












2 БЛЮДА ИЗ ЯИЦ

Глазунья из перепелиных 

яиц с куриным филе 

и картофелем

10 перепелиных яиц, 50 мл молока, 30 г цукини, 
30 г свежего красного перца, 3 помидора черри, 
30 г лука-порея (белая часть), 50 г сыра твердых со-
ртов, 20 мл оливкового масла, соль и свежемолотый 
черный перец — по вкусу, зелень

5 перепелиных яиц, 100 г куриного филе, 100 г от-
варного картофеля, 20 г красного лука, 10 мл рас-
тительного масла, 1/2 ч. л. винного уксуса, 
20 мл оливкового масла, соль, сахар и свежемоло-
тый черный перец — по вкусу, зелень

10 мин

10 мин

1

1

1 Нарезать цукини тонкими слайсами с помощью 
овощечистки. Очистить лук-порей и нарезать тонкими 
кольцами. Очистить сладкий перец от семян и наре-
зать соломкой. Нарезать помидоры черри половинка-
ми.

2 Натереть сыр на крупной терке.

3 Взбить венчиком яйца с молоком. Посолить и по-
перчить.

4 Обжаривать овощи на оливковом масле 1–2 мин. 
Посолить и поперчить.

5 Залить овощи яичной смесью. Посыпать сверху сы-
ром и жарить на слабом огне 1–2 мин.

6 Завернуть края и поставить в духовой шкаф, разо-
гретый до температуры 180–200 °С, на 3–4 мин. По-
давать, украсив зеленью.

Омлет из перепелиных 

яиц с овощами и сыром

1 Нарезать куриное филе тонкими ломтиками, по-
солить и поперчить. Нарезать картофель дольками.

2 Обжаривать филе на оливковом масле 1 мин с од-
ной стороны. Добавить картофель, обжаривать до 
золотистой корочки.

3 Удалить с филе и картофеля лишнее масло с по-
мощью бумажного полотенца.

4 Пожарить яйца на оливковом масле. Посолить 
и поперчить.

5 Нарезать красный лук тонкими колечками. Зама-
риновать в смеси растительного масла и уксуса. Посо-
лить, поперчить, добавить сахар и хорошо перемешать. 

6 Подавать филе с картофелем, выложив сверху лук 
и украсив зеленью.
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Болтунья с креветками

Болтунья 

со слабосоленой семгой 

и свежими овощами

2 яйца, 50 мл молока, 1 лайм, 6 тигровых креветок, 
30 мл сухого белого вина, 20 мл оливкового масла, 
соль и свежемолотый черный перец — по вкусу, 
зелень

2 яйца, 50 мл молока, 100 г филе слабосоленой 
семги, 50 г помидоров, 50 г огурцов, 50 г красного 
сладкого перца, несколько перьев зеленого лука, 
30 мл оливкового масла, 1/2 лайма, соль и свежемо-
лотый черный перец — по вкусу

10 мин

10 мин

1

1

1 Разрезать лайм пополам, срезать кончики.

2 Очистить креветки, оставив хвостики. Сделать над-
рез на спинке и при необходимости достать кишеч-
ник. Посолить, поперчить креветки, сбрызнуть соком 
лайма.

3 Обжаривать креветки на оливковом масле 1–2 мин. 
Добавить вино и дать ему испариться.

4 Взбить венчиком яйца с молоком. Посолить и по-
перчить.

5 Влить яичную смесь на разогретую сковороду 
с оливковым маслом.

6 Жарить до готовности 1–2 мин, периодически по-
мешивая лопаткой. Подавать с креветками, украсив 
зеленью.

1 Нарезать филе семги тонкими ломтиками и сделать 
из них розочку. Натереть на терке цедру лайма и при-
сыпать семгу.

2 Очистить от кожицы огурец. Нарезать крупными 
кубиками огурец, перец и помидор. Мелко нарезать 
зеленый лук. 

3 Смешать нарезанные овощи и лук, заправить 
10 мл оливкового масла.

4 Взбить венчиком яйца с молоком. Посолить и по-
перчить. 

5 Влить яичную смесь на разогретую сковороду 
с остальным оливковым маслом. Жарить до готов-
ности 1–2 мин, периодически помешивая лопаткой. 
Выложить на тарелку болтунью, розочку из семги 
и овощной салат.
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Яйцо�пашот с ветчиной, 

сыром, тостами 

и яблоком 

4 яйца, 80 г пармезана или любого твердого сыра, 
16–20 стеблей черемши, 2 ст. л. жирной сметаны, 
2 щепотки молотого мускатного ореха, 2 ч. л. рас-
тительного масла, соль — по вкусу, лимонный сок. 
Маринад: сок 1 лимона, 2 измельченных бутона 
гвоздики, щепотка кайенского перца, соль — по 
вкусу

1 яйцо, 50 г ветчины, 50 г сыра твердых со-
ртов, 100 г тостового хлеба, 1/2 зеленого яблока, 
1/2 ч. л. винного уксуса, соль и свежемолотый черный 
перец — по вкусу, зелень

400 г сулугуни, 100 мл молока 3,5%-ной жирности, 
5 яиц, 50 г сливочного масла, 50 мл растительного 
масла, соль — по вкусу, небольшой пучок тархуна 
(эстрагона)

2 яйца, 120 г филе копченой форели, 1 небольшая 
булочка с отрубями, 20 г сыра пармезан, 30 г свежего 
шпината, 4 веточки петрушки, 1 ч. л. оливкового 
масла, 2 ст. л. столового уксуса, 1/2 ч. л. соли, 
1/2 ч. л. молотой сушеной паприки, свежемолотый 
черный перец — по вкусу

20 мин

10 мин

50 мин

10 мин 

2

1

2

1

1 Промыть черемшу, опустить в кипящую воду на 
1 мин. Откинуть на дуршлаг. Обдать холодной водой 
и мариновать 10 мин в смеси лимонного сока, кай-
енского перца, соли и гвоздики.

2 Слегка взбить вилкой яйца со сметаной. Добавить 
натертый мускатный орех и соль.

3 Натереть пармезан на мелкой терке.

4 Разогреть сковороду с растительным маслом и вы-
лить в нее яичную смесь.

5 Выложить сверху стебли черемши, когда низ 
и края омлета начнут прожариваться.

6 Посыпать омлет сыром. Поставить в духовой 
шкаф на 7–9 мин при 220 °С до образования румя-
ной корочки. Сбрызнуть фриттату лимонным соком.

Фриттата с черемшой 

1 Довести до кипения воду в сотейнике, добавить ук-
сус.

2 Сделать воронку с помощью венчика. Аккуратно 
вбить в центр воронки яйцо, доводить до готовности 
на слабом огне 3–4 мин.

3 Достать яйцо с помощью шумовки. Посолить 
и поперчить.

4 Нарезать ветчину и сыр тонкими ломтиками.

5 Разрезать яблоко пополам. Вынуть сердцевину.

6 Обжарить хлеб в тостере или на сухой сковороде до 
золотистого цвета. Подавать блюдо, украсив зеленью.

1 Взбить яйца в глубокой миске.

2 Натереть сулугуни на крупной терке.

3 Добавить сыр к взбитым яйцам, посолить.

4 Влить в яично-сырную смесь молоко и раститель-
ное масло, перемешать до однородной консистенции.

5 Растопить сливочное масло в разогретой сковоро-
де, влить яично-сырную массу. Выпекать в разогретом 
до 160 °С духовом шкафу под крышкой в течение 
30–40 мин. Снять крышку за 10 мин до готовности 
для образования золотистой корочки.

6 Подавать готовое блюдо с веточками свежего тар-
хуна.

1 Крупно порубить шпинат и петрушку. Разогреть 
в сковороде оливковое масло и обжаривать зелень 
в течение 30 с, приправить солью и перцем.

2 Нарезать форель тонкими пластинами.

3 Разрезать булочку пополам, присыпать тертым сы-
ром. Запекать под грилем в течение 1 мин до светло-
коричневого цвета.

4 Приготовить яйцо-пашот: в небольшую кастрюлю 
влить 7 см воды, добавить уксус, соль и довести до 
кипения. Аккуратно по очереди разбить яйца в воду 
и готовить при слабом кипении 5 мин, выложить шу-
мовкой на салфетку и слегка обсушить. 

5 На обе половины булочки выложить пластины фо-
рели, затем по 2 ложки шпината и яйцо-пашот. По-
сыпать паприкой.

Борано

Яйца по�флорентийски 

с копченой форелью
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6 КАШИ И ПАСТА

Манная каша с морковью 

на молоке

40 г манной крупы, 180 мл молока, 120 мл воды, 
30 г клубники, 20 г клубничного джема, 100 г апельси-
нов, 30 г сливочного масла, соль и сахар — по вкусу

4 стакана молока, 8 ст. л. манной крупы, 3 не-
большие моркови, 6 ч. л. сахара, 6 ч. л. сливочного 
масла, 2 ст. л. меда, соль — по вкусу

10 мин

1

4

1 Довести до кипения молоко с водой, добавить 
соль и сахар.

2 Всыпать крупу при непрерывном помешивании. 
Варить 2–4 мин, постоянно помешивая.

3 Снять кашу с огня, дать настояться под крышкой 
1–2 мин.

4 Очистить апельсин от кожуры. Достать мякоть.

5 Нарезать клубнику дольками.

6 Выложить кашу в тарелку, сверху — апельсин, клуб-
нику, масло и джем.

Манная каша 

с апельсином 

и клубникой 

1 Натереть очищенную морковь на мелкой терке. 
Разогреть в кастрюле 3 ч. л. сливочного масла.

2 Выложить в кастрюлю морковь.

3 Всыпать сахар и тушить на медленном огне, посто-
янно помешивая, 5–7 мин. Подогреть молоко и по-
солить.

4 Влить горячее молоко в кастрюлю к моркови с са-
харом.

5 Постепенно всыпать манную крупу.

6 Варить кашу, помешивая, 4 мин. Заправить сли-
вочным маслом. Подать кашу, полив медом.

20 мин
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1 стакан овсяных хлопьев, 2 стакана молока, 1 стакан 
воды, 1 яблоко, 50 г изюма без косточек, 20 мл сли-
вок 20%-ной жирности, 1 ст. л. сахара, 1/2 ч. л. моло-
той корицы, соль — по вкусу

25 мин

4

1 Влить воду в кастрюлю, всыпать овсяные хлопья. 
Добавить сахар, соль, размешать и довести до кипе-
ния.

2 Влить молоко и варить 5–7 мин, периодически по-
мешивая.

3 Промыть изюм и замочить в теплой воде на 
5 мин. Откинуть на дуршлаг и обсушить. Добавить 
изюм в кашу.

4 Влить сливки, перемешать, варить 5 мин.

5 Очистить яблоко, удалив сердцевину, нарезать лом-
тиками.

6 Подать кашу, смешав с яблоком и присыпав ко-
рицей.

Овсяная каша с яблоком 

и изюмом на молоке 

Овсяная каша 

с кукурузными хлопьями 

и абрикосами

50 г овсяных хлопьев, 30 г кукурузных хлопьев, 
180 мл молока, 120 мл воды, 30 г консервированных 
абрикосов, 20 г клубничного джема, 30 г сливочного 
масла, соль и сахар — по вкусу1

1 Довести до кипения молоко с водой, добавить 
соль и сахар.

2 Всыпать при непрерывном помешивании овсяные 
хлопья. Варить 2–4 мин, периодически помешивая.

3 Снять кашу с огня, дать настояться под крышкой 
1–2 мин.

4 Слегка измельчить кукурузные хлопья ножом.

5 Нарезать абрикосы дольками.

6 Выложить кашу в тарелку, сверху — абрикосы, ку-
курузные хлопья, масло и джем.

10 мин
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Гречневая каша 

с овощами и грибами

80 г гречневых хлопьев, 180 мл молока, 120 мл воды, 
30 г шампиньонов, 30 г бекона (варено-копченой гру-
динки), 30 г сливочного масла, 10 мл растительного 
масла, соль и сахар — по вкусу

1 стакан гречневой крупы, 2 стакана воды, 300 г све-
жих грибов (шампиньонов или вешенок), 1 луковица, 
1 морковь, 2 ст. л. растительного или сливочного мас-
ла, соль, свежемолотый черный перец — по вкусу, 
4 ч. л. измельченной зелени петрушки и укропа

10 мин

1

4

1 Довести до кипения молоко с водой, добавить 
соль и сахар.

2 Непрерывно помешивая, всыпать хлопья. Варить 
2–4 мин, периодически помешивая.

3 Снять кашу с огня, дать настояться под крышкой 
1–2 мин.

4 Вымыть грибы, очистить, нарезать секторами, мел-
кие оставить целыми. Нарезать бекон тонкими лом-
тиками.

5 Обжаривать на растительном масле бекон и грибы 
1–2 мин.

6 Выложить кашу в тарелку, сверху — бекон, грибы 
и сливочное масло.

Гречневая каша 

с грибами и беконом

1 Промыть гречневую крупу. Залить водой. Варить 
с момента закипания 20 мин.

2 Очистить луковицу, мелко порубить. Нарезать очи-
щенную морковь мелкими кубиками.

3 Вымыть грибы, обсушить, нарезать ломтиками, 
удалив пленку со шляпок у зрелых.

4 Обжаривать лук и морковь на разогретой сковоро-
де с маслом 5 мин.

5 Выложить грибы в сковороду к овощам. Добавить 
перец и соль, перемешать, тушить до выпаривания 
жидкости.

6 Переложить гречневую кашу в сковороду, переме-
шать, оставить под крышкой на 5 мин. Подать блю-
до горячим, посыпав зеленью.

30 мин
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Гречневая каша 

с голубым сыром 

и палтусом

200 г кускуса, 200 мл воды, 20 г сахара, 30 г кешью, 
30 г миндаля, 50 г чернослива, 50 г кураги, 30 г сли-
вочного масла, щепотка соли

100 г гречневой крупы, 150 мл воды, 75 г сыра 
с голубой плесенью, 100 г копченого филе палтуса, 
50 г зерненого творога, 1/2 зубчика чеснока, 5 перьев 
зеленого лука, 1 щепотка молотой куркумы, 1 щепот-
ка молотого мускатного ореха, 1 щепотка молотой 
гвоздики, 2 ч. л. рафинированного оливкового масла

10 мин 

1

2

1 Нарезать чернослив и курагу ломтиками. Крупно 
порубить орехи.

2 Налить в кастрюлю воду, добавить сухофрукты, 
сахар, соль и довести до кипения.

3 Всыпать в кастрюлю кускус.

4 Оставить под крышкой на 5–7 мин для набухания 
кускуса. Перемешать вилкой.

5 Всыпать измельченные орехи.

6 Добавить сливочное масло и еще раз хорошо пере-
мешать.

Кускус с сухофруктами 

и орехами

1 Промыть гречку, всыпать в сотейник и обжари-
вать на оливковом масле на сильном огне 1 мин.

2 Влить воду и варить под крышкой до готовности 
9–10 мин.

3 Раскрошить сыр, измельчить чеснок и зелень, все 
перемешать с творогом и специями.

4 В горячую гречку добавить сырную смесь, пере-
мешать, разложить по тарелкам.

5 Сверху уложить тонкие ломтики копченого пал-
туса.

15 мин



10 КАШИ И ПАСТА

Многозерновая 

каша с черносливом 

и грецкими орехами

Рис со шпинатом

Рис по�китайски 

с овощами и креветками

50 г ячневых или пшеничных хлопьев, 180 мл молока, 
120 мл воды, 30 г шампиньонов, 30 г репчатого лука, 
30 г моркови, 10 г сливочного масла, 10 мл расти-
тельного масла, соль и сахар — по вкусу

50 г многозерновых хлопьев, 180 мл молока, 
120 мл воды, 30 г грецких орехов, 30 г чернослива, 
20 г клубничного джема, 30 г сливочного масла, 
соль и сахар — по вкусу

1 стакан длиннозернового риса, 375 мл го-
рячей воды, 400–450 г замороженного шпи-
ната, 1 луковица, 3 ст. л. оливкового масла, 
1 ст. л. измельченного чеснока, небольшой 
пучок свежей петрушки, 1 ч. л. лимонной це-
дры, соль и свежемолотый черный перец — 
по вкусу, лимонный сок

150 г риса, 300 г отварных очищенных креветок, 
3 яйца, 125 г свежей или свежемороженой брок-
коли, 1 стручок болгарского перца (желтый или 
оранжевый), 100 мл воды, 2 ст. л. растительного 
масла, 2 стебля зеленого лука, 1 ч. л. рыбного или 
2 ч. л. соевого соуса, небольшой пучок свежей кинзы 
или петрушки, 50 мл соевого соуса, соль и свежемо-
лотый черный перец — по вкусу

10 мин

1

1

4

4

1 Нарезать лук и морковь соломкой. Вымыть грибы, 
очистить, нарезать ломтиками.

2 Обжаривать в кастрюле на растительном масле 
лук, морковь и грибы 2–3 мин.

3 Добавить к овощам молоко, воду, соль, сахар 
и довести до кипения.

4 Всыпать хлопья при непрерывном помешивании. 
Варить 2–4 мин, периодически помешивая.

5 Снять кашу с огня, дать настояться под крышкой 
1–2 мин.

6 Заправить кашу маслом. Выложить в тарелку.

Ячневая каша 

с морковью и грибами 

1 Довести молоко с водой до кипения, добавить 
соль и сахар.

2 Всыпать хлопья при непрерывном помешивании. 
Варить 2–4 мин, периодически помешивая.

3 Снять кашу с огня, дать настояться под крышкой 
1–2 мин.

4 Крупно порубить орехи ножом.

5 Нарезать чернослив ломтиками.

6 Выложить кашу в тарелку, сверху — чернослив, оре-
хи, масло и джем.

1 Разморозить шпинат, откинув на дуршлаг, пору-
бить.

2 Нарезать очищенный лук мелкими кубиками.

3 Обжарить лук в разогретой кастрюле с толстым 
дном на оливковом масле до прозрачности.

4 Добавить к луку чеснок и шпинат. Всыпать в ка-
стрюлю промытый рис.

5 Влить 250 мл горячей воды, довести до кипения, 
добавить соль и перец, перемешать, накрыть крыш-
кой, варить 15–20 мин на медленном огне. Добавить 
цедру лимона.

6 Порубить петрушку. Добавить к рису зелень, остав-
шуюся воду, перемешать, дать настояться 5 мин. По-
дать блюдо, сбрызнув лимонным соком.

1 Нарезать перец соломкой, удалив семена и плодо-
ножку. Промыть рис. Отварить до готовности.

2 Вымыть зеленый лук, мелко нарезать. Разобрать 
брокколи на соцветия.

3 Разогреть сковороду с половиной масла, жарить 
яйца, перемешивая, до готовности.

4 Влить в другую сковороду оставшееся раститель-
ное масло, выложить брокколи и болгарский перец, 
жарить 5 мин.

5 Выложить на сковороду вареный рис, креветки, зе-
леный лук и влить рыбный (соевый) соус. Влить воду 
и тушить 5–7 мин. Добавить яичницу.

6 Порубить зелень. Всыпать измельченную зелень 
в рис, перемешать, добавить соль и перец. Подать 
с соевым соусом.

10 мин

30 мин + 
+ время на 
разморажива-
ние шпината

20 мин
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Ризотто с грушей 

и горгонзолой

Паста фарфалле 

со сливочным соусом

Ризотто с креветками, 

авокадо и яблоком

Паста пенне с тунцом 

и соусом маринара 

200 г сырого риса арборио, 1 груша «конференция», 
100 г сыра горгонзола или камбоцола, 5 ч. л. тертого 
сыра пармезан, 30 г сливочного масла, 40 мл сухого 
белого вина, 500 мл овощного бульона, оливковое 
масло, морская соль — по вкусу

450 г пасты фарфалле, 1,5 стакана замороженного 
зеленого горошка, 40 г джюгаса или пармезана, 
1 лимон, соль и свежемолотый черный перец — по 
вкусу, зелень петрушки или укропа. Соус: 225 г ма-
скарпоне, 350 г копченой ветчины, 100 мл сливок 
22%-ной жирности, 1 небольшая красная луковица, 
1 ст. л. сливочного масла

200 г сырого риса арборио, 100 г свеже- или варено-
мороженых очищенных креветок, 1 кисло-сладкое 
зеленое яблоко, 1/2 авокадо, 500 мл овощного бульо-
на, 30 г сливочного масла, 100 мл сухого белого вина, 
1,5 ст. л. тертого сыра пармезан, оливковое масло, 
морская соль — по вкусу

230 г пасты пенне, 1 банка консервированного тунца 
в масле, 100 г маслин, 1 ч. л. молотого перца чили, 
морская соль — по вкусу, листья базилика. Соус 
маринара (600–700 мл): 800 г томатов в соб-
ственном соку, 50 мл оливкового масла, 3 зубчика 
чеснока, 2 ст. л. измельченной зелени базилика, 
щепотка хлопьев паприки, морская соль и свежемоло-
тый черный перец — по вкусу

2

4

2

3

1 Обжаривать рис на оливковом масле, пока оно не 
впитается полностью. Влить вино, протушить рис до 
полного впитывания жидкости, посолить.

2 Очистить грушу от кожуры, нарезать средними 
кубиками.

3 В несколько приемов влить бульон в рис. После 
впитывания половины бульона добавить грушу. Сва-
рить рис до состояния аль денте, при необходимости 
добавить бульон.

4 Положить сливочное масло, перемешать.

5 Разломать горгонзолу руками на средние кубики, 
добавить в рис.

6 Снять с огня, добавить тертый пармезан.

1 Нарезать ветчину брусочками. Нарезать очищен-
ный лук мелкими кубиками. Разогреть сливочное 
масло в глубокой сковороде, обжаривать лук на сред-
нем огне 4 мин.

2 Добавить ветчину, обжаривать 2 мин. Добавить 
маскарпоне и сливки, тушить 3 мин, помешивая. 
Убавить огонь до минимума и держать соус на плите, 
чтобы не застывал.

3 Отварить пасту согласно инструкции на упаковке 
до состояния аль денте.

4 Добавить зеленый горошек за 1 мин до окончания 
варки. Откинуть пасту с горошком на дуршлаг. Пере-
мешать со сливочным соусом в сковороде. Добавить 
тертую цедру и сок лимона, соль и перец.

5 Порубить зелень. Натереть сыр на терке. Выложить 
пасту в подогретые тарелки, посыпать сыром и зеле-
нью.

1 Обжарить креветки в сотейнике в небольшом ко-
личестве оливкового масла.

2 Всыпать рис к креветкам, обжаривать, пока все 
масло не впитается и сковорода не станет сухой.

3 Влить в сотейник вино, дать полностью выпарить-
ся. Добавлять небольшими порциями бульон, пока 
рис не сварится до состояния аль денте.

4 Очистить яблоко и авокадо от кожуры, из авокадо 
вынуть косточку. Нарезать фрукты мелкими кубика-
ми.

5 Добавить нарезанные яблоко и авокадо в сотей-
ник, когда бульон наполовину впитается в рис.

6 Когда весь бульон впитается, добавить сливочное 
масло, посолить, перемешать. Посыпать тертым сы-
ром и вновь перемешать.

1 Очистить чеснок, раздавить. В разогретое оливко-
вое масло всыпать паприку, чеснок, перец и соль. 
Обжаривать 1 мин.

2 Измельчить томаты. Добавить томаты к чесноку, 
довести до кипения. Убавить огонь, тушить 12 мин. 
Добавить базилик и снять с огня.

3 Отварить пасту в подсоленной воде согласно ин-
струкции.

4 Выложить на сковороду размятый тунец вместе 
с маслом, посыпать перцем, тушить 2 мин.

5 Нарезать маслины колечками. Всыпать в сково-
роду и посолить. Добавить 150 мл соуса маринара 
в сковороду, довести до слабого кипения и тушить 
5 мин, помешивая. Добавить пасту. Подавать на теп-
лой тарелке, украсив базиликом.

16 мин

20 мин

16 мин

25 мин
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Фарфалле с морским 

коктейлем и хлебными 

крошками

Фузилли с брокколи 

и кедровыми орехами 

в сливочном соусе 

Экспресс�карбонара

150 г пасты фузилли, 50 г сыра маасдам или дру-
гого твердого сливочного сыра, 50 г сыра с белой 
плесенью (например, бри или камамбер), 50 г сыра 
с голубой плесенью (например, камбоцола или гор-
гонзола), 50 г сыра пармезан, 75 мл сливок 33%-ной 
жирности

150 г пасты фарфалле, 200 г морского коктейля, 
75 г сухого белого вина, небольшой пучок петруш-
ки, несколько веточек базилика, 2 зубчика чеснока, 
2 ч. л. хлебных крошек, оливковое масло, морская 
соль и свежемолотый черный перец — по вкусу

150 г пасты фузилли, 150 г свежей или свежеморо-
женой капусты брокколи, 1 ч. л. кедровых орехов, 
150 мл сливок 33%-ной жирности, оливковое масло, 
морская соль — по вкусу, свежий базилик

350 г пасты лингвини или спагетти, 4 тонких ломтика 
бекона или грудинки, 350 г куриного филе, 4 крупных 
яйца, 30 г тертого пекорино романо или джюгаса, 
1 небольшая луковица, 2 зубчика чеснока, морская 
соль и свежемолотый черный перец — по вкусу, 
2 ст. л. измельченной зелени петрушки

15 мин

2

2 2

4

1 Нарезать средними кубиками сыры (твердый сли-
вочный сыр, с белой и голубой плесенью).

2 Натереть пармезан.

3 Прогреть сливки в сковороде, не доводя до бур-
ного кипения.

4 Добавить к сливкам все виды сыров.

5 Добавить в сковороду фузилли, сваренные аль ден-
те, прогреть, подать. 

6 При желании посыпать сверху пармезаном.

Фузилли «Четыре сыра»

1 Промыть морской коктейль, отжать воду. Кревет-
ки и мидии оставить целыми, осьминогов крупно 
нарезать.

2 Обжарить раздавленный неочищенный чеснок на 
оливковом масле.

3 Вынуть чеснок, на ароматизированном масле об-
жаривать морской коктейль 1–2 мин.

4 Оборвать с петрушки листики, вместе с базиликом 
добавить в сковороду, посолить и поперчить, про-
греть.

5 Влить вино, дать выпариться почти полностью.

6 Отварить пасту аль денте, добавить в сковороду, 
прогреть. Всыпать хлебные крошки, перемешать, по-
дать к столу.

1 Бланшировать свежую капусту (10 мин), остудить 
в холодной воде (чтобы сохранить цвет). Если ис-
пользуется мороженая — разморозить, удалить лиш-
нюю воду. Порезать на соцветия.

2 Обжарить кедровые орехи на оливковом масле до 
золотистого цвета. Добавить капусту, прогреть.

3 Отварить фузилли в подсоленной воде до состоя-
ния аль денте. Откинуть на дуршлаг, добавить в ско-
вороду, прогреть.

4 Влить к пасте сливки, упарить наполовину. Укра-
сить базиликом при подаче.

1 Отварить пасту согласно инструкции на упаковке 
до состояния аль денте.

2 Очистить чеснок и лук, измельчить. Нарезать бе-
кон или грудинку кубиками. Нарезать куриное филе 
тонкими полосками.

3 Обжаривать бекон на сухой сковороде 3–4 мин. 
Выложить куриное филе, посолив, на сковороду к бе-
кону и обжаривать до золотистого цвета.

4 Добавить лук и чеснок, жарить 2–3 мин, перио-
дически перемешивая. Выложить пасту в сковороду, 
перемешать и держать на слабом огне.

5 Добавить тертый сыр и перец к слегка взбитым 
яйцам.

6 Залить яично-сырной смесью пасту, перемешать, 
прогревать 1 мин. Выложить пасту на теплые тарел-
ки. Посыпать петрушкой.

20 мин 15 мин

20 мин
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Спагетти 

с копченой курицей

450 г спагетти, соль — по вкусу. Соус: 100 г свежих 
шампиньонов, 75 г грецких орехов, 300 г сметаны, 
1 небольшая луковица, 2 зубчика чеснока, 2 ст. л. рас-
тительного масла, несколько веточек свежего базили-
ка, соль и свежемолотый черный перец — по вкусу

50 г спагетти, 70 г копченого куриного филе, 40 г ма-
ринованных помидоров черри, 1 ст. л. рассола от 
помидоров, 30 г пармезана, 1/2 красной луковицы, 
1 зубчик чеснока, 1 ч. л. томатной пасты, 3–4 веточ-
ки базилика, 40 мл оливкового масла, сахар, соль 
и сушеный эстрагон — по вкусу

30 мин

4

4

1 Отварить спагетти в большом количестве подсо-
ленной воды до готовности. Откинуть на дуршлаг.

2 Мелко нарезать очищенный лук. Измельчить очи-
щенный чеснок. Мелко порубить грецкие орехи.

3 Вымыть шампиньоны, обсушить, нарезать ломти-
ками, удалив пленку со шляпок у зрелых.

4 Обжаривать лук и чеснок на разогретой сковороде 
с маслом 2–3 мин. Добавить грибы.

5 Всыпать в сковороду рубленые орехи и жарить на 
умеренном огне 3 мин.

6 Порубить базилик. Добавить в сковороду зелень, 
сметану, соль и перец. Прогреть соус, не доводя до 
кипения. Выложить спагетти на теплые тарелки, по-
лить соусом и сразу подать.

Спагетти с грибами 

и ореховым соусом

1 Отварить спагетти в кипящей подсоленной воде 
до полуготовности (аль денте).

2 Очистить красный лук и нарезать полукольцами. 
Нарезать куриное филе ломтиками. Очистить чеснок 
и нарезать тонкими ломтиками.

3 Обжаривать в сковороде на оливковом масле лук 
и чеснок до золотистого цвета. Добавить куриное 
филе и продолжить обжарку. Добавить томатную па-
сту и держать на огне 1–2 мин.

4 Добавить к курице маринованные помидоры 
и рассол из-под них, соль, сахар, эстрагон и листья 
базилика. Тушить 2–3 мин.

5 Выложить к отваренным спагетти курицу, доба-
вить оставшееся оливковое масло и перемешать. На-
тереть пармезан на мелкой терке, посыпать пасту 
и сразу же подавать.

15 мин
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Спагетти «Капрезе»

150 г пасты лингуине, 100 г соленых анчоусов, 50 г вя-
леных томатов, 1 репчатая луковица, небольшой пучок 
рукколы, немного овощного бульона, 2–3 ч. л. сыра 
пармезан, 100 мл сухого белого вина, 1 ст. л. оливко-
вого масла

150 г пасты спагетти, 120 г рассольного сыра моца-
релла, 120 г томатов в собственном соку, 8 помидо-
ров черри (можно использовать обычные помидоры, 
удалив жесткую сердцевину), 2–3 зубчика чеснока, 
несколько веточек свежего базилика (желательно 
зеленого), 1 средний пучок рукколы, 4 ч. л. сыра пар-
мезан, оливковое масло, морская соль — по вкусу

15 мин 

2

2

1 Сварить пасту до состояния аль денте (10 мин). 
Воду не солить, поскольку в рецепте присутствуют 
соленые анчоусы.

2 Нарезать лук и томаты мелкими кубиками.

3 Обжарить лук до прозрачности в оливковом мас-
ле.

4 Добавить вяленые томаты и анчоусы в сковороду 
к луку. Если рыба очень соленая, можно промыть ее 
и обсушить.

5 Прогреть, чтобы анчоусы растворились. Влить бе-
лое вино, выпарить наполовину, добавить бульон 
и протушить.

6 Выложить пасту в сковороду, прогреть, чтобы со-
единились все вкусы. Украсить шариком рукколы 
и тертым пармезаном при подаче.

Лингуине с анчоусами 

и вялеными томатами

1 Обжарить на масле раздавленные неочищенные 
зубчики чеснока, вынуть.

2 Нарезать помидоры черри на дольки. Нарезать мо-
цареллу пластинками толщиной 2–3 мм.

3 Обжарить черри и порванные руками листья бази-
лика на ароматизированном чесноком масле.

4 Добавить порубленные ложкой томаты в собствен-
ном соку, прогреть. Добавить моцареллу и рукколу.

5 Отварить спагетти в подсоленной воде до состо-
яния аль денте. Добавить пасту к зелени, овощам 
и сыру. Прогреть.

6 При подаче посыпать сверху тертым пармезаном, 
украсить свежим базиликом.

15 мин
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Брускетта с копченым 

лососем и помидорами

4 больших ломтя чиабатты или деревенского белого 
хлеба, 240 г крабового мяса или крабовых палочек, 
1 лимон, 1/2 яблока, 1/4 стакана нежирного йогурта, 
1 зубчик чеснока, 2 ст. л. майонеза, 2 ч. л. измельчен-
ного тимьяна, 2 веточки свежего тимьяна, 2 стебля 
сельдерея, 1 ч. л. дижонской горчицы, 1/4 ч. л. при-
правы для морепродуктов, соль и свежемолотый 
белый перец — по вкусу

4 больших куска цельнозернового ржаного хлеба, 
270 г копченого лосося, 125 г мягкого сливочного 
сыра, 40 г козьего сыра или сыра фета, 2 средних 
помидора, 2 луковицы шалот, 50 мл красного 
винного уксуса, 1/2 пучка рукколы или кресс-салата, 
2 ст. л. воды, 2 ч. л. сахара, щепотка соли

15 мин

4

4

1 Натереть 1 ч. л. цедры лимона и выжать 
1 ст. л. сока.

2 Соединить сок и цедру лимона, майонез, йогурт, 
горчицу. Добавить измельченный чеснок, приправу, 
соль и перец. Мелко нарезать сельдерей, добавить 
в соус.

3 Измельчить крабовые палочки. Очистить яблоко 
от кожуры и семян, нарезать кубиками.

4 Добавить к соусу крабовые палочки, яблоко, из-
мельченный тимьян. Тщательно перемешать.

5 Поджарить хлеб в тостере или духовом шкафу.

6 Выложить крабовый салат на поджаренный хлеб. 
Украсить веточками тимьяна.

Брускетта с крабовым 

салатом 

1 Смешать измельченный лук, уксус, воду, сахар 
и щепотку соли. Готовить в микроволновой печи 
при максимальной мощности 2–3 мин. Дать немно-
го остыть.

2 Слегка подогреть ломтики хлеба в тостере или ду-
ховом шкафу.

3 Нарезать помидоры кружочками. Нашинковать 
филе лосося ломтиками.

4 Намазать хлеб мягким сыром. Выложить сверху 
кружочки помидоров. Уложить на них тонкие лом-
тики лосося.

5 Поверх рыбы распределить луковый мармелад.

6 Раскрошить фету, посыпать брускетты. Украсить 
рукколой.

20 мин
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8 ломтиков дрожжевого хлеба, 250 г моцареллы или 
сыра халлуми, 3 стручка болгарского перца разных 
цветов, 3 ст. л. оливкового масла, 1 ст. л. винного 
уксуса, 1 горсть порубленной свежей мяты, соль 
и свежемолотый черный перец — по вкусу

20 мин

4

1 Очистить перец от плодоножки и семян. Нарезать 
длинными полосками. Включить гриль на среднюю 
мощность или разогреть духовой шкаф до 220 °С.

2 Поместить перец на противень, смазать полови-
ной оливкового масла. Запекать на гриле 10–12 мин 
(в духовом шкафу — 15 мин), перевернув несколько 
раз.

3 Разложить поверх перца нарезанный толстыми 
ломтиками сыр. Запекать 5 мин.

4 Обжаривать ломтики хлеба на гриле или слегка 
подсушивать в духовке в течение 2–3 мин.

5 Смешать оставшееся масло и уксус. Добавить 
специи.

6 Выложить поджаренный хлеб на тарелки, сверху 
разложить ломтики перца с сыром. Сбрызнуть за-
правкой и посыпать рубленой мятой.

Брускетта со сладким 

перцем и моцареллой

Брускетта с грибами 

и помидорами

4 кусочка белой чиабатты, 400 г свежих шампиньонов, 
240 г помидоров, 25 г сыра пармезан, 20 мл олив-
кового масла, 2 зубчика чеснока, 2 веточки свежей 
петрушки, 1 веточка свежего розмарина или тимьяна, 
несколько капель бальзамического соуса, соль и све-
жемолотый черный перец — по вкусу

4

1 Обжарить чиабатту на гриле или в тостере. Нате-
реть зубчиком чеснока с обеих сторон.

2 Разогреть в сковороде оливковое масло и обжа-
рить измельченные чеснок и розмарин (тимьян).

3 Нарезать грибы небольшими кусочками. Добавить 
в сковороду, подрумянить. Приправить солью и пер-
цем.

4 Добавить мелко нарезанную петрушку. Снять 
с плиты и немного остудить.

5 Снять с помидоров кожицу и удалить семена. На-
резать мякоть помидоров. Добавить к грибам, пере-
мешать.

6 Выложить начинку на хлеб. Сбрызнуть бальзамиче-
ским соусом. Посыпать стружками пармезана.

30 мин
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Хлебцы с мягким сыром, 

слабосоленой семгой 

и овощами 

4 куска тостового хлеба, 50 г ветчины, 50 г сыра 
твердых сортов, 50 г помидоров, 50 г огурцов, 
50 г болгарского перца, 10 мл оливкового масла. 
Соус: 30 г майонеза, 30 г кетчупа

4 куска тостового хлеба, 50 г сыра твердых сортов, 
50 г крабовых палочек (крабового мяса), 1/2 вареного 
яйца. Соус: 30 г майонеза, 30 г сметаны, несколько 
веточек свежего укропа, сок лимона — по вкусу

2 куска тостового хлеба, 20 г ветчины, 20 г сыра 
твердых сортов, 20 г болгарского перца, 20 г салатных 
листьев, 2 оливки без косточек. Соус: 30 г майонеза, 
30 г сметаны, 10 г корнишонов

6 хлебцев, 100 г слабосоленой семги, 100 г мягкого 
сыра фетаки, 50 г цукини, 50 г огурцов, 100 г поми-
доров черри, 20 г маслин без косточек, 20 г салатных 
листьев, сок лимона — по вкусу

10 мин

10 мин 10 мин

10 мин
1

3–4

1

1

1 Натереть сыр на крупной терке. Нарезать ветчину мел-
кими ломтиками.

2 Смешать сыр и ветчину, выложить на ломтик хлеба.

3 Закрыть сверху еще одним ломтиком хлеба и запекать 
в сандвичнице 1–2 мин. Разрезать запеченные тосты на 
2 либо 4 части.

4 Удалить у помидора плодоножку и нарезать кубика-
ми. Очистить огурец от кожицы и нарезать кубиками. 
Удалить у сладкого перца семена и нарезать кубиками.

5 Смешать нарезанные овощи и заправить оливковым 
маслом.

6 Смешать майонез с кетчупом. Подавать вместе с санд-
вичами и салатом.

Запеченные сандвичи 

с сыром и ветчиной

1 Натереть сыр на крупной терке. Мелко нарезать 
крабовые палочки. Натереть половину яйца на круп-
ной терке.

2 Смешать сыр, крабовые палочки, яйцо. Выложить 
на ломтик хлеба.

3 Закрыть сверху другим ломтиком хлеба и запекать 
в сандвичнице 1–2 мин. Разрезать запеченные тосты на 
2 либо 4 части.

4 Мелко нарезать укроп.

5 Смешать майонез со сметаной, лимонным соком 
и укропом. Подавать вместе с сандвичами.

1 Нарезать ветчину и сыр тонкими ломтиками. На-
резать оливки кружочками. Нарвать салатные листья. 
Нарезать сладкий перец кружочками и очистить от 
семян.

2 Обжарить хлеб в тостере или на сухой сковороде до 
золотистого цвета.

3 Измельчить корнишоны.

4 Смешать майонез со сметаной и корнишонами.

5 Смазать ломтик хлеба соусом и выложить на него 
ветчину, сыр, перец, салатные листья и оливки.

6 Закрыть сверху еще одним ломтиком хлеба, при-
жать и разрезать на 2 либо 4 части.

1 Нарезать семгу тонкими ломтиками. Оставить не-
сколько для украшения.

2 Нарезать цукини с помощью овощечистки тонкими 
слайсами. Нарезать огурцы с помощью овощечистки, 
оставив несколько ломтиков для украшения. Разрезать 
помидоры черри на половинки.

3 Сбрызнуть цукини лимонным соком. Намазать сы-
ром ломтики цукини и огурцов.

4 Выложить на сыр ломтики семги и листья салата. 
Свернуть рулетиками.

5 Намазать хлебцы мягким сыром. Сверху выложить 
оставшиеся ломтики семги и огурца, помидоры и мас-
лины.

Запеченные сандвичи 

с сыром и крабовыми 

палочками 

Сандвич со свежими 

овощами, ветчиной 

и сыром
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Сандвич со слабосоленой 

семгой

2 куска тостового хлеба, 100 г слабосоленой семги, 
20 г салатных листьев, 2 маслины без косточек. 
Соус: 30 г майонеза, 30 г сметаны, несколько вето-
чек свежего укропа, сок лимона — по вкусу4

1 Нарезать семгу тонкими ломтиками. Нарезать мас-
лины колечками. Нарвать салатные листья под раз-
мер хлеба.

2 Обжарить хлеб в тостере или на сухой сковороде 
до золотистого цвета.

3 Мелко нарезать укроп.

4 Смешать майонез со сметаной, лимонным соком 
и укропом.

5 Смазать ломтик хлеба соусом и выложить на него 
салат, затем семгу и маслины.

6 Закрыть сверху еще одним ломтиком хлеба, слегка 
прижать и при необходимости разрезать пополам.

10 мин

100 г черного хлеба, 100 г помидоров, 100 г огурцов, 
50 г болгарского перца, 50 г сыра фета, чеснок — 
по вкусу. Соус: 20 г лимона, 50 мл оливкового масла, 
соль, сахар, свежемолотый черный перец и свежий 
тимьян — по вкусу

10 мин

1

1 Нарезать хлеб продольными ломтиками.

2 Обжарить хлеб в тостере либо на сухой сковороде 
до золотистого цвета, по желанию слегка натереть 
чесноком.

3 Удалить у помидора плодоножку и нарезать куби-
ками. Огурец очистить и нарезать кубиками. Очи-
стить сладкий перец от семян и нарезать кубиками.

4 Нарезать сыр кубиками.

5 Смешать с помощью венчика лимонный сок 
и оливковое масло. Добавить специи.

6 Переслоить хлеб овощами и сыром, полить со-
усом.

Сандвич со свежими 

овощами и фетой 
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Сандвич овощной

2 куска тостового хлеба, 2 оливки без косточек, 
2 маслины без косточек, 20 г болгарского перца, 
20 г помидоров, 20 г огурцов, 10 г салата руккола, 
20 мл оливкового масла4

1 Нарезать оливки и маслины кружками.

2 Удалить у рукколы толстые жесткие стебли.

3 Нарезать сладкий перец кружочками и очистить от 
семян. Очистить огурцы от кожуры и нарезать круж-
ками. Удалить у помидора плодоножку и нарезать 
кружками.

4 Обжарить хлеб в тостере или на сухой сковороде 
до золотистого цвета.

5 Выложить на ломтик хлеба свежие овощи, салат-
ные листья, маслины и оливки.

6 Полить оливковым маслом и закрыть сверху еще 
одним ломтиком хлеба. Слегка прижать. При жела-
нии разрезать пополам.

10 мин

Тост с двумя видами 

сыра и томатным 

салатом 

2 булочки для хот-догов, 200 г помидоров черри, 
120 г рукколы, 80 г пармезана, 4 шарика моцареллы 
(35–40 г), 50 г маринованных каперсов, 20 мл белого 
винного уксуса, 1/2 стручка перца чили, 12 ст. л. олив-
кового масла, сахар — по вкусу

4

1 Разрезать булочки вдоль и подсушить с одной сто-
роны на сухой сковороде.

2 Вымыть помидоры черри и выдавить в миску. 
Промыть рукколу, удалить жесткие стебли. Очистить 
от семян перец чили и мелко порубить его. Мелко 
порубить маринованные каперсы.

3 Добавить рубленый перец, каперсы и рукколу 
к помидорам черри.

4 Заправить сахаром, винным уксусом и оливковым 
маслом. Тщательно перемешать, приминая ложкой.

5 Нарезать пармезан тонкими ломтиками. Слегка 
размять моцареллу ножом или нарвать крупными 
кусочками.

6 Положить на тост моцареллу, сверху разместить 
томатный салат, полив выделившимся соком, и лом-
тики пармезана.

10 мин
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Овощные бургеры на гриле 

4 маленьких чиабатты, 4 крупные шляпки шампи-
ньонов или портобелло, 4 помидора, 25 г пармезана 
или сыра джюгас, 3 ст. л. натурального йогурта, 
3 ст. л. оливкового масла, 4 листика салата айсберг, 
1 зубчик чеснока, 1/2 пучка свежего базилика, не-
большая горсть рукколы, 1 ч. л. измельченной зелени 
розмарина или тимьяна, соль и свежемолотый черный 
перец — по вкусу

4 булочки для гамбургеров, 1 крупный баклажан, 
1 цукини, 1 красная луковица, 4 ломтика моцареллы, 
небольшой пучок рукколы, небольшой пучок листьев 
шпината, 1/2 ч. л. оливкового масла, 1/2 ч. л. белого 
винного уксуса или сок 1/2 лимона, соль и све-
жемолотый черный перец — по вкусу. Тапена-
да: 200 г маслин без косточек, 50 г маринованных 
каперсов, 50 мл оливкового масла, 1 зубчик чеснока, 
свежемолотый черный перец — по вкусу

20 мин

4

4

1 Смешать розмарин (тимьян), чеснок, оливковое 
масло. Смазать шляпки грибов ароматным оливко-
вым маслом, посолить, поперчить.

2 Смешать йогурт с измельченным базиликом. Раз-
резать чиабатту пополам. Нарезать помидоры круж-
ками.

3 Выложить грибы и хлеб на решетку для гриля или 
противень для духовки. Обжаривать чиабатту 3 мин, 
грибы — 8 мин, перевернуть один раз. Нарезать каж-
дую шляпку так, чтобы получился веер.

4 Смазать половинки хлеба йогуртным соусом. 
Сверху выложить салат и рукколу, на них — грибные 
шляпки, сдвинув ломтики веером. Уложить поверх 
шампиньонов помидоры.

5 Посыпать тертым пармезаном и накрыть второй 
половинкой хлеба.

Веджибургеры 

на чиабатте с грибами

1 Очистить и раздавить ножом чеснок. Измельчить 
блендером чеснок, каперсы и маслины до однород-
ной пасты. Поперчить. Постепенно добавить оливко-
вое масло, добиваясь консистенции крема.

2 Нарезать вымытые цукини и баклажан кружочка-
ми толщиной 2 см. Нарезать очищенный красный 
лук толстыми кольцами. Посолить и поперчить ово-
щи, сбрызнуть оливковым маслом, перемешать. Об-
жаривать на гриле или в сковороде 10–15 мин, пере-
вернув один раз.

3 Разрезать булочки вдоль пополам, обжаривать на 
гриле или на сухой раскаленной сковороде 1 мин. 
Смазать 4 половинки булочек 4 ст. л. тапенады. Вы-
ложить на них шпинат, рукколу, баклажан, цукини, 
лук, моцареллу. Посыпать перцем. Сбрызнуть вин-
ным уксусом, накрыть второй половинкой булочки. 
Подать бургеры теплыми.

20 мин
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2 булочки для бургеров, 150 г куриного мяса, 1 не-
большая белая луковица, 5 веточек кинзы, 5 веточек 
петрушки, 3 веточки зеленого базилика, 2 яйца, 
2 зубчика чеснока, 1 спелый помидор, 2 ст. л. нера-
финированного оливкового масла, 1 ч. л. лимонного 
сока, 2 щепотки соли, свежемолотый черный перец — 
по вкусу

20 мин

2

1 Измельчать куриное мясо с луком, чесноком 
и 1 ст. л. масла в блендере 1 мин, посолить.

2 Вылепить 2 плоские котлеты на 1 см шире диа-
метра булочек.

3 Измельчить зелень, нарезать помидор небольшими 
кубиками, смешать, заправить маслом, лимонным со-
ком и немного посолить.

4 На широкой сковороде с оставшимся маслом об-
жаривать котлеты по 3 мин с каждой стороны.

5 Приготовить глазунью, поджарить хлеб в тостере.

6 На нижнюю часть хлеба выложить куриную кот-
лету. Сверху — салат из помидора и зелени и 1 об-
жаренное яйцо, посыпать перцем. Накрыть верхней 
частью булки.

Бургер из курицы

Бургер Джони Райдера

2 булочки для гамбургеров, 1 окорочок курицы (бедро 
и голень), 4 ломтика сыра для тостов, 1/2 луковицы, 
60 г корнишонов, 50 г кетчупа, 40 мл ворчестерского 
соуса, 40 г французской зерновой горчицы, 250 мл ко-
ка-колы, 30 мл растительного масла, соль и свежемо-
лотый черный перец — по вкусу

2

1 Отделить мякоть курицы от кости. Разрезать мясо 
на 2 части. Поперчить и посолить.

2 Очистить лук и нарезать полукольцами.

3 Обжарить куриное филе на сковороде на расти-
тельном масле, добавить лук и пассеровать до золоти-
стого цвета лука. Добавить кетчуп, кока-колу, ворче-
стерский соус, горчицу и тушить в течение 8–10 мин.

4 Разрезать булочки для гамбургеров на 2 части, под-
румянить на сухой сковороде.

5 Нарезать корнишоны продольными пластинками.

6 Промазать булочки для гамбургеров соусом, в ко-
тором тушилась курица. Уложить на нижние части 
булочек корнишоны, ломтики сыра. Выложить сверху 
курицу, снова ломтики сыра и накрыть верхними по-
ловинками булочек.

20 мин
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Креветочный бургер

4 питы (разрезанные пополам), 350 г вареных 
креветок, 50 г сыра фета, 1 банка консервированной 
кукурузы, 1/2 кочана ромен-салата, 1/2 стручка 
оранжевого сладкого перца, 1/4 стакана перца чили, 
1/2 пучка кинзы, 50 мл сметаны. Соус сальса вер-
де: 2 стручка зеленого перца чили, 2 стебля зеленого 
лука, 1 зубчик чеснока, 1/4 стакана листьев мяты, 
1/4 стакана листьев кинзы, 2 ст. л. оливкового масла, 
1 горсть листьев свежего базилика, 1 ст. л. каперсов, 
1 ст. л. винного уксуса, 1 ст. л. горчицы, свежемоло-
тый черный перец — по вкусу

6 булочек для гамбургеров, 1 кг фарша из мяса 
ягненка, 150 г козьего сыра, 3 помидора, 1/2 ч. л. сухих 
прованских трав, 1/2 ч. л. соли, свежемолотый черный 
перец — по вкусу. Паста из оливок: по 100 г маслин 
и оливок без косточек, 1 зубчик чеснока, 2 ст. л. ка-
персов, 2 ст. л. оливкового масла, 1/2 ч. л. дижонской 
горчицы, 1/2 ч. л. сухих или свежих прованских трав

4 булочки для хот-догов, 4 сосиски высшего сорта, 
4 маринованных огурца, 4 тонких ломтика сыра, 
150 г квашеной капусты, 1 средняя луковица, 
150 мл сухого белого вина, 80 мл кетчупа, 1 ст. л. рас-
тительного масла

4 булочки для гамбургеров, 600 г очищенных креветок, 
2 кусочка белого хлеба, 4 редиски, 4 листика салата, 
2 стебля сельдерея, 2 ст. л. майонеза, 1/2 пучка зелено-
го лука, 1/2 пучка кинзы, 1 ч. л. тертой цедры лимона, 
1 ч. л. сока лимона, 2 ст. л. растительного масла, соль 
и свежемолотый черный перец — по вкусу. Соус 
сальса: 1 манго, 1 авокадо, 1/2 стручка сладкого пер-
ца, 1 красная луковица, 1,5 ст. л. сока лимона, 1/2 пучка 
свежей кинзы, соль и свежемолотый перец — по вкусу

30 мин

35 мин

25 мин

25 мин

4

6

4

4

1 Измельчить в блендере и поперчить ингредиенты для 
соуса. Добавить креветки, перемешать.

2 Промыть кинзу и обсушить на бумажных полотен-
цах. Порвать на кусочки салат. Очистить сладкий перец 
от семян и белых перегородок, нарезать мелкими куби-
ками. Порубить кинзу, оставив несколько веточек для 
украшения.

3 Очистить от семян и мелко нарезать перец чили. 
Смешать со сметаной. Добавить салат, кукурузу, перец 
и кинзу. Выложить в кармашек каждой половинки питы 
1/8 часть креветок и столько же овощной массы. По-
сыпать сыром, предварительно раскрошив его. Украсить 
оставшейся кинзой.

Пита с креветками 

и соусом сальса верде

1 Смешать в блендере чеснок, маслины, оливки, ка-
персы, горчицу, прованские травы и оливковое масло 
до однородной массы.

2 Подготовить гриль или разогреть духовой шкаф до 
200 °С. Добавить к фаршу соль и специи. Сформо-
вать 6 котлет толщиной 2 см. Сделать большим паль-
цем в центре каждой углубление шириной 2–2,5 см.

3 Обжаривать бургеры на решетке-гриль, сковороде 
или в духовке 8–10 мин. Перевернуть один раз. Выло-
жить на бургеры раскрошенный козий сыр за 2 мин 
до готовности.

4 Обжаривать булочки срезом вниз по 1 мин. Наре-
зать помидоры кружочками. 

5 Положить помидоры на нижнюю часть булочек. 
Сверху выложить готовые бургеры и пасту из оливок. 

1 Нашинковать репчатый лук. Обжаривать на раска-
ленном растительном масле в течение 5 мин.

2 Квашеную капусту отжать от лишнего рассола, вы-
ложить к луку, пассеровать 3 мин. Влить вино, довести 
до кипения, убавить огонь и выпаривать вино в тече-
ние 5 мин.

3 Разогреть духовой шкаф до 180 °С. Разрезать булоч-
ки вдоль пополам, выложить на противень, положить 
рядом сосиски и запекать 2–3 мин.

4 Нарезать сыр ломтиками, огурцы — ломтиками или 
кружочками.

5 Смазать кетчупом половинку булочки. Выложить 
сверху ломтик сыра, на него — сосиску, снова сма-
зать кетчупом. Добавить немного тушеной капусты, 
2–3 тонких ломтика огурца, накрыть второй половин-
кой булочки.

6 Выложить хот-доги на противень, запекать 3 мин. 
Подавать горячими.

1 Нарезать мякоть манго и авокадо мелкими кубика-
ми. Нарезать перец кубиками. Очистить лук, измель-
чить. Вымыть, обсушить и мелко порубить кинзу. Сме-
шать все ингредиенты соуса, заправить соком лимона, 
солью и специями, дать настояться 5 мин.

2 Измельчить хлеб в блендере. Порубить креветки, зе-
леный лук и кинзу. Добавить к крошкам хлеба майо-
нез, цедру, сок лимона, креветки, лук, кинзу, натертые 
редис и сельдерей, соль, перец. Смочить руки в воде, 
слепить из фарша 4 котлеты толщиной 2,5 см. Поста-
вить в холодильник на 15 мин. Смазать котлеты мас-
лом. Обжаривать на гриле или сковороде на среднем 
огне 3–4 мин с каждой стороны.

3 Разрезать булочки пополам и подрумянить. Выло-
жить листья салата, котлеты, добавить немного соуса. 
Накрыть второй половинкой и подавать с оставшимся 
соусом.

Бургеры из ягненка 

с козьим сыром

Хот�доги по�домашнему
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Легкий салат из авокадо 

с яблоком и помидорами 

3 помидора черри, 30 г салатных листьев, 100 г аво-
кадо, 100 г зеленых яблок, 20 мл оливкового масла, 
соль, свежемолотый черный перец и сок лимона — по 
вкусу1

1 Нарезать помидоры дольками. Мелко нарвать са-
латные листья.

2 Очистить авокадо от кожицы. Удалить косточку. 
Нарезать мякоть крупными кубиками.

3 Очистить яблоко от кожицы и сердцевины. На-
резать мелкими ломтиками.

4 Смешать салатные листья, помидоры, авокадо 
и яблоко.

5 Заправить смесь оливковым маслом и лимонным 
соком. Посолить и поперчить.

6 Выложить в тарелку с помощью формы.

10 мин

Салат из свежих овощей 

с беконом и яйцом�пашот

50 г помидоров черри, 50 г красного болгарского 
перца, 50 г салатных листьев, 50 г бекона (варено-
копченой грудинки), 1 яйцо, 1/2 ч. л. винного уксуса, 
1 булочка, 30 мл оливкового масла, соль и свежемоло-
тый черный перец — по вкусу

1

1 Нарезать помидоры половинками. Очистить слад-
кий перец от семян и нарезать треугольниками. Мел-
ко нарвать салатные листья.

2 Нарезать бекон тонкими ломтиками, обжаривать 
на 10 мл оливкового масла 1–2 мин. Обсушить от 
лишнего масла с помощью бумажного полотенца.

3 Разрезать булочку и обжарить в тостере либо на 
сухой сковороде до золотистого цвета.

4 Довести до кипения воду в сотейнике, добавить 
уксус. Сделать воронку с помощью венчика. Вбить 
в центр воронки яйцо, доводить до готовности на 
слабом огне 3–4 мин.

5 Достать яйцо с помощью шумовки. Посолить 
и поперчить.

6 Смешать овощи и грудинку, заправить оставшим-
ся оливковым маслом и выложить на тарелку. Сверху 
положить яйцо, рядом — булочку.

10 мин
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Пестрый овощной салат 

с зеленью и яйцом

5–6 листьев ромен-салата, 5–6 красных редисок 
среднего размера, 1/4 небольшого кочана цветной 
капусты, 2 яйца, оливковое масло, хлеб с отрубями. 
Заправка: 125 г зерненого творога, маленький пучок 
укропа или кресс-салата, 1 ст. л. белого винного уксуса, 
2 ст. л. овощного или куриного бульона, морская соль 
и свежемолотый черный перец — по вкусу

2

1 Редис очистить от корешков и пятен, нарезать кру-
жочками. Капусту разобрать на соцветия, нарезать 
тонкими ломтиками. Мелко порубить листики укропа.

2 Смешать творог (жидкость слить), укроп, бульон, 
уксус, соль, перец.

3 У салата срезать жесткую сердцевину и порвать его 
на небольшие кусочки.

4 Обжарить в небольшом количестве оливкового 
масла хлеб. Можно подсушить в духовке или тостере.

5 Сварить яйца, остудить, очистить, нарезать кру-
жочками.

6 Смешать листья салата, редис, капусту и заправку. 
На тосты выложить салат и яйца. Подавать немед-
ленно.

10 мин

Листовой салат 

с зеленью и огурцами

200 г любого листового салата, 2 средних короткоплод-
ных огурца, 25 г укропа, 25 г петрушки, 25 г зеленого 
лука. Заправка: 1 желток, 2 ч. л. уксуса, 2 ст. л. рас-
тительного масла, 1 ст. л. сахара, 1/3 ч. л. соли2

1 Вымыть зелень, просушить с помощью специальной 
сушилки либо на бумажных полотенцах. Мелко на-
резать укроп и петрушку без стеблей. Тонко нашинко-
вать зеленый лук (без белой части).

2 Огурцы вымыть, обрезать кончики, разрезать вдоль 
пополам и нарезать тонкими ломтиками.

3 Взбить желток с сахаром и солью, добавить расти-
тельное масло по каплям при постоянном перемеши-
вании.

4 Продолжая взбивать соус венчиком, тонкой струй-
кой или по каплям влить уксус, чтобы получилась 
эмульсия, напоминающая домашний майонез.

5 Листья салата вымыть, обсушить, аккуратно порвать 
руками. Выложить в салатник, полить заправкой и ак-
куратно перемешать.

6 Добавить огурцы, зелень, еще раз перемешать. По-
давать немедленно.

10 мин
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1 помидор, 1 огурец, 1 авокадо, 1 стебель лука-порея, 
1 стручок болгарского перца, 200 г салатных листьев, 
80 г брынзы, 100 г белого хлеба, 1 ст. л. оливкового 
масла, 1/3 ч. л. сушеного тимьяна, зелень базилика. 
Заправка: 4 ст. л. оливкового масла, 1 ч. л. красно-
го винного уксуса, 4 ст. л. томатного сока, 1 зубчик 
чеснока, соль — по вкусу

100 г помидоров черри, 30 г моцареллы, 50 г ромен-
салата, 2 зубчика чеснока, 1/2 лимона, 50 мл сухого 
белого вина, 20 мл растительного масла. Заправка: 
1 небольшой пучок зеленого базилика, 100 мл олив-
кового масла, 5 горошин душистого перца, 5 горошин 
черного перца, морская соль и сахар — по вкусу

4

1

1 Разломать хлеб руками на небольшие кусочки, 
сбрызнуть маслом, посыпать тимьяном и подсуши-
вать в духовке в течение 10 мин при температуре 
150 °С до румяной корочки.

2 Нарезать помидор и огурец тонкими кружочками.  
Очистить болгарский перец от семян, нарезать тон-
кой соломкой. Очистить авокадо, удалить косточку, 
нарезать тонкими ломтиками. Тонко нашинковать 
лук-порей. Нарезать брынзу мелкими кубиками или 
раскрошить вилкой. Промыть салатные листья, обсу-
шить, нарвать небольшими кусочками.

3 Мелко порубить очищенный чеснок. Смешать 
масло, уксус и томатный сок, добавить чеснок, посо-
лить по вкусу.

4 Выстлать блюдо листьями салата. Сверху выложить 
нарезанные овощи и брынзу в произвольном поряд-
ке или слоями. Полить заправкой, посыпать сухари-
ками, при подаче украсить листочками базилика.

1 Обмыть помидоры черри под проточной водой, 
разрезать пополам. Мелко порубить 1 зубчик чесно-
ка. Снять с лимона цедру.

2 Быстро обжарить помидоры черри на сковороде 
с разогретым растительным маслом. Добавить цедру, 
рубленый чеснок. Влить вино. Прогревать 2 мин 
и снять с огня.

3 Оборвать листья базилика с жестких стеблей.

4 Поместить листья базилика, оливковое масло, 
2 вида перца, соль и сахар в блендер. Взбить до одно-
родной консистенции.

5 Нарезать оставшийся зубчик чеснока пластинами. 
Раздавить моцареллу ножом или порвать руками. Про-
мыть салат холодной проточной водой, нарвать. Сме-
шать все компоненты в глубокой миске, заправить. По-
давать сразу же.

15 мин

15 мин

Салат с гренками

Салат из помидоров черри 

с базиликовым маслом 
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Салат с морковью 

и пекинской капустой

1 небольшой кочан пекинской капусты, 1 крупная 
морковь, 150 г свежемороженого или свежего зеленого 
горошка, 6 яиц, 1 пучок укропа (или кресс-салата). За-
правка: 150 мл оливкового майонеза, 150 г биойогурта 
без добавок, 2 ст. л. кетчупа, 1–2 ч. л. лимонного сока, 
15 мл коньяка, морская соль и свежемолотый черный 
перец — по вкусу

4

Салат из апельсина 

и авокадо

1 пучок ромен-салата, 1 длинноплодный огурец, 
1 красная луковица, 2 авокадо, 5 апельсинов, сок 
1 лимона, 1 ст. л. бальзамического уксуса, оливковое 
масло, морская соль — по вкусу, 2 щепотки молотого 
перца чили

20 мин

4

1 Промыть и высушить салат. Порвать руками на 
кусочки произвольного размера.

2 Вымыть огурец, нарезать кружочками. При жела-
нии можно очистить от кожуры.

3 Апельсины вымыть, срезать кожуру. Извлечь мя-
коть острым ножом.

4 Снять кожуру с авокадо, разрезать пополам и вы-
нуть косточку. Нарезать крупными, но тонкими лом-
тиками. Сразу же сбрызнуть соком 1/2 лимона, что-
бы авокадо не потемнело.

5 Очистить лук и нарезать полукольцами. Репчатый 
лук после нарезки необходимо ошпарить для удале-
ния излишней горечи.

6 Овощи и фрукты перемешать. Полить маслом, 
лимонным соком, уксусом, посолить и приправить 
перцем чили. Можно посыпать паприкой, сбрызнуть 
соусом табаско или добавить свежий острый перец, 
нарезанный колечками.

1 Нашинковать пекинскую капусту и морковь мел-
кой соломкой.

2 Смешать морковь и капусту, можно слегка по-
мять, чтобы овощи пустили сок.

3 Добавить размороженный или свежий горошек.

4 Смешать кетчуп, йогурт, майонез, коньяк, соль 
и перец. Добавить свежевыжатый сок лимона и пере-
мешать венчиком или в блендере.

5 Отварить яйца вкрутую, остудить, очистить и на-
резать кружочками.

6 Мелко нашинковать укроп. На салат выложить 
кружочки яйца, посыпать укропом. Заправку лучше 
подать в соуснике.

10 мин
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Салат из дайкона 

с огурцом и укропной 

заправкой

Отварные овощи с яйцом�

пашот и морепродуктами

Салат с мидиями 

в сливочном соусе

Греческий салат

1 пучок салата (желательно хрустящих сортов), 
1 небольшой огурец, 1 крупный помидор, 1 стручок 
болгарского перца, 50 г маслин без косточек, 1 не-
большая красная луковица, 120 г феты, 1 ч. л. сушено-
го орегано, 1 ч. л. сушеного базилика, свежий базилик. 
Заправка: 4 ст. л. оливкового масла, 1 ст. л. ли-
монного сока, 1 ст. л. соевого соуса, 1 ч. л. красного 
винного уксуса, 1/2 ч. л. сахара

200 г замороженных мидий, 1 луковица, 100 мл рас-
тительных сливок, 100 г салатной смеси (желательно 
хрустящих сортов), 1 стручок болгарского перца, 
2 ст. л. оливкового масла, 1/2 лайма, 1 зубчик чесно-
ка, корень имбиря, 1 стручок острого перца, щепотка 
карри, соль — по вкусу

1 корень дайкона, 2 огурца, 8 перепелиных яиц (или 
4 куриных). Заправка: 200 г нежирной сметаны, 
зелень укропа, соль — по вкусу

1 помидор, 50 г красного перца, 50 г цукини, 6 ти-
гровых креветок, 50 г очищенного кальмара, 1 яйцо, 
1/2 ч. л. винного уксуса, 20 мл оливкового масла, 
соль, свежемолотый черный перец и сок лимона — 
по вкусу

4

2

4

1

1 Вымытые листья салата обсушить и нарвать не-
большими кусочками. Нарезать помидор небольши-
ми дольками. Очистить болгарский перец от семян 
и нарезать кусочками в форме треугольника. Наре-
зать огурец длинными перьями. Очистить луковицу, 
нарезать тонкими кольцами.

2 Нарезать фету небольшими кубиками. Смешать 
сушеные орегано и базилик, перетереть, чтобы рас-
крылся их вкус и аромат. Аккуратно обсыпать кусоч-
ки феты специями со всех сторон.

3 Смешать все ингредиенты заправки, взбить вен-
чиком.

4 Выложить салат и овощи на тарелку, полить за-
правкой. Сверху положить кусочки феты, украсить 
зеленью базилика и маслинами.

1 Очистить луковицу и нарезать тонкими полуколь-
цами. Очистить болгарский перец от семян и наре-
зать тонкой соломкой.

2 Разогреть оливковое масло на сковороде, доба-
вить в него раздавленный чеснок и нарезанный ко-
рень имбиря. Быстро обжарить и вынуть из масла. 
На ароматизированном масле обжарить лук до золо-
тистой корочки.

3 Разморозить мидии, тщательно промыть (можно 
использовать консервированные без рассола). Доба-
вить мидии к луку и обжаривать в течение 5 мин.

4 Добавить в сковороду карри. Посолить по вкусу. 
Влить сливки и довести до кипения.

5 Промыть салатные листья, обсушить, нарвать не-
большими кусочками. Выложить на блюдо листья са-
лата, болгарский перец, сверху — мидии вместе с со-
усом. Посыпать салат тонкими колечками острого 
перца, украсить лаймом.

1 Отваривать перепелиные яйца в кипящей воде в те-
чение 4 мин и сразу же опустить в холодную воду. 
Очистить яйца и нарезать небольшими дольками 
(можно натереть на крупной терке).

2 Очистить дайкон, натереть на крупной терке или 
терке для приготовления моркови по-корейски.

3 Нарезать огурцы тонкими пластинками и нашин-
ковать их соломкой.

4 Мелко порубить укроп, добавить в сметану, посо-
лить, перемешать.

5 Выложить в порционную посуду слой огурцов, по-
лить соусом. Выложить поверх слой яиц. Полить со-
усом снова.

6 Уложить верхним слоем тертый дайкон. Украсить 
салат зеленью укропа при подаче.

1 Очистить сладкий перец от семян и нарезать тре-
угольниками. Удалить у помидора плодоножку и раз-
резать пополам. Нарезать цукини кружочками.

2 Очистить креветки, оставив верхний хвостик. Сде-
лать надрез на спинке и удалить кишечник. Нарезать 
кальмары кольцами.

3 Посолить и поперчить овощи. Посолить, поперчить 
и сбрызнуть соком лимона креветки и кальмары.

4 Овощи и морепродукты опустить в кипящую воду. 
Отваривать 2–3 мин.

5 Довести до кипения воду в сотейнике, добавить 
уксус. Сделать воронку с помощью венчика. Вбить 
в центр воронки яйцо. Доводить до готовности на 
слабом огне 3–4 мин. Достать яйцо с помощью шу-
мовки. Посолить и поперчить.

6 Выложить все ингредиенты на тарелку, полить олив-
ковым маслом.

10 мин

15 мин

10 мин

10 мин
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Обжаренные помидоры 

с салатным миксом 

и кедровыми орехами

6 помидоров черри, 30 г салатных листьев, 20 г рук-
колы, 20 г кедровых орехов, 50 г грейпфрута, 
30 мл оливкового масла, бальзамический уксус — по 
вкусу1

1 Нарезать помидоры половинками. Обжаривать на 
10 мл оливкового масла 10–20 с.

2 Нарвать салатные листья, смешать с рукколой.

3 Очистить грейпфрут от кожуры. Вырезать мякоть, 
нарезать ломтиками.

4 Смешать грейпфрут с салатными листьями. Запра-
вить оливковым маслом и бальзамическим уксусом.

5 Обжаривать кедровые орехи на сухой сковороде 
до золотистого цвета.

6 Выложить на тарелку помидоры и салат. Посыпать 
кедровыми орехами.

10 мин

Огурцы с креветками 

и творогом 

1 крупный огурец, 1/4 моркови, 75 г творога, 50 г кок-
тейльных креветок, 25 г натурального йогурта без 
добавок, 5 г свежей мяты, 5 г свежего укропа, 5 г све-
жего базилика, желательно зеленого, 5 мл оливкового 
масла, 1 ч. л. белого хрена, 1/2 зубчика чеснока, соль 
и перец — по вкусу

1

1 Нарезать огурец столбиками длиной 3–4 см, уда-
лить мякоть так, чтобы осталось донышко.

2 Мелко порубить укроп и базилик.

3 Добавить творог, хрен, мелко порубленный чеснок 
и креветки. Влить йогурт.

4 Добавить мелко натертую морковь, соль, перец, 
оливковое масло. Перемешать.

5 Наполнить огуречные столбики начинкой. Перед 
подачей на стол украсить листиками мяты.

15 мин
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Cулугуни, жаренный 

с помидорами 

1 крупный помидор, 200 г сулугуни, 150 г жидкой 
аджики, несколько веточек мяты, несколько веточек 
кинзы4

1 Нарезать помидор кружками.

2 Нарезать сулугуни прямоугольными ломтиками.

3 Выложить на сковороду, чередуя, помидор и су-
лугуни.

4 Полить ломтики аджикой.

5 Крупно нарезать мяту, предварительно удалив 
жесткие стебли.

6 Посыпать помидор и сыр мятой. Запекать в ду-
ховке при 180 °С в течение 10 мин. Подать, украсив 
кинзой.

20 мин

Скрембл с ветчиной 

и зеленью

2 яйца, 100 г вареной ветчины, 70 мл сливок 
20%-ной жирности, 4 веточки петрушки, 4 веточки 
кинзы, 4 пера зеленого лука, 2 ст. л. рафинирован-
ного оливкового масла, 30 г сыра (например, грюер), 
1 щепотка соли, свежемолотый черный перец — 
по вкусу

1–2

1 Разбить яйца в глубокую миску и слегка взболтать, 
добавив сливки и соль.

2 Нарезать ветчину небольшими кубиками. Измель-
чить зелень. Натереть сыр на терке.

3 На среднем огне разогреть сковороду с маслом, 
влить яичную смесь и жарить 30 с.

4 Готовить 7 мин, постоянно взбивая вилкой и не да-
вая омлету зажариться целым куском.

5 За 2 мин до готовности добавить ветчину и зелень.

6 Готовый омлет выложить на тарелку, присыпать на-
тертым сыром и перцем.

10–15 мин
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600 г консервированной красной фасоли, 1 круп-
ная луковица, 1 крупный помидор, 100 г зерен 
граната, 150 мл горячей воды, 30 мл растительного 
масла, 10 г сухой аджики, средний пучок кинзы, 
соль — по вкусу

400 г тыквы, 120–150 г пшеничной муки, 2 яйца, 
50 мл растительного масла, сахар и соль — по 
вкусу. Мусс: 150 г феты или любого сливочного 
сыра, 50 мл сливок 20%-ной жирности, 3 ст. л. из-
мельченной зелени укропа

4

4

1 Обдать помидор кипятком, положить в холодную 
воду. Снять кожицу. Нарезать мелкими кубиками.

2 Обжаривать мелко нарезанный лук на раскален-
ном растительном масле до прозрачности. Добавить 
помидор, перемешать.

3 Промыть фасоль. Добавить в сковороду к луку 
и помидору.

4 Влить горячую воду. Тушить на слабом огне под 
крышкой в течение 5 мин.

5 Посыпать тушеные овощи аджикой, перемешать.

6 Посолить готовое блюдо, добавить рубленую кин-
зу. Перед подачей украсить зернами граната.

1 Очистить тыкву от кожуры и удалить семечки, 
нарезать мякоть крупными кусочками. Натереть на 
крупной терке.

2 Добавить в тыквенную массу яйца. Всыпать муку.

3 Добавить соль, сахар и замесить густое тесто.

4 Разогреть растительное масло в сковороде с тол-
стым дном и жарить оладьи на среднем огне по 
1–2 мин с каждой стороны.

5 Поместить фету в чашу блендера и влить сливки.

6 Всыпать в чашу зелень, измельчить смесь до од-
нородной консистенции. Подать тыквенные оладьи 
с муссом.

20–30 мин

20 мин

Быстрое лобио 

Тыквенные оладьи 

с муссом из феты 

и укропа 
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Мчади

350 г кукурузной муки, 100 мл молока, 100 мл воды, 
1/2 ч. л. сахара, 2 ст. л. сливочного масла, 50 мл рас-
тительного масла, соль — по вкусу, сметана

6

Помидоры с полентой

2 крупных помидора, 1 луковица шалот, 1–2 зуб-
чика чеснока, 3 соленых анчоуса (по желанию), 
100 г поленты или кукурузной крупы, 200 мл воды 
(или смеси воды и молока), 50 г мягкого сыра 
брынза, 20 г маринованных маслин, 2 веточки 
базилика, 30 мл растительного масла

20–30 мин

4

1 Отваривать поленту 5–8 мин, постоянно помеши-
вая, на воде или смеси воды и молока.

2 Мелко порубить маслины, чеснок и базилик.

3 Нарезать лук-шалот мелкими кубиками. Обжарить 
с чесноком на растительном масле и остудить.

4 Отрезать верхушки помидоров, вынуть ложкой 
сердцевины. Мелко нарезать и добавить к луку и чес-
ноку. Добавить к овощам поленту. Перемешать 
и прогревать 1 мин.

5 Добавить анчоусы, маслины и базилик, переме-
шать.

6 Наполнить помидоры начинкой, сверху выложить 
мелко нарезанный сыр. Запекать 5–8 мин до светло-
коричневой сырной корочки.

1 Просеять кукурузную муку через сито.

2 Разбавить молоко водой, подогреть. Влить в миску 
с мукой.

3 Всыпать сахар, посолить. Добавить размягченное 
сливочное масло.

4 Замесить тесто.

5 Мокрыми руками сформовать из теста лепешки.

6 Обжаривать лепешки на растительном масле до 
золотистого цвета. Подавать со сметаной.

20 мин
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Помидоры по�немецки

100 г куриного филе, 1 апельсин, 50 г риса 
(желательно сорта басмати), 30 г грецких орехов, 
30 мл меда, 20 г сливочного масла, 20 мл олив-
кового масла, 1/2 лайма, соль и свежемолотый 
черный перец — по вкусу, свежая зелень

50 г репчатого лука, 50 г болгарского перца, 
50 г стручковой фасоли, 50 г консервированной 
фасоли, 50 г бекона, 30 мл растительного масла, 
2 помидора черри, 1 яйцо, 20 мл молока, 1 веточка 
свежего тимьяна, 1 веточка укропа, соль — по 
вкусу

1 крупный помидор, 75 г копченых колбасок, 
50 г сыра дор-блю, 25 г сырого риса, 150 мл мясно-
го бульона, 1 репчатая луковица, 25 мл раститель-
ного масла, 25 мл белого вина, несколько веточек 
тимьяна, пучок петрушки или укропа

30 мин20 мин

11

1

1 Отварить рис в подсоленной воде. Заправить сли-
вочным маслом.

2 Крупно нарезать куриное филе.

3 Очистить апельсин от кожуры. Нарезать мякоть 
апельсина крупными кубиками.

4 Обжаривать куриное филе на разогретой сковороде 
с оливковым маслом до золотистости. Посолить и по-
перчить.

5 Добавить к мясу кубики апельсина. Всыпать грец-
кие орехи. Влить мед.

6 Выжать в смесь сок лайма и слегка прогреть. Вы-
ложить блюдо на тарелку с рисом и подать, украсив 
зеленью.

1 Очистить болгарский перец от семян и нарезать 
большими кубиками. Очистить репчатый лук и на-
резать полукольцами средней толщины. Помыть по-
мидоры черри и разрезать пополам. Нарезать бекон 
тонкими ломтиками.

2 Обжаривать все овощи на разогретом раститель-
ном масле на сковороде в течение 3–5 мин, посолить.

3 Разогреть духовой шкаф до 200 °С. Выложить по-
ловину овощей в форму для запекания.

4 Уложить сверху бекон.

5 Посыпать нарезанными пряными травами, выло-
жить оставшиеся овощи и уложить сверху бекон.

6 Взбить яйцо с молоком. Залить яично-молочной 
смесью рагу. Запекать в духовом шкафу при 200 °С 
в течение 7–10 мин до готовности.

Шампиньоны с полентой, 

луком и копчеными 

колбасками

4 крупных шампиньона, 150 г копченых колбасок, 
100 г поленты, 50 г твердого сыра (например, 
российского), 30 г сливочного масла, 1 репчатая 
луковица, 1 яблоко, небольшой пучок укропа, рас-
тительное масло

4

1 Отварить и остудить поленту.

2 Нарезать кружочками колбаски.

3 Нарезать мелкими кубиками яблоко и лук.

4 У шампиньонов выкрутить ножки и мелко их на-
резать.

5 Лук, колбаски и грибные ножки обжарить в не-
большом количестве растительного масла. Добавить 
к поленте содержимое сковороды, а также яблоко, 
рубленую зелень и сливочное масло. Перемешать.

6 Начинить шампиньоны. Сверху посыпать тертым 
сыром. Запекать в духовке при 180 °С 10–15 мин.

Куриное филе 

с апельсином и рисом

Запеченное рагу из 

овощей с яйцом и беконом 

1 Отрезать верхушку помидора, вынуть ложкой 
сердцевину и мелко нарезать. Отварить рис в бульо-
не. Разрезать луковицу на 4 части, обдать кипятком 
и нарезать мелкими кубиками.

2 Мелко нарезать колбаски, обжарить их с луком 
и рисом на растительном масле.

3 Мелко порубить петрушку и тимьян.

4 Натереть сыр на мелкой терке, смешать с петруш-
кой и тимьяном. Добавить сырную смесь и мелко на-
резанную сердцевину помидора к рису и колбаскам.

5 Выложить на сковороду, добавить вино и прогре-
вать 1 мин.

6 Наполнить начинкой помидор.

25 мин

25 мин
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200 г филе семги, 100 г цукини, 100 г морко-
ви, 100 г корня сельдерея, 100 г баклажанов, 
15 мл оливкового масла, соль и свежемолотый 
черный перец — по вкусу. Соус: 100 мл сливок 
22–33%-ной жирности, 30 г шпината, 20 г репчатого 
лука, 15 мл оливкового масла, 1 зубчик чеснока, соль 
и свежемолотый черный перец — по вкусу

1–2

Семга с овощной 

«лапшой»

Ломтики свинины 

с острым овощным 

салатом 

Стир�фрай из курицы 

с баклажаном

600 г свиной вырезки, 200 г огурцов, 200 г помидоров 
черри, 200 г красного болгарского перца, 30 г меда, 
20 мл оливкового масла + масло для жарки, 10 г све-
жего или маринованного острого перца чили, соль 
и свежемолотый черный перец — по вкусу

500 г баклажанов, 400 г филе курицы, 35 мл соевого 
соуса, 35 мл красного винного уксуса, 2 ст. л. сахара, 
кусочек корня имбиря длиной 2–3 см, 1 ч. л. кунжу-
та, 1 ч. л. кукурузного крахмала, 1 зубчик чеснока, 
1/8 ч. л. красного острого перца, 1 ст. л. растительного 
масла, 30 мл воды 4

4

Кальмары с колбасками, 

белой фасолью 

и помидорами 

2 очищенных кальмара, 200 г сырых куриных кол-
басок (желательно тонких), 400 г консервированной 
белой фасоли, 2 небольших помидора, 2 зубчика чес-
нока, 2 ст. л. оливкового масла, соль и свежемолотый 
черный перец — по вкусу, небольшой пучок рукколы 
и/или зелени базилика

15 мин

4

1 Вымыть кальмары, нарезать кольцами. Нарезать 
колбаски небольшими кусочками.

2 Разогреть сковороду с оливковым маслом. Обжа-
ривать колбаски 5 мин. Добавить кольца кальмаров.

3 Измельчить очищенный чеснок. Добавить в сково-
роду и обжаривать 4–6 мин.

4 Добавить в сковороду консервированную белую 
фасоль.

5 Нарезать помидоры дольками, удалив плодоножки. 
Добавить в сковороду, тушить 5 мин.

6 Добавить соль и перец. Подать, посыпав блюдо рук-
колой и/или измельченной зеленью базилика.

1 Вымыть и обсушить свиную вырезку. Удалить 
пленку. Нарезать мясо ломтиками, слегка приплюс-
нуть.

2 Посолить и поперчить ломтики с обеих сторон. 
Обжаривать на раскаленном оливковом масле с обе-
их сторон по 1–2 мин до готовности.

3 Вымыть и обсушить овощи. Разрезать помидоры 
пополам. Нарезать огурцы соломкой. Очистить бол-
гарский перец (удалить перегородки и плодоножку), 
нарезать соломкой. Измельчить перец чили.

4 Смешать оливковое масло, мед и перец чили. 
Взбить в легкую эмульсию.

5 Заправить помидоры, огурцы и перец эмульсией, 
перемешать. Выложить на тарелку вместе с мясом.

1 Нарезать куриное филе поперек волокон длинны-
ми полосками толщиной 1,5 см. Нарезать баклажаны 
длинными брусочками. Натереть корень имбиря на 
мелкой терке. Мелко нарезать чеснок.

2 Смазать сковороду растительным маслом. Обжари-
вать курицу на сильном огне в течение 5–7 мин. Снять 
со сковороды.

3 Выложить баклажаны на сковороду и добавить 
к ним имбирь, чеснок и воду. Обжаривать, периоди-
чески помешивая, пока жидкость не испарится.

4 Смешать соевый соус, уксус, кунжут, крахмал, пе-
рец и сахар.

5 Выложить курицу на сковороду к баклажанам. За-
лить соевой смесью и довести до кипения на сильном 
огне. Затем уменьшить нагрев и готовить, помешивая, 
пока соус не загустеет.

1 Нарезать цукини, баклажан, очищенные морковь 
и корень сельдерея тонкими ломтиками овощечист-
кой. Нарезать овощные ломтики широкими полоска-
ми, посолить и поперчить.

2 Обжаривать овощи на разогретой сковороде с олив-
ковым маслом 1–2 мин.

3 Посолить и поперчить филе семги. Обжаривать 
семгу на разогретой сковороде до золотистости. Дово-
дить рыбу до готовности в разогретом духовом шкафу 
5–7 мин при 180 °С.

4 Измельчить лук и чеснок и обжарить на разогретой 
сковороде с оливковым маслом, влить сливки и добавить 
шпинат. Довести до кипения. Приправить по вкусу.

5 Измельчить шпинат, лук, чеснок с помощью блен-
дера до однородности, влить сливки и подать в каче-
стве соуса к семге и овощной «лапше».

30 мин

30 мин

30 мин
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2 яйца, 4 тонкие небольшие колбаски в натуральной 
оболочке, 100 г бекона (варено-копченой грудин-
ки), 200 г отварного картофеля, 1 белая булочка, 
1 черная булочка с семечками, несколько перьев 
зеленого лука, 30 г сливочного масла, 20 мл оливко-
вого масла

100 г бекона (варено-копченой грудинки), 2 тонкие 
куриные колбаски, 1 яйцо, 50 г соленых огурцов, 
20 мл растительного масла, соль и свежемолотый 
черный перец — по вкусу, 30 г сливочного мас-
ла. Блины: 1 яйцо, 200 мл кефира, 100 г муки, 
1/2 ч. л. сахара, 1/4 ч. л. соли, щепотка соды, 
10 мл растительного масла

4 1

1 Отваривать яйца в сотейнике с водой в течение 
5–6 мин после закипания. Охладить яйца в ледяной 
воде, очистить. Нарезать половинками.

2 Нарезать бекон тонкими ломтиками. Разломать 
картофель на крупные куски.

3 Мелко нарезать зеленый лук.

4 Обжаривать на оливковом масле колбаски, бекон 
и картофель 3–4 мин.

5 Обсушить бекон, сосиски и картофель от лишнего 
масла с помощью бумажного полотенца.

6 Разрезать булочки. Подать на тарелке вместе с яй-
цами, картофелем, колбасками, грудинкой и сливоч-
ным маслом. Посыпать луком.

1 Взбить яйцо венчиком. Добавить кефир, муку, 
соль, сахар и соду. Замесить однородное тесто.

2 Смазать раскаленную сковороду растительным 
маслом и испечь блинчики.

3 Нарезать соленый огурец ломтиками. Нарезать бе-
кон тонкими ломтиками.

4 Обжаривать на растительном масле яйцо, колба-
ски (предварительно отваренные) и бекон в течение 
2–3 мин. Яйцо посолить и поперчить.

5 Обсушить бекон и колбаски от лишнего масла 
с помощью бумажного полотенца. Подавать с яй-
цом, блинами, огурцами и сливочным маслом.

Немецкий Русский 

Французский

10 мин 10 мин

Английский

2 яйца, 2 сосиски в натуральной оболочке, 1 по-
мидор, 100 г бекона (варено-копченой грудинки), 
100 г консервированной белой фасоли в томатном 
соусе, 80 г шампиньонов, 20 мл оливкового масла, 
1 булочка для бургера, соль и свежемолотый чер-
ный перец — по вкусу, зелень

1 большой круассан или 3–4 маленьких, 1 яйцо, 
100 г тостового хлеба, 5 г муки, 30 г сыра твердых 
сортов, 30 г сыра камамбер, 30 г сыра бри, 50 г вет-
чины, 50 г свежих ягод, 100 г йогурта, 30 г сливоч-
ного масла, 30 г джема, 20 мл оливкового масла

1 1

1 Нарезать бекон тонкими ломтиками. Удалить 
у помидора плодоножку и разрезать пополам. Вы-
мыть грибы (молодые можно не чистить), нарезать 
сегментами.

2 Обжарить хлеб в тостере или на сухой сковороде 
до золотистого цвета.

3 Обжаривать на оливковом масле сосиски и бекон 
1–2 мин. Обсушить от лишнего масла с помощью 
бумажного полотенца.

4 Пожарить на оставшемся масле яйца, посолить 
и поперчить.

5 Обжарить грибы и помидор, при необходимости 
обсушить их от лишнего масла с помощью бумаж-
ного полотенца.

6 Прогреть на сковороде фасоль. Подать вместе на 
тарелке яйца, помидор, грибы, сосиски, бекон, фа-
соль, хлеб и зелень.

1 Натереть твердый сыр на крупной терке. Обжа-
рить хлеб в тостере или на сухой сковороде до золо-
тистого цвета. Нарезать ветчину тонкими ломтиками.

2 Слегка взбить яйцо венчиком. Добавить муку, сыр 
и тщательно перемешать.

3 Разрезать тосты пополам и обмакнуть в яично-
сырную смесь.

4 Обжаривать на оливковом масле с обеих сторон 
до золотистого цвета 1–2 мин.

5 Нарезать камамбер и бри сегментами.

6 Смешать йогурт с ягодами. Подать вместе все ком-
поненты завтрака.

10 мин 10 мин
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2 яйца, 50 мл молока, 50 г ветчины, 30 г лука-порея 
(белая часть), 100 г отварного картофеля, 50 г поми-
доров, 50 г красного болгарского перца, 50 мл сухого 
белого вина, 20 мл оливкового масла, соль и свеже-
молотый черный перец — по вкусу, 3 помидора черри 
на веточке, 10 г кудрявого салата

1

1 Нарезать ветчину небольшими кубиками. Очи-
стить лук-порей, вымыть и нарезать тонкими кольца-
ми. Нарезать отварной картофель небольшими куби-
ками. Нарезать помидор дольками, предварительно 
удалив плодоножку. Очистить сладкий перец от се-
мян и нарезать соломкой.

2 Взбить венчиком яйца с молоком. Посолить и по-
перчить.

3 Обжарить на оливковом масле все компоненты. 
Посолить и поперчить.

4 Добавить вино и выпарить его. Залить обжарен-
ные компоненты яичной массой и довести до готов-
ности под крышкой на малом огне. Подавать с по-
мидорами черри и листьями салата.

Испанский

10 мин

Мексиканский

100 г говяжьего фарша, 100 г красного сладкого пер-
ца, 30 г сыра твердых сортов, 30 г красной консер-
вированной фасоли, 1 помидор, 1 тортилья, 1 яйцо, 
1 стручок красного перца чили, 1/2 лайма, несколько 
перьев зеленого лука, 20 мл оливкового масла, соль 
и свежемолотый черный перец — по вкусу

1

1 Удалить у помидора плодоножку, нарезать неболь-
шими кубиками. Очистить сладкий перец от семян, 
нарезать небольшими кубиками. Натереть сыр на 
крупной терке. Мелко нарезать зеленый лук.

2 Разрезать лайм пополам, срезать кончики.

3 Нарезать тортилью сегментами и обжаривать на 
оливковом масле 20–30 с. При необходимости об-
сушить от лишнего масла с помощью бумажного 
полотенца.

4 Проткнуть ножом стручок перца чили в несколь-
ких местах и обжаривать на оливковом масле 1 мин.

5 Обжаривать фарш на оливковом масле 1–2 мин. 
Добавить свежие овощи, консервированную фасоль 
и обжаривать еще 1–2 мин. Посолить и поперчить.

6 Добавить яйцо и сыр. Обжаривать до готовности 
яиц 30–40 с, помешивая лопаткой. Подавать вместе 
с тортильей, лаймом, перцем чили и зеленым луком.

10 мин
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5 перепелиных яиц, 50 г салями, 50 г сыра твердых 
сортов (маасдам, гауда с начинками), 1 белая булочка, 
1 черная булочка, 30 г сливочного масла, зелень. По-
мазка: 100 г творога, 10 г молотой красной паприки, 
пучок свежего укропа, соль и свежемолотый черный 
перец — по вкусу

1

1 Нарезать салями и сыр тонкими ломтиками. Из-
мельчить укроп.

2 Отваривать яйца в сотейнике с водой 3 мин с мо-
мента закипания. Резко охладить под холодной во-
дой, очистить. Нарезать яйца половинками.

3 Смешать часть творога с укропом, другую — с па-
прикой. Посолить и поперчить.

4 Нарезать булочки ломтиками.

5 Намазать хлеб творожной намазкой. Подавать 
с салями, яйцами, сыром и сливочным маслом. Укра-
сить зеленью.

Венгерский 

10 мин

Американский

2 яйца, 50 мл молока, 100 г бекона (варено-копче-
ной грудинки), 2 сосиски в натуральной оболочке, 
1 клубень картофеля, 100 г тостового хлеба, 
30 г клубничного джема, 3 апельсина, 20 мл оливко-
вого масла, соль и свежемолотый черный перец — 
по вкусу

1

1 Нарезать бекон тонкими ломтиками. Нарезать кар-
тофель соломкой.

2 Обжаривать на оливковом масле сосиски, бекон 
и картофель 3–4 мин. Обсушить от лишнего масла 
с помощью бумажного полотенца.

3 Взбить венчиком яйца с молоком. Посолить и по-
перчить. Влить яичную смесь на разогретую сково-
роду с оливковым маслом. Жарить до готовности, 
периодически помешивая лопаткой, 1–2 мин.

4 Разрезать апельсины на половинки и выжать из 
них сок.

5 Обжарить хлеб в тостере или на сухой сковороде 
до золотистого цвета.

6 Разрезать тосты и намазать их джемом. Пода-
вать с грудинкой, картофелем, сосисками, болтуньей 
и апельсиновым соком.

10 мин
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Фруктово�овощные 

коктейли 

1 спелый манго, 2 апельсина, 200 г салатных ли-
стьев, 200 г петрушки, 1 зеленое яблоко, 500 г сте-
блей сельдерея, 3 моркови, 300 г свежего ананаса

200 мл горячего молока, 2 стакана клубники или 
других свежих ягод, 6 ст. л. натурального йогурта, 
4 ст. л. овсяных хлопьев быстрого приготовления, 
2 ст. л. меда, кубики льда. Для подачи: 4 листика 
мяты, щепотка молотой корицы, ягоды клубники

1

4

Смузи с овсяными 

хлопьями

1 Очистить манго. Отделить мякоть от косточки 
и крупно нарезать.

2 Разрезать апельсины пополам и выдавить сок. От-
делить листья петрушки от стебля.

3 Измельчить с помощью блендера манго, листья са-
лата и петрушки, добавив апельсиновый сок. Налить 
коктейль в стакан.

4 Нарезать яблоко крупными дольками. Разрезать 
стебли сельдерея на несколько частей. С помощью 
соковыжималки приготовить сок из яблока и части 
сельдерея. Налить в стакан.

5 Очистить от кожуры морковь и ананас.

6 Нарезать крупно морковь и ананас. Приготовить 
сок с помощью соковыжималки из оставшегося сель-
дерея, моркови и ананаса. Налить в стакан.

1 Залить овсяные хлопья горячим молоком и оста-
вить на 10 мин.

2 Поместить размягченные овсяные хлопья вместе 
с молоком в чашу блендера.

3 Добавить клубнику. Влить мед. Добавить натураль-
ный йогурт.

4 Взбить массу до однородности с помощью бленде-
ра. Добавить несколько кубиков льда.

5 Перелить смузи в бокал.

6 Посыпать смузи корицей, украсить ягодами клуб-
ники и листьями мяты.

10 мин

20 мин
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1/2 спелого манго, 1/2 апельсина, 1/2 грейпфрута, 
1/2 киви, 1/2 банана, 50 г винограда, 20 г меда, 
1/4 лимона, корица — по вкусу

10 мин

1

1 Очистить манго. Отделить мякоть от косточки 
и нарезать кубиками.

2 Очистить от кожуры апельсин и грейпфрут. Выре-
зать из фруктов мякоть. Нарезать кубиками.

3 Очистить киви от кожицы и нарезать кубиками. 
Очистить банан от кожуры и нарезать кружочками.

4 Нарезать виноград половинками. Удалить семечки.

5 Смешать фрукты, заправить соком лимона и ме-
дом. Выложить салат на тарелку и посыпать корицей.

Йогурт с клубникой 

и мюсли 

Фруктовый салат

200 г свежей клубники, 100 мл сладкого клубнично-
го йогурта, 1/2 стакана геркулеса, 2 ст. л. тростнико-
вого сахара, 2 ст. л. кокосовой стружки, 1 ст. л. сли-
вочного масла, 1 ст. л. любых орехов, мята2

1 Порубить орехи ножом или измельчить в ком-
байне.

2 Смешать геркулес с кокосовой стружкой, сахаром 
и орехами.

3 Высыпать смесь в форму для запекания, сверху 
уложить небольшие кусочки сливочного масла. За-
крыть форму фольгой и поставить в разогретую до 
180 °С духовку на 10 мин.

4 Промыть клубнику, удалить чашелистики. Поло-
вину ягод нарезать кусочками. Смешать нарезанную 
клубнику с йогуртом.

5 Достать форму, снять фольгу, перемешать мюсли 
и поставить в духовой шкаф, не закрывая.

6 Периодически доставать противень и перемеши-
вать массу, чтобы она равномерно подсохла. Выло-
жить получившиеся мюсли в прозрачную посуду, по-
лить йогуртом, украсить целыми ягодами и мятой.

15 мин
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Сладкий омлет 

с кукурузными хлопьями

200 г творога 9%-ной жирности, 1 яйцо, 170 мл мо-
лока, 70 г манной крупы, 30 г кедровых орехов, 
30 г грецких орехов, 3 ст. л. сахара, 4 ст. л. пше-
ничной муки, 1 щепотка соли, 2 ст. л. растительно-
го масла, 150 г домашнего йогурта

2 яйца, 150 мл кефира, 2 ст. л. абрикосового дже-
ма, 30 г хрустящих кукурузных хлопьев, 10 г сли-
вочного масла, 4 веточки мяты, 1 щепотка молотой 
корицы, 1 ч. л. сахарной пудры, 1 щепотка соли

20 мин + 8 ч 
на замачива-
ние крупы

2–3

1–2

1 Замочить манную крупу в холодном молоке на 
ночь.

2 Переложить крупу в чашу блендера, добавить тво-
рог, яйцо, сахар, соль и половину муки. Взбивать до 
однородного состояния 2 мин.

3 Мелко порубить орехи ножом, добавить в тесто 
и перемешать.

4 Вылепить небольшие шарики размером с абрикос, 
обвалять в оставшейся муке и слегка приплюснуть ла-
донью.

5 Разогреть широкую сковороду с маслом.

6 Выложить творожники и готовить на слабом огне 
по 2–3 мин с каждой стороны. Подавать с йогуртом.

Творожники с орехами

1 Разогреть духовой шкаф до температуры 180 °С.

2 Разбить яйца в глубокую миску, добавить кефир, 
абрикосовый джем, приправить солью. Взбить до 
однородности.

3 Всыпать в яичную массу кукурузные хлопья.

4 Разогреть небольшую сковороду на среднем огне, 
растопить масло, влить омлетную массу, готовить 
1 мин.

5 Поставить сковороду в разогретый духовой шкаф, 
запекать 7 мин до готовности.

6 Перед подачей посыпать омлет измельченной мя-
той, молотой корицей и сахарной пудрой.

12–15 мин
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Хлебцы с творожной 

намазкой и фруктами

6 хлебцев, 100 г творога, 100 г винограда (зеленого 
и синего), 50 г яблок, 50 г груш, 100 г апельсинов, 
100 г консервированных персиков, 50 г сахарной 
пудры, 20 г миндаля

1

1 Нарезать яблоки и груши дольками.

2 Очистить апельсин от кожуры. Вырезать мякоть 
и нарезать мелкими кубиками.

3 Нарезать персики мелкими кубиками. Мелко на-
резать виноград.

4 Измельчить миндаль.

5 Смешать часть творога с половиной сахарной пу-
дры, орехами и апельсинами.

6 Смешать вторую часть творога с оставшейся са-
харной пудрой, виноградом и персиками. Подавать 
с хлебцами и свежими фруктами.

10 мин

Сандвичи с нутеллой 

и бананом; брускетта 

с грушами и сыром 

Сандвич с нутеллой: 4 ломтика хлеба для 
сандвичей, 60 г орехово-шоколадной пасты нутелла, 
1 большой спелый банан, 2 ст. л. жареного миндаля. 
Брускетта с грушами: 4 куска сладкого или белого 
хлеба, 175 г мягкого сливочного сыра (например, 
«Филадельфия»), 100 г темного меда, 1 спелая груша, 
1/4 ч. л. молотой корицы, 1 щепотка соли

25 мин

4

1 Намазать пастой нутелла 2 ломтика хлеба. Посыпать 
измельченным миндалем, прижать ложкой.

2 Выложить кружочки банана на 2 ломтика хлеба без 
шоколадной пасты. Собрать сандвичи, накрыв ломти-
ки хлеба с бананом кусочками с нутеллой, смазанной 
стороной вниз.

3 Обжаривать на решетке-гриль 5–6 мин, перевернуть 
один раз. Разрезать каждый бутерброд наискосок по-
полам. Подавать горячими.

4 Слегка подрумянить хлеб в тостере или духовке. На-
резать грушу тонкими ломтиками.

5 Смешать сливочный сыр с корицей и солью. На-
мазать на каждый кусочек хлеба по 2 ст. л. меда, 
а сверху — по 1 ст. л. сырной массы. Накрыть ломти-
ками груши. Подавать к чаю.
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Мюсли с йогуртом 

и кранчем

1 головка сыра камамбер, 30 г меда, 1 веточка свеже-
го тимьяна, 100 г свежих ягод, 3 хлебца, 10 г миндаля, 
10 г грецких орехов, 10 г кешью, 30 г тростникового 
(коричневого) сахара, сок лимона — по вкусу

200 г мюсли (например, шоколадных), 100 г ви-
нограда, 100 г яблок, 50 г меда, 200 мл молока. 
Кранч: 3 яйца, 600 г муки, 100 г сахара, 200 мл мо-
лока, 100 г сливочного масла, 1 ч. л. сухих дрожжей, 
400 г рикотты, 50 г сахарной пудры, 100 г цукатов

1

1

1 Смешать муку, дрожжи, яйца, сахар, молоко, мас-
ло. Вымесить однородное тесто. Накрыть пищевой 
пленкой и оставить на 10–15 мин. Затем переложить 
в холодильник на 30–40 мин.

2 Нарезать чернослив и курагу небольшими куби-
ками.

3 Смешать чернослив с курагой и изюмом.

4 Раскатать тесто толщиной 0,5 см. Выложить ров-
ным слоем начинку, оставив пустые края. Свернуть 
рулетом и разрезать вдоль пополам. Сплести косички 
и выпекать в духовом шкафу 40 мин при 160–170 °С.

5 Высыпать мюсли в тарелку, смешать с банановы-
ми чипсами и залить молоком. Подавать с кранчем 
и риккоттой, предварительно размяв ее вилкой и по-
сыпав цукатами.

1 Измельчить орехи с помощью ножа. Смешать 
с сахаром.

2 Выложить ягоды на пергамент. Украсить веточкой 
тимьяна.

3 Полить ягоды половиной меда. Сбрызнуть лимон-
ным соком.

4 Положить на ягоды сыр. Полить оставшимся ме-
дом. Сбрызнуть сверху лимонным соком.

5 Выложить на сыр измельченные орехи с сахаром. 
Запекать сыр и ягоды в духовом шкафу при 200 °С 
12–15 мин. Подавать с хлебцами.

1 Смешать муку, дрожжи, яйца, сахар, молоко и мяг-
кое масло. Вымесить однородное тесто. Накрыть его 
пищевой пленкой и оставить на 10–15 мин. Перело-
жить в холодильник на 30–40 мин.

2 Смешать рикотту с цукатами и сахарной пудрой.

3 Раскатать тесто толщиной 0,5 см. Выложить ров-
ным слоем начинку, оставив пустые края. Свернуть 
рулетом и выпекать в духовом шкафу 40 мин при 
160–170 °С.

4 Высыпать мюсли в тарелку.

5 Нарезать виноград половинками. Нарезать яблоки 
дольками.

6 Выложить в тарелку с мюсли виноград и яблоки. 
Залить молоком. Подавать с медом и кранчем.

Мюсли с молоком, 

риккоттой, цукатами 

и кранчем

Запеченный камамбер 

с хлебцами, орехами 

и ягодами 

Мюсли с молоком, 

фруктами и кранчем

25 мин

2 ч200 г мюсли, 100 г свежих ягод, 100 г йогурта, 
3 апельсина, 50 г печенья. Кранч: 3 яйца, 600 г муки, 
200 г сахара, 200 г сметаны, 100 г сливочного масла, 
1 ч. л. сухих дрожжей, 1 лимон, 200 г миндальной 
стружки, 200 г кешью, 100 г сметаны

1

1 Смешать муку, дрожжи, яйца, половину сахара, 
сметану и мягкое масло. Вымесить однородное те-
сто. Накрыть его пищевой пленкой и оставить на 
10–15 мин. Переложить в холодильник на 30–40 мин.

2 Измельчить кешью и миндаль с помощью бленде-
ра. Натереть цедру лимона на мелкой терке.

3 Смешать измельченные орехи с оставшимся саха-
ром, сметаной и цедрой лимона.

4 Раскатать тесто толщиной 0,5 см. Выложить ров-
ным слоем начинку, оставив пустые края. Свернуть 
рулетом и разрезать вдоль пополам. Сплести из полу-
ченных частей косички и свернуть кольцом. Выпе-
кать в духовом шкафу 40 мин при 160–170 °С.

5 Нарезать апельсины половинками и выжать из них 
сок. Залить апельсиновым соком мюсли. Подавать 
с кранчем, йогуртом с ягодами и печеньем.

2 ч

200 г мюсли, 100 г рикотты, 50 г цукатов, 50 г ба-
нановых чипсов, 200 мл молока. Кранч: 3 яйца, 
600 г муки, 100 г сахара, 200 мл молока, 100 г сливоч-
ного масла, 1 ч. л. сухих дрожжей, 200 г чернослива, 
200 г кураги, 100 г изюма

1

2 ч
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