне –
получатся хрустящие гренки.

КАК ПРИГОТОВИТЬ:
1 В 4 кусках хлеба для то-
стов вырезать круги (или 
квадраты).

2 Противень выстлать бу-
магой для выпечки, поло-
жить два целых куска 
тостового хлеба, сверху –
куски с вырезанными кру-
гами.

3 Внутрь кругов разбить 
по яйцу, посолить, попер-
чить.

4 Запекать в разогретой до 
180-200 градусов духовке 
5-7 минут.

ИНГРЕДИЕНТЫ:

4 яйца
8 кусков хлеба для тостов

молотый черный перец 
по вкусу

соль 

КАК ПРИГОТОВИТЬ:
1 Яйцо взбить с сахаром до 
пышной пены.
2 Добавить молоко и кори-
цу, посолить, взбить еще 
раз.
3 Добавить рис, аккуратно 
перемешать.
4 Разложить пудинг по 
двум чашкам и запекать в 
микроволновой печи на 
максимальной мощности 
3-4 минуты.
5 Подавать, украсив яго-
дами.

Ароматный рисовый пудинг 
в микроволновке

ИНГРЕДИЕНТЫ:

150 г вареного риса
2 ст. л. сахара

100 мл молока
1 яйцо

ягоды для украшения
щепотка корицы

соль по вкусу

4
порции

15
минут

Яйца в хрустящих тостах

10
минут

112
кКал

2
порции

196
кКал

ЗАВТРАКИ
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КАК ПРИГОТОВИТЬ:
1 Яйцо взбить в чашке.
2 Добавить молоко, сыр, по-
солить, поперчить, переме-
шать.
3 Готовить в микроволновке 
на максимальной мощности 
1 минуту, каждые 20 секунд 
перемешивая.

Фриттата в чашке

15
минут

2
порции

153
кКал

ИНГРЕДИЕНТЫ:

1 яйцо
1 ст. л. молока

1/2 ст. л. тертого сыра
молотый черный перец 

по вкусу
соль по вкусу

ЗАВТРАКИ

СОВЕТ
•  •  Во фриттату мож-
но добавлять, мел-
ко порезав, любые 
ингредиенты, го-
товые к употре-
блению: отварную 
курицу, колбасные 
изделия (ветчину, 
сосиски, окорок и 
т.п.), рыбу (малосо-
леную, копченую), 
овощи (помидор, 
болгарский перец 
и т.д.), зелень.
•  •  Овощи перед до-
бавлением в фрит-
тату обязательно 
тушат, чтобы ушла 
влага.

ЭТО ИНТЕРЕСНО
Слово «frittata» происхо-
дит от итальянского глагола 
«friggere», или «жарить».  Это 
блюдо – типичная итальян-
ская домашняя еда. От омле-
та фриттата отличается тем, 
что ингредиенты аккуратно 
помещаются во взбитые яй-
ца, когда они уже готовятся 
на сковороде.

1 ми
пере

у у

ЭТО
Сло
дит 
«frig
блю
ская
та ф
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СОВЕТ
•  •  Базилик можно заменить любой другой зеленью – 
укропом, петрушкой, зеленым луком и т.д.

КАК ПРИГОТОВИТЬ:
1 Творог, сахар, яйца со-
единить в одной емкости, 
взбить погружным бленде-
ром до однородности.
2 Добавить манку, переме-
шать, оставить на 5 минут.
3 Выложить творожную 
массу в силиконовую фор-
му или посуду для микро-
волновой печи.
4 Запекать на мощности 
750 Вт 3-5 минут, в зависи-
мости от размера формы.
5 Не вынимая запеканки 
из микроволновки, дать 
постоять 5 минут и еще 
раз запустить микровол-
новку на 1 минуту.

ИНГРЕДИЕНТЫ:

200 г мягкого творога
2 яйца

1 ст. л. манки
щепотка разрыхлителя

сахар по вкусу

КАК ПРИГОТОВИТЬ:
1 Яйца взбить, листья ба-
зилика мелко нарубить.
2 Фасоль обжарить на рас-
тительном масле (не раз-
мораживая) 5-7 минут.
3 Влить взбитые яйца, на-
крыть сковороду крыш-
кой, жарить до готовности 
на небольшом огне.
4 При подаче посыпать 
базиликом; если базилик 
сушеный, добавить его к 
яйцам при взбивании.

Омлет со спаржевой 
(стручковой) фасолью

ИНГРЕДИЕНТЫ:

3 яйца
300 г замороженной 

спаржевой фасоли
3-4 листика свежего 

базилика (или щепотка 
сушеного)

растительное масло
молотый черный перец 

по вкусу
соль по вкусу

2
порции

20
минут

Творожная запеканка 
в микроволновке

15
минут

91
кКал

4
порции

119
кКал

ЗАВТРАКИ
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КАК ПРИГОТОВИТЬ:
1 В кастрюлю налить 4 
стакана воды, всыпать 
овсяные хлопья, посо-
лить, довести до кипе-
ния на сильном огне.
2 Варить 5 минут на 
среднем огне.
3 Снять кастрюлю с 
огня, разлить горячую 
овсянку по баноч-
кам, закрыть баночки 
крышками герметично; 
после полного остыва-
ния убрать в холодиль-
ник.
4 Утром открывать по 
одной баночке, до-
бавить по желанию 
масло и/или молоко, 
разогреть в микровол-
новке.

Быстрый завтрак 
из овсянки 
на 5 дней

10
минут

1
порция

73
кКал

ИНГРЕДИЕНТЫ:

1,5 стакана 
овсяных хлопьев

соль по вкусу

ЗАВТРАКИ

СОВЕТЫ
•  •  Приготовленная заранее 
и расфасованная по не-
большим баночкам овсян-
ка – отличное решение для 
приверженцев здорового 
образа жизни. Такой под-
ход экономит ваше время, 
обеспечивая полезным и 
вкусным завтраком на всю 
рабочую неделю.
•  •  При подаче в овсянку 
можно добавлять любые 
ягоды, фрукты, сухофрук-
ты (предварительно замо-
ченные), мед, орехи и т.д. 
Если каждый день добав-
лять разные ингредиенты, 
вы получите 5 разных каш.
•  •  Баночки необходимо ис-
пользовать стеклянные с 
завинчивающейся крыш-
кой – например, от дет-
ского питания. Перед тем, 
как поставить баночку в 
микроволновку, крышку 
нужно снять.
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САЛАТЫ Салат – замеча-
тельное блюдо. Он 
может стать и за-
втраком, и сытным 
перекусом в течение 
дня, и даже ужином.
Салат, ингредиента-
ми которого являют-
ся овощи и белковые 
продукты – рыба, 
мясо, птица, – пре-
красно утолит голод, 
станет источником 
не только необхо-
димой энергии, но и 
полезных веществ.
Вкусный и сытный 
салат – отличный 
вариант в ситуации, 
когда необходимо 
срочно приготовить 
что-нибудь на стол. 
Например, если не-
ожиданно нагрянули 
гости.

Рецепты

Секреты 
приготовления

Полезные 
советы
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КАК ПРИГОТОВИТЬ:
1 Морковь натереть на крупной терке, ветчину нарезать 
соломкой.
2 Чеснок пропустить через пресс, смешать с майонезом.
3 Смешать все ингредиенты, заправить майонезом с чес-
ноком.

ИНГРЕДИЕНТЫ:

1 банка кукурузы
200 г ветчины

150 г тертого сыра
2 моркови

1-2 зубчика чеснока
майонез по вкусу

Салат с морковью 
и ветчиной

СОВЕТ К РЕЦЕПТУ
Салаты с ис-
пользовани-
ем консер-
вированных 
продуктов 
не нуждают-
ся в допол-
нительной 
соли.
Ветчину в са-
лате можно 
заменить на 
отварную ку-
рицу. 

4
порции

125 
кКал

10
минут

САЛАТЫ
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Салат из фасоли с колбасой
КАК ПРИГОТОВИТЬ:
1 Колбасу нарезать не-
большими кубиками, лук – 
перьями, петрушку крупно 
порубить.

2 Смешать все ингреди-
енты (жидкость из фасоли 
слить), заправить майоне-
зом.

ИНГРЕДИЕНТЫ:

1 банка 
консервированной 

красной фасоли (в с/с)
200 г вареной колбасы

100 г ржаных сухарей
 пучок петрушки

1/2 головки красного лука
майонез по вкусу

КАК ПРИГОТОВИТЬ:
1 Лук нарезать перьями, 
ошпарить кипятком, за-
лить уксусом, оставить на 
время подготовки других 
ингредиентов.
2 Тунца размять вилкой 
(вместе с жидкостью), 
огурцы нарезать неболь-
шими кубиками. Слить 
жидкость из фасоли.
3 Соединить тунца, огур-
цы, фасоль, лук (без уксу-
са), перемешать, заправить 
растительным маслом.

Салат с консервированным 
тунцом

ИНГРЕДИЕНТЫ:

1 банка тунца в с/с
1 банка белой фасоли в с/с

2-3 свежих огурца
1 небольшая луковица

1 ст. л. уксуса
растительное масло 

по вкусу

4
порции

10
минут

СОВЕТ К РЕЦЕПТУ
Один свежий огурец можно заменить на соленый или 
маринованный – это придаст салату некоторую пи-
кантность.96

кКал
10

минут
4 

порции

САЛАТЫ

зом.мммммм

СОВЕТ К РЕЦЕПТУ
Этот салат необходи-
мо подавать немед-
ленно, так как сухари 
в майонезе быстро 
размокают.

красн
майонез по

143 
кКал

по вкусу
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КАК ПРИГОТОВИТЬ:
1 Салат собирается слоями непосредственно в салатни-
це, все ингредиенты нужно натереть на крупной терке, 
каждый слой смазать небольшим количеством майоне-
за.
2 Первый слой – 1 яблоко (очищенное).
3 Второй слой – 2 яйца.
4 Третий слой – 1 морковь.
5 Четвертый слой – 50 г сыра.
6 Повторить слои еще раз.

ИНГРЕДИЕНТЫ:

4 вареных яйца
100 г твердого сыра

2 морковки
2 яблока

майонез по вкусу

Салат слоеный

СОВЕТ К РЕЦЕПТУ
Слоеные салаты очень 
эффектно смотрятся при 
индивидуальной подаче. По-
этому, если вы хотите, чтобы ваш праздничный или 
семейный стол выглядел красиво, собирайте салат в 
порционных прозрачных салатницах или креманках.
Дополнительно украсит салат веточка любой свежей 
зелени.4

порции
276 

кКал
15

минут

САЛАТЫ

ра.

П
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Салат с капустой 
и копченой колбасой

КАК ПРИГОТОВИТЬ:
1 Капусту тонко нашинко-
вать, колбасу и помидоры 
нарезать соломкой.
2 Соединить все ингреди-
енты, поперчить, 
заправить 
майоне-
зом, пере-
мешать.

ИНГРЕДИЕНТЫ:

300 г белокочанной
 капусты

200 г копченой колбасы
2 помидора

1 банка зеленого горошка
майонез по вкусу

молотый черный перец 
по вкусу

КАК ПРИГОТОВИТЬ:
1 Морковь и яйца натереть 
на крупной терке в одну 
миску, посолить, переме-
шать.

2 Чеснок пропустить через 
пресс.

3 Смешать сметану и 
йогурт, добавить чеснок, 
перемешать.

4 Заправить салат сметан-
но-йогуртовой заправкой.

Салат морковный
ИНГРЕДИЕНТЫ:

500 г моркови
3 вареных яйца

2-3 зубчика чеснока
2 ст. л. жирной сметаны

1 ст. л. натурального 
йогурта (без сахара 

и наполнителей)
соль по вкусу

4
порции

10
минут

СОВЕТ К РЕЦЕПТУ
В качестве заправки 
можно использовать 
майонез или смесь 
майонеза со сметаной в 
пропорции 1:1.87

кКал
15

минут
4 

порции

САЛАТЫ

169 
кКал

рчить, 

СОВЕТ К РЕЦЕПТУ
Вместо копченой кол-
басы можно исполь-
зовать подкопченную 
грудинку, окорок, коп-
ченую курицу и т.п.
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НА ЗАМЕТКУ

Приправы и специи – 
что с чем сочетается

Растительные продукты, грибы В каких блюдах используется
Белковые продукты С какими приправами сочетается

Чеснок

Душистый перец

Мускатный орех

Паприка 

Капуста, мор-
ковь, томаты, фа-
соль, грибы

Все овощи, 
яблоки

Капуста (все 
виды), морковь, 
тыква

Все овощи, 
бобовые, рис

Говядина, 
свинина, курица, 
рыба, тофу

Все мясо, 
птица, рыба

Баранина

Все мясо, птица, 
рыба

Соусы, марина-
ды, рагу, первые 
блюда, салаты 

Бульоны, супы, 
десерты, 
выпечка

Соусы, выпечка, 
рис

Соусы, марина-
ды, супы, горя-
чие блюда, рис

Орегано, курку-
ма, кориандр, ти-
мьян, розмарин

Перец чили, 
мускатный орех, 
кардамон, гвоз-
дика, имбирь

Гвоздика, перец 
(чили, душистый, 
черный)

Чеснок, перец 
(чили, душистый, 
черный), тимьян, 
орегано

Лавровый лист

Острый перец 
(чили, кайенский)

Гвоздика 

Имбирь 

Картофель, 
томаты, морковь, 
грибы, бобовые

Все овощи, 
бобовые, рис

Яблоки, тыква, 
томаты, свекла, 
сладкий перец

Морковь, свекла, 
тыква, 
цитрусовые

Свинина, 
говядина, 
морепродукты

Все мясо, птица, 
жирная рыба

Свинина, 
баранина

Свинина, говя-
дина, курица, 
индейка, рыба

Супы, холодные 
закуски

Соусы, марина-
ды, супы, горя-
чие блюда, рис

Маринады, 
напитки, 
выпечка

Маринады, стир-
фрай, рагу, вы-
печка, напитки

Тимьян, майоран, 
черный и 
душистый перец

Кумин, паприка 
и другие перцы, 
тимьян, орегано, 
куркума

Мускатный орех, 
корица, 
душистый перец

Чеснок, черный 
и душистый 
перец
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КАК ПРИГОТОВИТЬ:
1 Капусту тонко нашинковать. 
2 Огурец нарезать соломкой.
3 Яйца натереть на крупной терке.
4 Печень трески вынуть из масла и размять вилкой.
5 Сделать заправку: смешать сметану, майонез и горчи-
цу.
6 Соединить все ингредиенты, посолить, поперчить, 
перемешать.
7 Заправить салат.

Салат 
из печени трески 

СОВЕТЫ К РЕЦЕПТУ
•  •  Вместо капусты можно взять 
любой кочанный салат – напри-
мер, айсберг – или пекинскую 
капусту.
•  •  Чтобы убрать лишний жир, 
печень трески можно сначала 
выложить на бумажное полотен-
це.

САЛАТЫ

зять
апри-
кую 

ир, 
чала 
лотен-

4
порции

183 
кКал

15
минут

ИНГРЕДИЕНТЫ:

1 банка печени трески 
(130 г)

4 вареных яйца
1 свежий огурец

1 банка кукурузы
200 г молодой капусты

1 ст. л. сметаны
1 ст. л. майонеза

1 ч. л. горчицы
молотый черный перец

соль по вкусу
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ЗАКУСКИ Закуски могут не 
только выполнять 
свои прямые 
обязанности –
первыми появлять-
ся на праздничном 
столе, но и стать пол-
ноценным самостоя-
тельным блюдом. 
Закуска, которую 
можно приготовить 
быстро, – настоящая 
палочка-выручалоч-
ка на многие случаи 
жизни. Закуску мож-
но взять в качестве 
обеда на работу или 
в дальнюю дорогу, 
на пикник, на дачу 
и т.д.
Мы собрали для вас 
самые интересные 
закуски, приготовле-
ние которых займет 
у вас считанные ми-
нуты.

Рецепты

Секреты 
приготовления

Полезные 
советы
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КАК ПРИГОТОВИТЬ:
1 Яйцо слегка взбить, посолить, поперчить, добавить мо-
локо, взбить еще раз.
2 Сыр натереть на мелкой терке, зелень мелко порубить 
и смешать с сыром.
3 В сотейнике хорошо разогреть масло.
4 Крабовые палочки обмакнуть в яичную смесь, затем 
обвалять в сухарях и обжарить со всех сторон.
5 Готовые палочки горячими выложить на блюдо и посы-
пать сыром с зеленью.

ИНГРЕДИЕНТЫ:

2 упаковки крабовых 
палочек

1 яйцо
1 ст. л. молока

100 г твердого сыра
1 стакан панировочных 

сухарей
 пучок петрушки

растительное масло
молотый черный перец 

по вкусу
соль

Крабовые палочки 
в панировке

4
порции

15
минут

182
кКал

ЗАКУСКИ

СОВЕТ 
• Вместо панировочных сухарей можно брать манку.
Можно усложнить рецепт, добавив начинку в крабо-
вые палочки. Начинка: 

1 Нарезать чуть менее длины палочек сыр, на пачку 
уходит 3 ложки соуса песто. 
2 Развернуть аккуратно палочки, намазать соусом, 
положить сыр и завернуть обратно.
3 Положить на 10 минут в холодильник.
4 Обмакнуть в яичную смесь, обвалять в сухарях и 
обжарить со всех сторон.

Так же делать начинку можно из смеси тертых на мел-
кой терке яиц, плавленого сыра и мелко нарезанного 
укропа. Хороший вкус у палочек в панировке с начин-
кой из творога с укропом.

соль
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Жареный сулугуни
КАК ПРИГОТОВИТЬ:
1 Топленое масло расто-
пить на сковороде, доба-
вить растительное, смесь 
хорошо разогреть.
2 Сыр нарезать ломтиками 
толщиной 1 см.
3 Обжарить сыр с обеих 
сторон до золоти-
стого цвета.

4 Подавать 
немед-

лен-
но.

ИНГРЕДИЕНТЫ:

400 г сыра сулугуни
20 мл топленого масла

20 мл растительного 
масла

КАК ПРИГОТОВИТЬ:
1 Сыр и чеснок натереть 
на мелкой терке.
2 Отделить желтки от бел-
ков.
3 Переложить натертый 
сыр с чесноком в глубокую 
миску, добавить белки, 
перемешать.
4 В сырную массу добавить 
4 ст. л. муки, перемешать.
5 Из полученной массы 
сформировать неболь-
шие шарики, обвалять их в 
оставшейся муке и жарить 
в большом количестве 
хорошо разогретого рас-
тительного масла до золо-
тистой корочки.
6 Готовые шарики вы-
кладывать на бумажное 
полотенце для удаления 
лишнего жира.

Пикантные сырные шарики
ИНГРЕДИЕНТЫ:

400 г твердого сыра
5 ст. л. муки

4 яйца
1 зубчик чеснока

растительное масло

362
кКал

20 
минут

4
порции

ЗАКУСКИ

•

СОВЕТ К РЕЦЕПТУ
• •   Можно для сырных ша-
риков взять маленькие 
шарики моцареллы. Обва-
лять в муке, обмакнуть 
в белок, снова обвалять 
в муке, обжарить 
во фритюре. 

2 Сыр нареза
толщиной 1 с
3 Обжарить с
сторон до з
стого цвета

4 Подава
нем

324 
кКал

4
порции

10
минут

лоти-

ь 
ед-
лен-
но.

ол
а.
ат
ме

сыр
мис
пер
4 В 
4 ст
5 И
сфо
шие
ост
в бо
хор
тит
тис
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КАК ПРИГОТОВИТЬ:
1 Сделать соус песто: 2 зубчика чеснока, листики базили-
ка, петрушку, оливковое масло, лимонный сок сложить в 
блендер и взбить.
2 Остальной чеснок раздавить плоской стороной ножа и 
обжарить в течение 30 секунд со щепоткой острого пер-
ца на сливочном масле в сотейнике.
3 Креветки очистить и добавить в сотейник, обжаривать 
до розового цвета (2-3 минуты).
4 Добавить в сотейник соус песто, перемешать.
5 Через 1 минуту влить сливки, посолить, поперчить, 
довести до кипения, всыпать натертый на мелкой терке 
сыр и дать ему полностью раствориться.
6 Подавать немедленно со свежим хлебом.

ИНГРЕДИЕНТЫ:

800 г очищенных креветок
5-7 зубчиков чеснока

80 г твердого сыра
1 ст. л. сливочного масла

450 мл сливок
50 мл оливкового масла

1 ст. л. лимонного сока
5-6 веточек 

зеленого базилика
 небольшой пучок 

петрушки
щепотка острого перца
молотый черный перец 

по вкусу
соль по вкусу

Креветки 
в соусе песто

4
порции

15
минут

128
кКал

ЗАКУСКИ

5
нут

калорийность указана на 100 г продуктакалорийнос



27РЕЦЕПТЫ НА СКОРУЮ РУКУ

Горячая закуска из фасоли
КАК ПРИГОТОВИТЬ:
1 Лук нарезать четверть-
кольцами, перец – неболь-
шими кубиками, нарубить 
чеснок мелко, а петруш-
ку – крупно.
2 Помидоры нарезать ку-
биками.
3 В сотейнике на расти-
тельном масле обжарить 
до прозрачности лук, до-
бавить перец и чеснок, об-
жаривать еще 1-2 минуты.
4 Добавить в сотейник фа-
соль и помидоры (вместе с 
соком), посолить, добавить 
специи по вкусу, переме-
шать, томить на малом ог-
не 5-7 минут.
5 При подаче посыпать пе-
трушкой.

ИНГРЕДИЕНТЫ:

1 банка 
консервированной фасоли

1 банка (300 мл) 
очищенных помидоров 

в собственном соку
1 луковица

2 болгарских перца
2 зубчика чеснока

 пучок петрушки
растительное масло

специи (масала, имбирь 
и т.д.) по вкусу
соль по вкусу

КАК ПРИГОТОВИТЬ:
1 Баклажаны нарезать 
вдоль полосками, помидо-
ры – кружками, сыр нате-
реть на терке.
2 В смазанную маслом 
форму для выпечки выло-
жить полоски баклажанов, 
сверху – кружки помидо-
ров, поперчить.
3 Сыр переложить в миску, 
добавить пропущенный 
через пресс чеснок и май-
онез, перемешать.
4 Сырную массу равно-
мерно распределить на 
помидорах.
5 Запекать в разогретой до 
180 градусов духовке 20-
25 минут.

Запеченные баклажаны
ИНГРЕДИЕНТЫ:

4 небольших баклажана
4 помидора

3-4 зубчика чеснока
200 г твердого сыра

100 г майонеза
растительное масло

молотый черный перец 
по вкусу

134
кКал

30 
минут

4
порции

ЗАКУСКИ

65 
кКал

4
порции

15
минут
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КАК ПРИГОТОВИТЬ:
1 Цукини вымыть, обсушить, нарезать наискось ломти-
ками толщиной 1 см, сложить в большую миску.

2 Посыпать цукини карри, добавить пропущенный через 
пресс чеснок, посолить, поперчить, сбрызнуть расти-
тельным маслом, перемешать.

3 Выложить цукини одним слоем на противень.

4 Запекать в разогретой до 200 градусов духовке 10 ми-
нут, перевернуть и запекать еще 10 минут.

5 Готовые цукини выложить на блюдо, посыпать рубле-
ной зеленью. 

ИНГРЕДИЕНТЫ:

5 молодых цукини
2-3 зубчика чеснока

1/2 ч. л. порошка карри
 пучок зелени

1,5 ст. л. растительного 
масла

молотый черный перец 
по вкусу

соль

Запеченные цукини

4
порции

25
минут

33
кКал

ЗАКУСКИ

СОВЕТ 
• Лучшей зеленью для запеченных таким обра-

зом цукини будет кинза.
 Но если вы не любите кинзу, ее можно заме-
нить петрушкой.

• Запеченные цукини можно подавать как в ка-
честве горячей, так и холодной закуски.

5 Готовые ц
ной зелень

СОВ
•• Лу

зо
Н
ни

•• Зап
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Лодочки из болгарского перца
КАК ПРИГОТОВИТЬ:
1 Укроп мелко нарубить, 
чеснок пропустить через 
пресс.
2 Творог размять, доба-
вить сметану, перемешать.
3 В творожную массу доба-
вить укроп, чеснок, посо-
лить, поперчить, еще раз 
перемешать.
4 Перец разрезать по 
складкам на 3-4 части, из-
влечь семена.
5 Разложить творожную 
начинку по получившимся 
«лодочкам».

ИНГРЕДИЕНТЫ:

2 крупных болгарских 
перца

200 г творога
2 ст. л. сметаны

1-2 зубчика чеснока
 небольшой пучок 

укропа
соль по вкусу

КАК ПРИГОТОВИТЬ:
1 Помидоры нарезать кру-
жочками, чеснок пропу-
стить через пресс, зелень 
мелко нарубить.

2 Растительное масло, мед, 
лимонный сок, зелень, 
чеснок соединить в одной 
емкости, посолить, попер-
чить, перемешать.

3 Кружки помидоров вы-
кладывать слоями в салат-
ник, поливая каждый слой 
маринадом.

4 Убрать салатник на 10-15 
минут в холодильник, по-
сле чего подавать на стол.

Помидоры 
медовом маринаде

ИНГРЕДИЕНТЫ:

600 г помидоров
2-3 зубчика чеснока

 небольшой пучок 
петрушки

1 ст. л. меда
4 ст. л. растительного 

масла
2 ч. л. лимонного сока

молотый черный перец 
по вкусу

соль 

66
кКал

20 
минут

4
порции

ЗАКУСКИ

77 
кКал

4
порции

15
минут
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КАК ПРИГОТОВИТЬ:
1 Картофель тщательно вымыть, проколоть кожицу в 
нескольких местах вилкой, сбрызнуть растительным 
маслом.
2 Поместить картофель в микроволновку, готовить на 
максимальной мощности 4,5 минуты, затем перевернуть 
и готовить еще 2 минуты.
3 Лук, бекон и грибы нарезать мелкими кубиками.
4 На сковороде в небольшом количестве масла обжа-
рить до прозрачности лук (2 минуты), добавить бекон и 
грибы, жарить до готовности (еще 5 минут).
5 Сметану смешать с горчицей.
6 Готовую картошку разрезать пополам, 
посередине сделать углубление, вынув 
немного картошки ложкой, смазать его 
сметанной смесью.
7 Вынутую картошку смешать с гриб-
ной массой и разложить по поло-
винкам картошки.
8 Посыпать картошку сыром и 
вернуть в микроволновку еще 
на 30 секунд – до расплавления 
сыра.

ИНГРЕДИЕНТЫ:

4 некрупных картофелины
1 луковица

4 шампиньона
2 ломтика бекона

2 ст. л. сметаны
100 г тертого сыра

1 ч. л. горчицы
растительное масло

молотый черный перец 
по вкусу

соль по вкусу

Картофель 
с грибной начинкой

4
порции

25
ми0ут

121
кКал

ЗАКУСКИ

соль по вкусу полам, 
ынув 
ь его 

иб-
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Хрустящие наггетсы
КАК ПРИГОТОВИТЬ:
1 Филе слегка отбить и на-
резать длинными брусоч-
ками толщиной 2-3 см.

2 В кефир добавить про-
пущенный через пресс 
чеснок, перемешать.

3 Панировочные сухари 
высыпать в миску, посо-
лить, поперчить, переме-
шать.

4 Каждый кусок филе об-
макивать в кефир, обва-
ливать в сухарях и жарить 
до золотистой корочки на 
растительном масле.

5 Готовые наггетсы вы-
кладывать на бумажное 
полотенце для удаления 
лишнего жира.

ИНГРЕДИЕНТЫ:

2 куриных филе
100 мл кефира

1 стакан панировочных 
сухарей

1-2 зубчика чеснока
растительное масло

молотый черный перец 
по вкусу

соль 

КАК ПРИГОТОВИТЬ:
1 Тунец, яйца, каперсы 
измельчить с помощью 
чоппера.
2 Добавить сметану и гор-
чицу, перемешать.
3 Подавать 
с тоста-
ми или 
гренка-
ми.
 

Паштет 
из консервированного тунца

ИНГРЕДИЕНТЫ:

1 банка 
консервированного тунца 

(в с/с)
2 сваренных вкрутую яйца

1 ч. л. каперсов
1 ч. л. горчицы
2 ч. л. сметаны

66
кКал

20 
минут

4
порции

ЗАКУСКИ

202 
кКал

4
порции

20
минут

СОВЕТ 
• Каперсы можно за-
менить маринованным 
огурчиком.

обавить сметану и гор-
у, перемешать.

одавать 
ста-

или 
нкаа-
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ЗАКУСКИ
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НА ЗАМЕТКУ

Приправы и специи – 
что с чем сочетается

Растительные продукты, грибы В каких блюдах используется
Белковые продукты С какими приправами сочетается

Кориандр

Базилик

Корица 

Орегано 

Томаты, сладкий 
перец, 
картофель, лук

Все овощи, рис

Яблоки, груши, 
морковь, тыква

Все овощи, 
бобовые, рис

Свинина, говя-
дина, баранина, 
курица, тофу

Баранина, говя-
дина, свинина, 
курица, сыры

Баранина, 
курица

Свинина, 
говядина, птица, 
рыба

Соусы, супы, го-
рячие блюда, 
выпечка, хлеб

Салаты, закуски, 
соусы, первые и 
горячие блюда

Выпечка, соусы, 
десерты

Соусы, марина-
ды, рагу, салаты, 
закуски

Корица, черный 
и чили перец, 
зира

Тимьян, розма-
рин, чеснок, оре-
гано, майоран

Мускатный орех, 
перец, гвоздика

Тимьян, черный 
и душистый 
перец, лавровый 
лист

Кардамон

Тимьян (чабрец)

Розмарин 

Анис

Все овощи, 
чечевица, 
цитрусовые

Все овощи, 
бобовые, рис, 
чечевица, грибы

Картофель, фа-
соль, лук, зеле-
ный горошек

Все овощи, 
фрукты,
бобовые, рис

Птица, свинина

Все мясо, вся 
птица, вся рыба

Свинина, бара-
нина, курица, 
индейка, рыба

Свинина, 
говядина, рыба

Мясные блюда, 
рис, выпечка, 
карри

Бульоны, соусы,  
маринады, 
горячие блюда

Маринады, 
первые блюда, 
горячие блюда

Соусы, супы, под-
ливы, салаты, вы-
печка, напитки 

Куркума, корица, 
имбирь

Перец, 
розмарин, 
орегано

Тимьян, чеснок, 
орегано, базилик

Перец,
гвоздика,
корица,
кардамон
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КАК ПРИГОТОВИТЬ:
1 Грибы почистить, крупные – разрезать на 2-4 части.
2 Обжарить грибы на смеси масла в течение 3-4 минут.
3 Бекон нарезать тонкой соломкой, чеснок пропустить 
через пресс.
4 Смешать бекон и чеснок с панировочными сухарями, 
посыпать этой смесью грибы, посолить, поперчить.
5 Жарить, помешивая, на небольшом огне 7-10 минут, в 
самом конце сбрызнуть лимонным соком.

ИНГРЕДИЕНТЫ:

400 г свежих грибов
40 г бекона

20 г сливочного масла
1 ст. л. растительного 

масла
2-3 зубчика чеснока

1 ст. л. панировочных 
сухарей

1 ч. л. лимонного сока
молотый черный перец 

по вкусу
соль по вкусу

Закуска 
из свежих грибов

2
порции

15
минут

61
кКал

ЗАКУСКИ

СОВЕТ  К РЕЦЕПТУ
• Можно брать как лесные грибы, так и шампиньо-
ны. Главное условие – примерно одинаковый размер 
грибов. Мельчить грибы не стоит – мелкие и средние 
экземпляры оставляем целыми. Иначе сок, выделив-
шийся при обжаривании, превратит процесс в туше-
ние. 
• Ножки грибов стоит начать жарить первыми – они 
более плотные. 
• Солят грибы при жарке в конце – иначе они пустят 
сок. Жарить грибы лучше всего в кипящем масле, по-
стоянно помешивая. 
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Огурцы в остром маринаде
КАК ПРИГОТОВИТЬ:
1 Перец чили нарезать 
тонкими колечками.
2 Смешать кунжутное мас-
ло, соевый соус и рисовый 
уксус.
3 В масляно-уксусную 

смесь добавить перец 
чили, перемешать.

4 Огурцы очи-
стить от кожи-
цы и семян, 

нарезать не-
большими 
брусочками и 

слегка размять 
руками или нарезать 

тонкими пластами. 
5 Залить огуречные бру-
сочки маринадом и дать 
постоять несколько минут.

ИНГРЕДИЕНТЫ:

4 огурца
1 перец чили

60 мл рисового уксуса
60 мл кунжутного масла

2 ст. л. соевого соуса

КАК ПРИГОТОВИТЬ:
1 Огурцы тщательно вы-
мыть в холодной воде.

2 Укроп крупно порезать.

3 Чеснок очистить и наре-
зать ломтиками.

4 Отрезать у огурцов кон-
чики.

5 В крепкий пакет сложить 
все ингредиенты, вклю-
чая соль и сахар, пакет 
завязать, хорошенько по-
трясти, чтобы соль и сахар 
равномерно распредели-
лись по огурцам, и убрать 
в холодильник на 1 час.

Малосольные 
огурцы в пакете

ИНГРЕДИЕНТЫ:

1 кг огурцов
3-4 зубчика чеснока

 пучок укропа
3 ст. л. соли

1 ст. л. сахара

13
кКал

1 час
15 минут

8
порций

ЗАКУСКИ

24 
кКал

8
порций

20
минут

смесь доб
чили, 

4 Ог
сти
цы

сл
руками
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СОВЕТ
Для приготовления шаурмы лаваш надо выбирать 
свежий, не склонный к растрескиванию. Завора-
чивать шаурму начинаем с одного края, для чего 
размещаем начинку в центре. Один край лаваша 
заводим внахлест на начинку и затем сворачиваем 
рулет. Можно помещать начинку в питу – плоскую 
пресную лепешку, внутри которой при выпечке по-
лучается своеобразный карман для начинки.
Приготовить шаурму можно из любого мяса. Пода-
ют шаурму не только в лаваше и пите, но и порци-
онно.

КАК ПРИГОТОВИТЬ:
1 Куриное мясо, помидор, огурец и салат нарезать тон-
кой соломкой.
2 Укроп и лук мелко нарубить.
3 Сделать соус: смешать сметану и майонез, добавить 
пропущенный через пресс чеснок, перемешать.
4 Лаваш разрезать на две равные части.
5 Посередине куска лаваша положить немного соуса, 
сверху выложить половину нарезанной курицы и ово-
щей с зеленью, аккуратно свернуть лаваш.

2
порции

158
кКал

15
минут

Шаурма (шаварма)

ЗАКУСКИ

ИНГРЕДИЕНТЫ:

1 помидор
1 огурец

150 г жареного куриного 
мяса

3-4 веточки укропа
2 пера зеленого лука

3-4 салатных листа
1 зубчик чеснока
1 ст. л. майонеза

1 ст. л. сметаны
1 армянский лаваш

соль по вкусуу усоль по вкусу
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ПЕРВЫЕ 
БЛЮДА

По мнению диетоло-
гов, первые блюда – 
суп, щи и т.п. – идеаль-
ный вариант дневной 
еды. Это блюдо на-
долго дает ощущение 
сытости, не утяжеляя 
при этом пищевари-
тельную систему.
Однако приготовле-
ние первых блюд – 
дело, как правило, от-
нюдь не быстрое. По-
этому многие занятые 
люди зачастую только 
мечтают о домашнем 
супе. 
В этом разделе мы 
подобрали рецепты 
простых и вкусных 
первых блюд, на при-
готовление которых 
понадобится совсем 
немного времени.

Рецепты

Секреты 
приготовления

Полезные 
советы
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СОВЕТ
Консервы для супа 

лучше брать в соб-
ственном соку или в 

масле, рыбу выбирать 
плотную – сардину, горбу-

шу, скумбрию.

СССССОСССССС
КоК нсе

лучше б
ственно

КАК ПРИГОТОВИТЬ:
1 Налить в кастрюлю 2 л воды, поставить на огонь.
2 Картофель нарезать кубиками, лук – мелкими кубика-
ми, морковь натереть на терке, зелень мелко порубить.
3 Когда вода закипит, положить в кастрюлю картофель и 
рис, варить 15 минут.
4 Лук и морковь спассеровать на растительном масле, 

добавить в суп вместе с рыбой, 
посолить, перемешать.
5 Готовый суп снять с огня, 
накрыть кастрюлю крышкой, 
дать постоять 2-3 минуты.

6 При подаче поперчить 
и посыпать зеле-

нью.

4
порции

62
кКал

20
минут

Суп из рыбных 
консервов

ПЕРВЫЕ БЛЮДА

ИНГРЕДИЕНТЫ:

1 банка рыбных 
консервов

2 картофелины
1 морковь

1 луковица
2 ст. л. риса

пучок зелени
2 ст. л. растительного 

масла
молотый черный перец 

по вкусу
соль по вкусу

ш
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КАК ПРИГОТОВИТЬ:
1 Сыр натереть на мелкой 
терке, шпинат нарезать по-
лосками.
2 Яйца смешать с сыром, 
посолить, поперчить, до-
бавить сухари, переме-
шать. 
3 В кипящий бульон по-
ложить шпинат, переме-
шать. 
4 Влить, интенсивно по-
мешивая, яичную смесь, 
убавить огонь до миниму-
ма, через минуту выклю-
чить.
5 Подавать немедленно.

Итальянский яичный суп

4
порции

128
кКал

10
минут

ПЕРВЫЕ БЛЮДА

КАК ПРИГОТОВИТЬ:
1 Хлеб нарезать ломтика-
ми толщиной 1 см, смазать 
маслом.
2 Сыр натереть на мелкой 
терке, посыпать им ломти-
ки батона.
3 Запечь хлеб в разогре-
той до 200 градусов духов-
ке до румяности (5 минут).
4 Зелень мелко порубить.
5 Отварить яйца до полу-
готовности.
6 Бульон разогреть, раз-
лить по тарелкам, попер-
чить, посыпать зеленью, 
добавить половинку яйца; 
отдельно подать гренки.

Бульон с гренками

4
порции

46
кКал

20
минут

ИНГРЕДИЕНТЫ:

800 мл куриного бульона
2 яйца

80 г твердого сыра
20 г панировочных 

сухарей
горсть свежего шпината 

(или щавеля)
молотый черный перец 

по вкусу
соль по вкусу

ИНГРЕДИЕНТЫ:

2 л мясного бульона
1 батон белого хлеба

1 ст. л. сливочного масла
50 г твердого сыра

2 яйца
пучок зелени

молотый черный перец 
по вкусу

соль по вкусу

СОВЕТ
Гренки также можно приготовить в ми-
кроволновке за 30 секунд, поставив ее 
на максимальную мощность.
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КАК ПРИГОТОВИТЬ:
1 В фарш добавить яйцо и мелко нарезанный лук, посо-
лить, поперчить, тщательно перемешать, выбить.
2 Сформировать фрикадельки величиной с грецкий 
орех, опустить в кипящую воду или бульон (2 л).
3 Картофель нарезать кубиками, морковь – тонкими кру-
жочками; добавить овощи в бульон и варить до готовно-
сти картофеля.
4 За 3 минуты до готовности посолить, добавить лавро-
вый лист и душистый перец.
5 Подавать, посыпав рубленой зеленью.

Суп с фрикадельками

ПЕРВЫЕ БЛЮДА

ИНГРЕДИЕНТЫ:

500 г мясного фарша
1 яйцо

3 картофелины
1 луковица
1 морковь

пучок зелени
2 лавровых листа

5-6 горошин душистого 
перца

соль по вкусусоль п

4
порции

34
кКал

по вкусу

25
минут



41РЕЦЕПТЫ НА СКОРУЮ РУКУ

КАК ПРИГОТОВИТЬ:
1 В бульон положить раз-
резанную на 4 части лу-
ковицу, паприку, тимьян, 
поставить на огонь.
2 Помидоры нарезать ку-
биками, зелень мелко по-
рубить.
3 Из фарша слепить не-
большие фрикадельки, 
положить в закипевший 
бульон.
4 Через 5 минут доба-
вить помидоры, томатную 
пасту, лапшу, посолить, 
перемешать, варить 10 
минут.
5 При подаче суп попер-
чить, посыпать петрушкой, 
влить сливки.

Томатный суп с фрикадельками

4
порции

56
кКал

30
минут

КАК ПРИГОТОВИТЬ:
1 Поставить на огонь ка-
стрюлю с 2 л воды, довести 
до кипения.
2 Сформировать из фарша 
небольшие фрикадельки, 
опустить в кипящую воду.
3 Картофель нарезать 
небольшими кубиками, 
лук – мелкими кубиками, 
морковь натереть на круп-
ной терке.
4 Картофель добавить в 
кастрюлю с фрикаделька-
ми, варить 10 минут.
5 Лук и морковь спассеро-
вать на растительном мас-
ле, добавить в кастрюлю.
6 Сыр натереть на терке, 
добавить в готовый суп, 
перемешать.

Сырный суп с фрикадельками

4
порции

45
кКал

25
минут

7 Накрыть кастрюлю 
крышкой, снять с огня и 
дать постоять, пока сыр не 
расплавится.

ИНГРЕДИЕНТЫ:

400 г мясного фарша
3 картофелины

1 луковица
1 морковь

60 г сыра
растительное масло

молотый черный перец 
по вкусу

соль по вкусу

ПЕРВЫЕ БЛЮДА

ИНГРЕДИЕНТЫ:

2,5 л бульона (или воды)
350 г мясного фарша

1 луковица
300 г помидоров

1 ст. л. томатной пасты
100 г вермишели

200 мл сливок
1 лавровый лист

1 ст. л. паприки
2-3 веточки тимьяна

пучок петрушки
молотый черный перец 

по вкусу
соль по вкусу
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КАК ПРИГОТОВИТЬ:
1 Поставить на огонь кастрюлю с 2 л воды.
2 Картофель нарезать небольшими кубиками, лук – 
мелкими кубиками, сосиски – кружочками, зелень мел-
ко нарубить.
3 Закипевшую воду посолить, добавить картофель, ва-
рить 10 минут.
4 Лук спассеровать на смеси масла до золотистого цвета, 
добавить сосиски, жарить еще 2 минуты.
5 Добавить в суп зажарку с сосисками, лавровый лист, 
перец горошком.
6 При подаче посыпать рубленой зеленью.

Суп с сосисками

ПЕРВЫЕ БЛЮДА

ИНГРЕДИЕНТЫ:

4 сосиски
4 картофелины

1 луковица
5-7 горошин черного 

перца
2 ст. л. растительного 

масла
1 ст. л. сливочного масла

пучок зелени
соль по вкусу

4
порции

75
кКал

15
минут

СОВЕТ
Вместо сосисок 
для приготовле-
ния этого супа 
можно использо-
вать любые дру-
гие колбасные из-
делия: сардельки, 
колбасу и т.п.
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КАК ПРИГОТОВИТЬ:
1 Поставить на огонь ка-
стрюлю с водой (1,8 л).
2 Картофель нарезать 
небольшими кубиками, 
укроп мелко нарубить.
3 Когда вода закипит, по-
ложить картофель в ка-
стрюлю, варить 10 минут.
4 Добавить плавленые 
сырки, размешать до их 
полного растворения.
5 Горбушу нарезать не-
большими кусками, до-
бавить в суп, варить еще 5 
минут.
6 Готовому супу дать на-
стояться под крышкой 5 
минут.
7 Подавать, посыпав ру-
бленым укропом.

Сырный суп с горбушей

4
порции

65
кКал

20
минут

КАК ПРИГОТОВИТЬ:
1 Лук и чеснок нарезать 
произвольно, спассеровать 
на растительном масле.
2 Цукини нарезать некруп-
ными кубиками.
3 Довести до кипения бу-
льон (или воду), положить 
цукини, посолить, еще раз 
довести до кипения.
4 Добавить в бульон спас-
серованные овощи и на-
резанные небольшими 
кубиками сырки.
5 Варить на небольшом 
огне до полного растворе-
ния сыра.
6 С помощью погружного 
блендера пюрировать суп. 
При подаче поперчить, от-
дельно подать сухарики.

Нежный крем-суп из цукини

4
порции

49
кКал

15
минут

ПЕРВЫЕ БЛЮДА

ИНГРЕДИЕНТЫ:

200 г филе горбуши
3 картофелины

3 плавленых сырка
небольшой пучок 

укропа

ИНГРЕДИЕНТЫ:

500 г молодых цукини
2 белых луковицы

2 плавленых сырка (200 г)
2-3 зубчика чеснока

2 л бульона (или воды)
2 ст. л. растительного 

масла
сухарики по вкусу

молотый белый перец 
по вкусу

соль по вкусу
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КАК ПРИГОТОВИТЬ:
1 Картофель почистить, нарезать некрупны-
ми кубиками.
2 Лук нарезать мелкими кубиками, морковь на-
тереть на крупной терке.
3 Налить в кастрюлю 3 л воды, поставить на 
огонь, довести до кипения, подсолить, положить 
картофель, варить до готовности (15 минут).
4 Лук и морковь спассеровать на растительном 
масле, добавить томатную пасту, жарить, поме-
шивая, 5 минут.
5 Добавить спассерованные овощи в суп.
6 Колбасу нарезать небольшими кубиками, добавить в 
суп вместе с лавровым листом и душистым перцем.
7 За 3 минуты до готовности добавить фасоль, прове-
рить на соль, довести суп до кипения, снять с огня, на-
крыть кастрюлю крышкой, дать постоять 3-5 минут.
8 При подаче поперчить и посыпать мелко рубленной 
зеленью.

Фасолевый суп

ПЕРВЫЕ БЛЮДА

6
порций

56
кКал

20
минут

СОВЕТ
Суп будет вкуснее, если использовать подкопчен-
ные колбасные изделия.

ИНГРЕДИЕНТЫ:

1 банка 
консервированной 

фасоли
1 луковица
1 морковь

5 картофелин
200 г колбасы

1 ст. л. томатной пасты
6-8 горошин душистого 

перца
1-2 лавровых листа

пучок зелени
растительное масло

молотый черный перец 
по вкусу

ны-

овь на-

на
оложить
ут).

ельном
поме-
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ГОРЯЧИЕ 
БЛЮДА

Горячие блюда – осно-
ва любого стола, хоть 
повседневного, хоть 
праздничного. В клас-
сическом варианте это 
мясо, птица или рыба 
с гарниром из овощей, 
круп, макаронных из-
делий и т.д.
Возможно ли приго-
товить полноценное 
горячее блюдо менее 
чем за час? Конечно 
возможно, говорим мы. 
Даже если у вас совсем 
немного времени и 
ограниченный набор 
продуктов, вы сможете 
приготовить горячее 
блюдо, если выберете 
один из рецептов этого 
раздела нашего спра-
вочника.

Рецепты

Секреты 
приготовления

Полезные 
советы
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КАК ПРИГОТОВИТЬ:
1 Лук нарезать тонкими четвертькольцами, 
картофель – тонкими ломтиками, колбаски – кружоч-
ками, чеснок мелко порубить.
2 Разогреть в сотейнике растительное масло, обжарить 
лук и чеснок до прозрачности, добавить картофель, жа-
рить до готовности (~10 минут).
3 В миске смешать яйца, специи, перец, соль, колбаски.
4 Содержимое миски вылить в сотейник, перемешать, 
жарить под крышкой до золотистой корочки.

5 Перевернуть тортилью и жарить 
под крышкой до золотистой короч-

ки с другой стороны.

Тортилья 
с охотничьими 
колбасками

ГОРЯЧИЕ БЛЮДА

ИНГРЕДИЕНТЫ:

4-5 охотничьих колбасок
600 г картофеля

5 яиц
1 луковица

2-3 зубчика чеснока
2 ст. л. растительного 

масла
специи по вкусу

молотый черный перец 
по вкусу

соль по вкусу

5 Перевернуть то
под крышкой до

ки с другой стор

молотый черный перец
по вкусу

соль по вкусу

4
порции

163 
кКал

30
минут
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Макароны с мясом и овощами

КАК ПРИГОТОВИТЬ:
1 Лук нарезать мелкими 
кубиками.
2 Фарш посолить, попер-
чить, добавить лук, пере-
мешать, сформировать не-
большие тефтельки.
3 Обжарить тефтельки на 
растительном масле со 
всех сторон до румяности.
4 Отдельно развести то-
матную пасту горячей 
водой (~1 стакан), влить 
в сотейник, добавить са-
хар и специи, тушить под 
крышкой 7-10 минут.
5 Добавить макаронные 
изделия, готовить еще 7-10 
минут.

Тефтели с макаронными изделиями

4
порции

173
кКал

30
минут

4
порции

168 
кКал

20
минут

КАК ПРИГОТОВИТЬ:
1 Обжарить фарш на 
растительном масле, 
постоянно помешивая, 
до перемены цвета (~10 
минут).
2 Добавить овощи (не раз-
мораживая), жарить все 
вместе 2-3 минуты.
3 Добавить томатную па-
сту, сахар, специи, пере-
мешать, жарить 
2-3 минуты.
4 Всыпать макаронные из-
делия, влить столько воды, 
чтобы они были покрыты 
на 1 см.
5 Накрыть сотейник 
крышкой, готовить до го-
товности макаронных из-
делий (время указано на 
упаковке).

ГОРЯЧИЕ БЛЮДА

ИНГРЕДИЕНТЫ:

200 г мясного фарша
250 г макаронных изделий

200 г замороженных 
овощей

1 ст. л. томатной пасты
1 ч. л. сахара

1 ст. л. растительного 
масла

специи по вкусу
соль по вкусу

ИНГРЕДИЕНТЫ:

500 г мясного фарша
250 г макаронных изделий

1 луковица
1,5 ст. л. томатной пасты

1 ч. л. сахара
1 ст. л. растительного 

масла
специи по вкусу

соль по вкусу
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КАК ПРИГОТОВИТЬ:
1 Пасту сварить до со-
стояния аль денте в 
кипящей подсолен-
ной воде, откинуть 
на дуршлаг (оста-
вить немно-
го воды, в 
которой 
варилась 
паста).
2 В сотейнике разогреть растительное масло, чеснок 
раздавить плоской стороной ножа, положить в разогре-
тое масло, обжаривать 1-2 минуты, вынуть и выбросить.
3 Положить в сотейник креветки, обжаривать 2-3 мину-
ты, выложить на тарелку.
4 Влить в сотейник сливки, нагреть до кипения, вернуть 
креветки, готовить еще пару минут.
5 Сыр натереть на мелкой терке, половину всыпать в со-
тейник, перемешать.
6 Выложить в сотейник пасту, долить немного воды, в 
которой она варилась, перемешать и через 1-2 минуты 
снять с огня.
7 При подаче посыпать оставшимся сыром.

Паста 
с креветками

ГОРЯЧИЕ БЛЮДА

ИНГРЕДИЕНТЫ:

150 г мелкой пасты
200 г очищенных креветок

100 мл сливок
100 г твердого сыра

1 зубчик чеснока
растительное масло

молотый белый перец 
по вкусу

соль по вкусу

2
порции

283 
кКал

15
минут

ОТОВИТЬ:
рить до со-

денте в
дсолен-
кинуть 
(оста-
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Куриное филе с рисом 
и овощами

КАК ПРИГОТОВИТЬ:
1 Перцы разрезать попо-
лам, удалить семена, не 
трогая плодоножки.
2 Чеснок и зелень мелко 
порубить, сыр натереть на 

крупной терке.
3 Сыр, чеснок, 

зелень и сме-
тану сме-

шать и на-
полнить 

половин-
ки перцев.

4 Запекать 
1-2 минуты 

в микроволно-
вой печи на максимальной 
мощности.

Фаршированные перцы

4
порции

109 
кКал

30
минут

КАК ПРИГОТОВИТЬ:
1 Филе нарезать неболь-
шими кусочками, лук – 
мелкими кубиками, мор-
ковь – тонкой соломкой.
2 Кусочки филе обжарить 
на растительном масле до 
перемены цвета, добавить 
лук и морковь, жарить все 
вместе 5-7 минут.
3 Посолить, добавить 
специи и чеснок (неочи-
щенный), всыпать рис и 
залить горячей водой так, 
чтобы она покрывала рис 
на 1 см.
4 Готовить под крышкой 
на небольшом огне до 
полного впитывания ри-
сом жидкости (15 минут).

ГОРЯЧИЕ БЛЮДА

ИНГРЕДИЕНТЫ:

2 болгарских перца
150 г сыра

2 зубчика чеснока
3 ст. л. сметаны

пучок зелени

ИНГРЕДИЕНТЫ:

2 куриных филе
300 г риса

1 луковица
1 морковь

2-3 зубчика чеснока
2 ст. л. растительного 

масла
специи по вкусу

соль по вкусу

крупно
3 Сы

зе

в м
вой печи на ма
мощности.

пучок зелени

10
минут

146
кКал

2
порции
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КАК ПРИГОТОВИТЬ:
1 Лук нарезать мелкими кубиками, зелень мелко нарубить.
2 На растительном масле обжарить лук до прозрачности 
(1-2 минуты).
3 Добавить в сковороду фарш, обжарить до перемены 
цвета, помешивая.
4 Фарш посолить, добавить специи и зелень, переме-
шать, жарить еще 1-2 минуты.
5 Готовый фарш хранить в холодильнике в герметично 
закрытом контейнере не более 7 дней.

Быстрый фарш 
для быстрых блюд

ГОРЯЧИЕ БЛЮДА

ИНГРЕДИЕНТЫ:

1 кг мясного фарша
1 крупная луковица

пучок зелени
1-2 ст. л. растительного 

масла 
специи по вкусу

соль по вкусу

4
порции

140-350 
кКал

15
минут

Отличной заготовкой для быстрого приготовления 
еды на несколько дней может стать мясной фарш. 
Приготовив его, вы целую неделю будете иметь воз-
можность быстро готовить самые разнообразные, 
питательные и очень вкусные блюда: макароны по-
флотски, глазунью и омлет с фаршем, мясные маффи-
ны и многое другое.
Из какого конкретно мяса будет фарш, решать толь-
ко вам. Фарш может быть как однородным (свинина, 
говядина, курица и т.д.), так и смешанным (свинина 
+ говядина, курица + индейка, говядина + курица и 
т.п.).
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Мясные маффины с овощами

КАК ПРИГОТОВИТЬ:
1 Яйца взбить с солью.
2 В сковороде разогреть 
растительное масло, рас-
пустить сливочное.
3 Вылить в сковороду 
взбитые яйца.
4 Когда одна сторона ом-
лета чуть прихватится, 
выложить на его половину 
готовый фарш и накрыть 
второй половиной.
5 Когда нижняя часть ом-
лета приобретет золоти-
стый цвет, перевернуть 
его и обжарить вторую 
сторону.
6 При подаче посыпать ру-
бленой зеленью.

Омлет с фаршем

4
порции

140 
кКал

20
минут

КАК ПРИГОТОВИТЬ:
1 Перец освободить от се-
мян, нарезать небольши-
ми кубиками.
2 Цветную капусту наре-
зать тонкими слайсами.
3 Зелень мелко порубить.
4 Формочки для маффи-
нов смазать раститель-
ным маслом, положить в 
каждую 1 ст. л. готового 
фарша, формируя ложкой 
небольшие бортики.
5 Разложить по формоч-
кам кусочки перца и слай-
сы цветной капусты.
6 Разбить в каждую фор-
мочку яйцо, посолить, по-
перчить.
7 Запекать в разогретой 
до 190 градусов духовке 
5-10 минут.

ГОРЯЧИЕ БЛЮДА

ИНГРЕДИЕНТЫ:

8 яиц
8 ст. л. готового фарша

1 болгарский перец
1/4 кочана цветной 

капусты
небольшой пучок зелени

растительное масло
молотый черный перец

соль по вкусу

10
минут

174
кКал

1
порция

ИНГРЕДИЕНТЫ:

2 яйца
2 ст. л. готового фарша

1 ст. л. тертого сыра
2-3 веточки зелени

1 ч. л. сливочного масла
2 ч. л. растительного 

масла
соль по вкусу
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КАК ПРИГОТОВИТЬ:
1 Разогреть духовку до 200 градусов.
2 Овощи и лимон нарезать тонкими кружочками.
3 В рукав для запекания положить картофель.
4 Филе рыбы нарезать на порционные куски, выложить 
на картофель, сверху разложить остальные овощи и ли-
мон, посыпать специями, посолить, сбрызнуть расти-
тельным маслом.
5 Рукав завязать с обеих сторон, выложить на противень, 

проделать сверху несколько отверстий для выхода 
пара. Запекать 20 минут.

Рыба с овощами 
в духовке

ГОРЯЧИЕ БЛЮДА

4
порции

86 
кКал

25
минут

ИНГРЕДИЕНТЫ:

600 г филе рыбы
1 лимон

1 морковь
1 луковица

4 картофелины
3 ст. л. растительного 

масла
специи по вкусу

соль по вкусу
проделать сверху несколько отверстий для выхода

пара. Запекать 20 минут.соль по вкусу
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Макаронные изделия 
с консервированным тунцом

КАК ПРИГОТОВИТЬ:
1 Филе нарезать неболь-
шими продолговатыми 
кусочками, лук – четверть-
кольцами, цукини – со-
ломкой, чеснок мелко на-
рубить.

2 Лук обжарить на рас-
тительном масле до 
прозрачности, доба-

вить филе, жарить все 
вместе, помеши-
вая, 10 минут.
3 Добавить цукини 

и чеснок, посо-
лить, добавить 

специи, жа-
рить до готов-

ности (10-12 минут).

Куриное филе с цукини

4
порции

114 
кКал

15
минут

КАК ПРИГОТОВИТЬ:
1 Сварить макаронные из-
делия согласно указаниям 
на упаковке, откинуть на 
дуршлаг.
2 Лук нарезать мелкими 
кубиками, помидоры – не-
большими ломтиками.
3 Обжарить лук на рас-
тительном масле до про-
зрачности (2 минуты), 
добавить помидоры, об-
жаривать все вместе 3-4 
минуты.
4 Добавить в сотейник к 
овощам макаронные изде-
лия, перемешать.
5 Из тунца слить жидкость 
(сок или масло), добавить 
в сотейник, перемешать, 
снять сотейник с огня.

ГОРЯЧИЕ БЛЮДА

ИНГРЕДИЕНТЫ:

400 г макаронных
 изделий (перья, рожки, 

ракушки и т.п.)
1 банка 

консервированного тунца
2 помидора
1 луковица

растительное масло
молотый черный перец 

по вкусу
соль по вкусу

25
минут

74
кКал

4
порции

2 Лук обж
тительно
прозрачн

вить филе
вме
вая
3 Д

и ч

ИНГРЕДИЕНТЫ:

600 г куриного филе
1 цукини (или кабачок, 

500-600 г)
1 луковица

2 зубчика чеснока
растительное масло

специи по вкусу
соль по вкусу
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КАК ПРИГОТОВИТЬ:
1 Лук и перец нарезать полукольцами, остальные ово-
щи – некрупными кубиками. 
2 Сковороду хорошо разогреть, налить немного масла и 
быстро, за 5-7 минут, обжарить все овощи вместе, посто-
янно перемешивая их. 
3 В процессе жарки посолить, поперчить. 
4 Петрушку крупно порубить.
5 Подавать, посыпав петрушкой.

Летнее соте

ГОРЯЧИЕ БЛЮДА

4
порции

60 
кКал

15
минут

ИНГРЕДИЕНТЫ:

1 баклажан
1 цукини (или кабачок)

1 болгарский перец
1 луковица

2 огурца
пучок петрушки

растительное масло
молотый черный перец 

по вкусу
соль по вкусу

, р
порубить.
в петрушкой.

ут
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Рыба, припущенная в молоке

КАК ПРИГОТОВИТЬ:
1 Лук нарезать небольши-
ми кубиками, спассеро-
вать на растительном мас-
ле до прозрачности.
2 Печень промыть, уда-
лить жир и пленки, обсу-
шить, крупные куски раз-
резать пополам.
3 Обвалять печень в му-
ке.
4 Выложить печень в со-
тейник с луком, обжарить 
до румяной корочки.
5 Обжаренную печень по-
солить, поперчить, залить 
сметаной, добавить 100 
мл горячей воды, переме-
шать, тушить под крышкой 
15 минут.
6 Подавать с любым отвар-
ным гарниром: рис, греч-
ка, паста, картофель.

Тушеная куриная печень

6
порций

102 
кКал

20
минут

КАК ПРИГОТОВИТЬ:
1 Рыбу порезать на пор-
ционные куски, овощи – 
мелкими кубиками, зелень 
мелко порубить.
2 Рыбу уложить в кастрю-
лю (или глубокий сотей-
ник), сверху выложить все 
овощи, залить молоком. 
3 Если молока не хватит, 
долить холодной воды 
(рыба должна быть полно-
стью покрыта). 
4 Довести до кипения, ва-
рить 10-15 минут.
5 Подавать рыбу посыпан-
ной зеленью (овощи и бу-
льон в пищу не идут).

ГОРЯЧИЕ БЛЮДА

ИНГРЕДИЕНТЫ:

1 кг филе любой 
нежирной рыбы (треска, 

хек, пикша и т.п.)
1 стакан молока

1 луковица
1 морковь

1 стебель сельдерея
пучок зелени
соль по вкусу

25
минут

146
кКал

4
порции

ИНГРЕДИЕНТЫ:

500 г куриной печени
1 луковица

1 ст. л. муки
100 г сметаны

3 ст. л. растительного 
масла

молотый черный перец 
по вкусу

соль по вкусу
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КАК ПРИГОТОВИТЬ:
1 Куриное филе наре-
зать небольшими 
кубиками, лук – 
мелкими кубика-
ми, грибы – тонки-
ми слайсами, сыр нате-
реть на крупной терке.
2 Куриное филе обжарить на 
растительном масле до румяной корочки, добавить лук, 
обжаривать все вместе еще 3 минуты, добавить грибы, 
все перемешать, посолить, поперчить, залить сливками 
и держать на небольшом огне 5-7 минут до загустения.
3 Отдельно на сливочном масле обжарить очищенный и 
нарезанный крупно картофель.

4 В форму для запекания выложить 
картофель, залить курино-гриб-

ной смесью, посыпать сыром.
5 Поставить в разогретую до 
180 градусов духовку на 5-7 ми-

нут (до полного расплавления 
сыра). 

6 Подавать, посыпав рубленой зе-
ленью.

Капсалон 
с куриным филе

ГОРЯЧИЕ БЛЮДА

4
порции

198 
кКал

25
минут

ИНГРЕДИЕНТЫ:

1 куриное филе
4 сваренные в мундире 

картофелины
150 г шампиньонов

1 луковица
100 г твердого сыра

250 мл сливок
1 ст. л. растительного 

масла
1 ст. л. сливочного масла

пучок зелени
молотый черный перец 

по вкусу
соль по вкусу

ТЬ:
ре-

нате-
рке.

бжарить на

4

6 
леньут

усу
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ВЫПЕЧКА Выпечка – это не 
только пироги из рус-
ской печи. Сегодня 
существует великое 
множество вариантов 
выпечки, в том числе и 
такой, которая не тре-
бует ни особых навы-
ков, ни специальных 
приспособлений. Ма-
ло того, в отличие от 
пирогов, приготовле-
ние которых занимает 
часы, выпечка нередко 
не требует много вре-
мени.
В этом разделе мы со-
брали рецепты имен-
но такой выпечки. 
Попробуйте, и навер-
няка какие-то из этих 
рецептов останутся с 
вами надолго.

Рецепты

Секреты 
приготовления

Полезные 
советы
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ВЫПЕЧКА

6
порций

239
кКал

КАК ПРИГОТОВИТЬ:
1 Ветчину нарезать соломкой, помидоры – кружками, 
зеленый лук – мелкими кружками, сыр натереть на тер-
ке.
2 Яйца взбить со сметаной и майонезом, добавить муку, 
посолить, замесить тесто.
3 Сковороду сбрызнуть растительным маслом и хорошо 
разогреть.
4 Вылить тесто на сковороду, разровнять, сверху разло-
жить начинку, засыпать сыром.
5 Накрыть сковороду крышкой, жарить 20 минут.

Заливной пирог 
на сковороде

ИНГРЕДИЕНТЫ:

9 ст. л. муки
2 яйца

4 ст. л. сметаны 
4 ст. л. майонеза

200 г ветчины
2 помидора

пучок зеленого лука
100 г сыра

растительное масло
соль по вкусу

6
порций

239
кКал

у у

кал

уу

к

уу

30
минут

ана на 100 г продукта

20 минут.
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ВЫПЕЧКА

Рыбный пирог на сковороде

КАК ПРИГОТОВИТЬ:
1 Все ингредиенты соеди-
нить в одной емкости, сме-
шать до однородности.
2 Разложить тесто по 4 
чашкам объемом 200 мл.
3 Готовить в микроволнов-
ке на максимальной мощ-
ности 2-3 минуты (кексы 
не должны опадать после 
приготовления).  

Шоколадный кекс к чаю

10
минут

6
порций

153
кКал

35
минут

КАК ПРИГОТОВИТЬ:
1 Яйца сварить, наре-
зать мелкими кубиками, 
зелень мелко нарубить, 
маслины порезать кру-
жочками.
2 Рыбные консервы раз-
мять вилкой, добавить 
яйца и зелень, посолить, 
поперчить, перемешать.
3 Яйцо слегка взбить с ке-
фиром, добавить муку и 
соду, перемешать до одно-
родности.
4 Сковороду смазать мас-
лом, вылить тесто, сверху 
разложить начинку.
5 Накрыть сковороду 
крышкой и поставить 
на малый огонь на 25 ми-
нут.

ИНГРЕДИЕНТЫ:

200 г муки
200 мл кефира

3 сваренных вкрутую яйца
0,5 ч. л. соды

1 банка рыбных 
консервов
5-6 маслин

небольшой пучок 
зелени 

растительное масло
молотый черный перец 

по вкусу
соль по вкусу

ИНГРЕДИЕНТЫ:

8 ст. л. муки
8 ст. л. сахара

2 яйца
5 ст. л. какао-порошка
0,5 ч. л. разрыхлителя 
2 ст. л. растительного 

масла 
щепотка соли

приготовления).  

РЕЦЕПТЫ НА СК

2 ст. л. расти

щеп

4
порции

356
кКал
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ВЫПЕЧКА

8
порций

282
кКал

КАК ПРИГОТОВИТЬ:
1 Колбасу, лук и перец нарезать небольшими кубиками.
2 Хлеб нарезать ломтиками, выложить половину в сма-
занную маслом форму для запекания.
3 На хлеб выложить слоями колбасу, перец, лук.
4 Сверху выложить остальной хлеб.
5 Яйца слегка взбить с молоком, залить содержимое 
формы.
6 Сыр натереть на крупной терке, посыпать коблер.
7 Запекать в разогретой до 180 градусов духовке 15-20 
минут.

Коблер из белого 
хлеба с колбасой

25
минут

ИНГРЕДИЕНТЫ:

1 батон белого хлеба
200 г колбасы

3 яйца
100 мл молока

1 болгарский перец
1 луковица

1 ст. л. сливочного масла
100 г сыра

щепотка мускатного ореха
1/4 ч. л. орегано

молотый черный перец 
по вкусу

соль по вкусу
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ВЫПЕЧКА

Хачапури на сковороде

КАК ПРИГОТОВИТЬ:
1 Яйца взбить с содой.
2 Влить во взбитые яйца 
сгущенку, перемешать до 
однородности.
3 Всыпать муку, замесить 
однородное тесто (сле-
дить, чтобы не было ко-
мочков).
4 Глубокую сковороду хо-
рошо смазать маслом по 
всей поверхности, выло-
жить тесто.
5 Накрыть сковороду 
крышкой и поставить на 
малый огонь на 25-30 ми-
нут.

Пирог со сгущенкой 
на сковороде

35
минут

6
порций

280
кКал

15
минут

КАК ПРИГОТОВИТЬ:
1 Сыр натереть на круп-
ной терке, сложить в боль-
шую миску.
2 В миску с сыром разбить 
яйца, добавить муку, соль, 
гашенную лимонным со-
ком соду, перемешать.
3 Чеснок пропустить че-
рез пресс, зелень мелко 
нарубить.
4 Добавить чеснок и зе-
лень в сырную массу, 
перемешать.
5 На хорошо разогретую 
сковороду налить масло, 
выложить полученную 
массу, накрыть сковороду 
крышкой.
6 Когда нижняя сторона 
хачапури подрумянится, 
перевернуть и жарить до 
готовности.

ИНГРЕДИЕНТЫ:

1 банка сгущенки
160 г муки

2 яйца
0,5 ч. л. соды

1 ст. л. сливочного масла

6
порций

268
кКал

ИНГРЕДИЕНТЫ:

120 г муки
300 г сыра

150 г сметаны
2 яйца

2 зубчика чеснока
пучок зелени

1 ч. л. соды
1 ч. л. лимонного сока
2 ст. л. растительного 

масла
соль по вкусусоль по вкусу
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ВЫПЕЧКА

4
порции

161
кКал

КАК ПРИГОТОВИТЬ:
1 Сливы разрезать пополам, извлечь косточки, разре-
зать каждую половинку еще на 2 части.
2 Сложить сливы в миску, посыпать корицей, переме-
шать (если сливы кислые, можно добавить 1-2 ложки 
сахара).
3 Муку смешать с сахаром, добавить нарезанное неболь-
шими кубиками холодное масло, быстро перетереть 
руками в крошку.
4 Сливы выложить в форму для запекания, засыпать муч-
ной крошкой.
5 Запекать в разогретой до 180 градусов духовке 15-20 
минут.

Сливовый крамбл

30
минут

ИНГРЕДИЕНТЫ:

100 г муки
60 г сливочного масла

70 г сахара
600 г крупных плотных 

слив
1 ч. л. корицы

СОВЕТЫ

• Крамбл можно печь также с яблоками, грушами, 
крыжовником, клубникой.

• По вкусу в крамбл можно добавлять орехи, цедру 
лимона или апельсина, а также использовать вме-
сто части сахара ванильный сахар.

• Крамбл подают теплым с шариком мороженого.

• Хорош крамбл и в холодном виде.
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ДЕСЕРТЫ В этом разделе мы 
собрали для вас ре-
цепты вкуснейших 
десертов, которые 
можно приготовить 
буквально за считан-
ные минуты. Каждый 
из них имеет свою 
изюминку, свой непо-
вторимый шарм.
Для приготовления 
этих десертов вам 
понадобятся самые 
простые ингредиен-
ты, которые есть на 
каждой кухне, в каж-
дом холодильнике. А 
приготовление их так 
просто, что справит-
ся и ребенок, поэтому 
можете привлечь к 
процессу детей – они 
с удовольствием по-
могут вам.

Рецепты

Секреты 
приготовления

Полезные 
советы
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ДЕСЕРТЫ

Апельсиновый десерт 
с медом

КАК ПРИГОТОВИТЬ:
1 Подготовить фрукты: 
у яблока снять кожуру 
и удалить сердцевину. 
Разрезать на части. По-
чистить апельсины, тоже 
разрезать на части.
2 Соком лимона сбрыз-
нуть яблоки и взбить 

блендером.
3 Вымыть курагу, до-

бавить к яблокам. 
Взбить.

4 Добавить 
апельсин, 

взбить, разложить по пор-
циям.

Апельсиновый а-ля сорбет

2
порции

47
кКал

10 
минут

4
порции

171 
кКал

20 
минут

КАК ПРИГОТОВИТЬ:
1 Орехи крупно порубить.
2 Апельсины вымыть, об-
сушить, нарезать кружка-
ми, выложить в смазанную 
маслом форму для запе-
кания.
3 Посыпать апельсины 
равномерно корицей и 
орехами, полить медом.
4 Запекать в разогретой 
до 200 градусов духовке 
10-15 минут.

ИНГРЕДИЕНТЫ:

2 апельсина
2 яблока

5 штук кураги 
или чернослива

1 ст. л. лимонного сока

ИНГРЕДИЕНТЫ:

4 апельсина
6 ст. л. меда

200 г арахиса
1 ч. л. корицы

1 ч. л. сливочного масла

СОВЕТЫ

• Вместо арахиса мож-
но использовать грец-
кие орехи или фундук.

• Мед можно заме-
нить коричневым са-
харом.

3
р
о
4
ддддддддддддддддддд
1111111111111111111111

разрезат
2 Соком 
нуть ябл

бленде
3 Вы

б
В

взбить р
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Творожно-банановый 
десерт

КАК ПРИГОТОВИТЬ:
1 Изюм залить кипятком.
2 Яйцо взбить.
3 Творог растереть с саха-
ром, ввести яйцо.
4 Добавить изюм (отжа-
тый), перемешать.

5 Выложить полу-
ченную массу 

в силико-
новую 
форму 
для запе-
кания.
6 За-

пекать в 
микровол-

новке на максимальной 
мощности 5 минут.
7 Подавать со сметаной, 
джемом, вареньем и т.п.

Творожное суфле

4
порции

117
кКал

15
минут

2
порции

91 
кКал

5
минут

КАК ПРИГОТОВИТЬ:
1 Бананы очистить, раз-
ломить на несколько 
кусков.
2 Бананы, творог, йогурт 
сложить в чашу блен-

дера, 

взбить 
до одно-

родности.
3 Разложить 

десерт по кре-
манкам или широ-

ким стаканам, украсить 
ягодами.

ДЕСЕРТЫ

ИНГРЕДИЕНТЫ:

250 г творога
1 яйцо

2 ст. л. сахара
1 ч. л. ванильного сахара

50 г изюма

у
де

в
до од

родно
3 Разл

десерт по
манкам или ши

ким стаканам, украс

ИНГРЕДИЕНТЫ:

2 банана
180 г творога
150 г йогурта

ягоды для украшения

5
ч
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Фруктово-ягодный 
десерт с мороженым

ДЕСЕРТЫ

КАК ПРИГОТОВИТЬ:
1 Яблоки почистить, удалить 
сердцевину, нарезать не-
большими кубиками, сбрыз-
нуть лимонным соком, 
перемешать, разложить по 
креманкам.
2 Ягоды снять с веточек, разло-
жить на яблоки.
3 Залить салат фруктовым йогуртом, 
сверху положить шарик мороженого, 
украсить листиками мяты.
4 Подавать немедленно.

4
порции

84 
кКал

15
минут

ИНГРЕДИЕНТЫ:

2 красных яблока
100 г черной 

смородины
100 г красной 

смородины
200 г фруктового 

йогурта
1 ч. л. лимонного сока

400 г ванильного 
мороженого 

или пломбира
веточка мяты

ть 

з-

зло-

калорийность указана на 100 г продукта

м й
мороженого, 
ы.

йогуртом, 

к

4 Подавать немедленно.

калорий
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КАК ПРИГОТОВИТЬ:
1 Йогурт взбить с медом и 
творогом.
2 В креманки или высокие 
стаканы выложить слоями: 
ягоды, мюсли, творожную 
массу; последним слоем – 
ягоды.
3 Украсить листиками 
мяты.

4
порции

85 
кКал

10
минут

ИНГРЕДИЕНТЫ:

200 г садовых 
или лесных ягод

8 ст. л. мюсли
200 г творога

300 мл натурального 
йогурта

2 ст. л. меда
листики мяты

Клубника под розовым 
муссом

Ягодный десерт с мюсли

4
порции

103 
кКал

15
минут

КАК ПРИГОТОВИТЬ:
1 Половину клубники (са-
мые спелые ягоды) расте-
реть с половиной сахара, 
остальные ягоды разре-
зать пополам.
2 Орехи крупно нарубить.
3 Отделить белки от желт-
ков.
4 Белки взбить с остав-
шимся сахаром до пышной 
пены, аккуратно ввести 
растертую клубнику.
5 В креманки положить 
разрезанные пополам 
ягоды, посыпать орехами, 
сверху выложить розовый 
мусс.

ДЕСЕРТЫ

ИНГРЕДИЕНТЫ:

350 г клубники
130 г сахара

3 яйца
110 г орехов

СОВЕТ
Можно использовать 
любые ягоды, а также 
фрукты, которые не-
обходимо нарезать не-
большими кубиками.

СОВЕТ
Подобный десерт 
можно также де-
лать из земляники и 
малины.

большими кубиками.

листики мяты
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