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Суп для самых маленьких

40 г говядины, 1 соцветие цветной капусты, 1 соцве-

тие брокколи, 1/2 небольшой моркови, 1/2 клубня 

картофеля, 1 кочанчик брюссельской капусты, 

200 мл воды

50 мин

4

Суп�пюре 

из зеленого горошка

1/4 корня сельдерея, 1/2 моркови, 1 небольшая луко-

вица, 250 г зеленого горошка (свежего или заморожен-

ного), 125 г сливок 22%-ной жирности, 100 г сметаны, 

2 ст. л. кукурузной муки, 2 ст. л. сливочного масла, 

500 мл воды, 1/2 ч. л. соли, веточка мяты

1 ч

20 мин

3

1 Вымыть и очистить корень сельдерея, морковь 
и лук.

2 Влить в сотейник 500 мл воды, довести до кипе-
ния. Опустить в кипяток овощи, посолить, варить на 
слабом огне 40 мин. 

3 Вынуть сваренные овощи из бульона, добавить 
в сотейник размороженный зеленый горошек. Варить 
10 мин.

4 Протереть гороховый суп через сито, чтобы уда-
лить кожицу от бобовых, либо измельчить с помо-
щью блендера.

5 Добавить в сливки муку, перемешать до получения 
однородной массы. Влить полученную смесь в суп, 
довести до кипения. Добавить сливочное масло. Ва-
рить на слабом огне 15 мин.

6 Измельчить часть мяты, добавить в суп. Подавать 
со сметаной и листиками мяты.

1 Положить говядину в сотейник. Залить водой 
и довести жидкость до кипения. Слить бульон, про-
мыть сотейник. Снова залить мясо водой, довести 
жидкость до кипения. Варить на небольшом огне 
30 мин.

2 Промыть морковь, очистить и нарезать тонкими 
кружочками.

3 Промыть картофель, очистить от кожуры и наре-
зать небольшими кубиками.

4 Добавить в сотейник к мясу морковь, картофель 
и промытую брюссельскую капусту. Варить 5 мин.

5 Промыть цветную капусту и брокколи (заморо-
женные овощи предварительно разморозить). Доба-
вить к мясу. Варить 5 мин.

6 Переложить содержимое сотейника в чашу бленде-
ра, взбить до получения однородной массы.

7 Разбавить бульоном до нужной консистенции.
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Суп�пюре 

из моркови и шпината

2 моркови, 20 г шпината (свежего или заморо-

женного), 1/2 ч. л. муки, 5 г сливочного масла, 

120 мл молока, 1 перепелиное яйцо, 1/4 ч. л. соли, 

очищенная вода

45 мин

3

1 Вымыть морковь, очистить и мелко нарезать.

2 Поместить нарезанную морковь в сотейник. За-
лить водой и довести жидкость до кипения. Варить 
на небольшом огне 20 мин.

3 Удалить у свежего шпината стебли, мелко пору-
бить, замороженный предварительно разморозить, 
при необходимости нарезать. Добавить к моркови,  
варить еще 10 мин.

4 Развести муку в холодном молоке. Сварить яйцо 
вкрутую, отделить желток от белка. 

5 Растереть желток, добавить в молочно-мучную 
смесь, перемешать, влить в суп.

6 Размешать суп, довести до кипения, посолить.

7 Протереть готовое блюдо через сито или измель-
чить в блендере до состояния пюре. Заправить рас-
топленным сливочным маслом.

Суп�пюре из моркови

500 мл воды, 1 ст. л. риса, 2 ст. л. сливок, 200 г мор-

кови, 1 луковица, 2–3 веточки петрушки, 1 лавровый 

лист, корица на кончике ножа, 1/2 ч. л. сахара, 

1/4 ч. л. соли

45 мин

2–3

1 Очистить лук и морковь, вымыть и нарезать ку-
биками.

2 Вскипятить в большой кастрюле воду, добавить 
лук, морковь, рис и лавровый лист. Варить 30 мин 
на слабом огне до готовности риса.

3 Всыпать корицу за 5 мин до готовности супа, до-
бавить при необходимости сахар и соль.

4 Удалить лавровый лист. Измельчить суп до состо-
яния пюре с помощью блендера.



4 СУПЫ, КАШИ И МАКАРОННЫЕ ИЗДЕЛИЯ

Суп по�итальянски

200 г говядины, 3 клубня картофеля, 1 морковь, 

2 крупные луковицы, 2 лавровых листа, 2 гороши-

ны душистого перца, 2 ст. л. растительного масла, 

соль — по вкусу

Лапша: 2 яйца, 1/4 ч. л. соли, 260 г муки. 

Бульон: 1 куриное филе, 1/8 корня сельдерея 

(40–45 г), 1/2 моркови, 1 луковица, 1/4 ч. л. соли, 

по 1 веточке укропа и петрушки, очищенная вода

1 клубень картофеля, 1 морковь, 1 стебель сельде-

рея, 1 небольшая луковица, 1 желтый сладкий перец, 

30 г зеленого горошка (свежего или замороженного), 

5 помидоров черри, 1/2 небольшого цукини, 1/4 ма-

ленького кочана белокочанной капусты, 1,5 л воды, 

3 ст. л. оливкового масла, 4 веточки базилика, 

1 ч. л. соли. Для подачи: 50 г пармезана

250 мл молока, 250 мл воды, 2 ст. л. овсяных 

хлопьев, 10 г сливочного масла, 2 перепелиных 

яйца (или 1 куриное), 1 ч. л. сахара, щепотка соли, 

веточка мяты

1 ч 

20 мин

2 ч

50 мин 25 мин 

2 4

162

1 Вымыть говядину, удалить жир и сухожилия, круп-
но нарезать.

2 Отваривать мясо около 1 ч, вынуть, ополоснуть 
кипяченой водой, нарезать тонкими полосками.

3 Процедить бульон через марлю.

4 Очистить лук и морковь, вымыть. Нашинковать 
лук, обжарить до золотистого цвета в растительном 
масле. Добавить нарезанную кружочками морковь. 
Тушить 2–3 мин.

5 Вымыть очищенный картофель, нарезать кубиками.

6 Вернуть мясо в бульон, добавить картофель, туше-
ные лук и морковь, варить 20 мин.

1 Приготовить лапшу. Для этого просеять муку гор-
кой на стол через сито, сделать в центре углубление. 
Влить в него взбитые с солью яйца. Вымесить тугое 
тесто, добавляя при необходимости муку. Накрыть его 
салфеткой и оставить на 10 мин. Раскатать тесто в тон-
кий пласт, нарезать на узкие полоски. Разложить го-
товую лапшу на полотенце, подсушить в течение 1 ч.

2 Промыть и очистить корень сельдерея, морковь 
и лук. 

3 Приготовить бульон. Для этого залить куриное 
филе холодной водой (2 л), довести жидкость до ки-
пения, слить. Снова залить холодной водой, повтор-
но вскипятить, посолить. Добавить овощи, варить 
на небольшом огне 40 мин. Удалить из бульона лук 
и сельдерей (они больше не понадобятся). Вынуть 
филе, мелко нарезать, вернуть в бульон. Добавить 
лапшу, варить до ее готовности, 10–15 мин.

4 Нарезать вареную морковь кружочками, мелко по-
рубить зелень (без стеблей), добавить в бульон. Оста-
вить готовый суп под крышкой на 5 мин.

Суп луково�картофельный 

с мясом

1 Вымыть и очистить картофель, морковь и цуки-
ни, нарезать овощи небольшими кубиками. Вымыть 
перец, удалить плодоножку и семена, разделить на 
8 частей, нарезать каждую тонкой соломкой. Срезать 
в капустных листьях утолщения, мелко нашинковать. 
Мелко порубить лук и сельдерей. Разрезать помидоры 
черри на 4 части.

2 Разогреть в кастрюле с толстым дном оливковое 
масло. Пассеровать лук и морковь 5 мин, постоянно 
помешивая. Добавить сладкий перец и сельдерей. Ту-
шить еще 5 мин.

3 Влить 1,5 л кипятка, добавить помидоры, карто-
фель, капусту и цукини, варить 5 мин. Выложить зеле-
ный горошек, варить еще 5 мин.

4 Добавить в суп нарезанный базилик, посолить. Вы-
ключить огонь, накрыть кастрюлю крышкой. Дать 
блюду настояться. Перед подачей посыпать тертым 
пармезаном.

1 Довести воду до кипения, посолить и всыпать овся-
ные хлопья. Варить на небольшом огне 3 мин.

2 Влить молоко, варить еще 3 мин.

3 Протереть суп через сито.

4 Отделить желтки от белков.

5 Добавить к желткам размягченное сливочное масло,  
всыпать сахар, растереть добела.

6 Довести суп до кипения. Непрерывно помешивая, 
влить яичную смесь.

7 Промыть мяту, удалить стебель, мелко порубить 
и добавить в готовый суп.

Бульон куриный 

с домашней лапшой

Суп�пюре из геркулеса
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Бульон рыбный 

с фрикадельками

Борщ вегетарианский

Рисовая каша с курагой: 2 ст. л. порошка детской 

рисовой каши, 50 г кураги, 150 мл воды, молоко. 

Гречневая каша с овощами: 4 ст. л. порошка 

детской гречневой каши, 1 небольшая морковь, 1 со-

цветие брокколи, 50 мл молока, очищенная вода.

100 г филе нежирной рыбы (судака, трески, сайды), 

1 ломтик белого хлеба, 1 ст. л. молока, 1 перепелиное 

яйцо, 10 г сливочного масла, 1/4 ч. л. соли, очищенная 

вода. Для подачи: веточка укропа

1/2 стакана фасоли, 3 клубня картофеля, 1 неболь-

шая морковь, 1 луковица, 1 свекла (около 300 г), 

1 помидор, 1/4 корня сельдерея, 1/2 сладкого 

перца, 3 листа белокочанной капусты, 2 ст. л. рас-

тительного масла, 2 веточки укропа, 

2 л  воды, соль — по вкусу

1/2 стакана риса, 200 мл молока, 1/2 яблока, 

1/2 банана, 1/2 ч. л. сахара, 5 г сливочного масла, 

очищенная вода

30/20 мин 

40 мин 

1 ч 20 мин +  

+ 8 ч (на за-

мачивание 

фасоли) 

45 мин

3/2

4

16

4

1 Рисовая каша с курагой. Промыть курагу, поме-
стить в сотейник и залить водой. Довести жидкость 
до кипения, варить на небольшом огне 20 мин. 

2 Измельчить сваренную курагу с помощью бленде-
ра до состояния пюре, добавить отвар для получения 
необходимой консистенции. Заварить порошок ри-
совой каши молоком, перемешать с пюре из кураги.

3 Гречневая каша с овощами. Залить порошок греч-
невой каши водой, довести до кипения, варить на 
небольшом огне 10 мин. 

4 Вымыть морковь, очистить от кожуры. Промыть 
брокколи. Мелко нарезать овощи, поместить в сотей-
ник, залить молоком. 

5 Довести жидкость до кипения, варить на неболь-
шом огне 5 мин, постоянно помешивая. 

6 Соединить в чаше блендера кашу с овощами, 
взбить до состояния пюре.

1 Влить воду в сотейник, довести до кипения, посо-
лить. Опустить 40 г филе рыбы в кипяток. Варить 
20 мин.

2 Мелко нарезать оставшуюся рыбу или пропустить 
через мясорубку.

3 Замочить хлебный мякиш в молоке на 1 мин 
и как следует отжать. Соединить c рыбным фаршем.

4 Размять отварную рыбу вилкой. Отделить желток 
от белка.

5 Добавить в фарш желток, размягченное сливочное 
масло и измельченную отварную рыбу. Сформовать 
небольшие фрикадельки.

6 Опустить фрикадельки в кипящий бульон. Отва-
ривать в течение 5 мин после всплытия.

7 При подаче добавить в готовый суп мелко рублен-
ный укроп.

1 Замочить фасоль в холодной воде на ночь, затем 
отварить. Вымыть все овощи. Очистить картофель, ко-
рень сельдерея, морковь, лук и свеклу. Натереть мор-
ковь и свеклу на крупной терке, мелко порубить лук. 
Надрезать помидор крест-накрест, залить кипятком на 
3 мин, очистить от кожицы, нарезать  мелкими куби-
ками. Удалить у перца плодоножку и семена, нарезать 
тонкой соломкой. Мелко нашинковать капусту.

2 Залить картофель и корень сельдерея водой, от-
варивать до готовности 30 мин. Пассеровать лук 
и морковь в растительном масле до мягкости. Ту-
шить свеклу с помидором в сотейнике в небольшом 
количестве растительного масла 5 мин. Добавить пе-
рец, тушить еще 3 мин.

3 Растолочь картофель и сельдерей, добавить в овощ-
ной бульон, тщательно перемешать. Выложить ка-
пусту, варить 25 мин. Добавить лук с морковью 
и свекольную заправку, варить еще 5 мин. Добавить 
фасоль и мелко рубленный укроп, посолить. Накрыть 
крышкой и дать настояться 30 мин.

1 Вымыть яблоко, очистить от кожуры, удалить серд-
цевину.

2 Поместить кожуру в сотейник, залить водой. До-
вести жидкость до кипения, варить на небольшом 
огне 5 мин.

3 Вынуть кожуру. Влить молоко, всыпать сахар.

4 Довести отвар до кипения, добавить рис. Варить 
на слабом огне 20 мин. Накрыть крышкой, отставить 
еще на 20 мин.

5 Натереть яблоко на терке (лучше пластмассовой) 
или измельчить в кухонном комбайне. Размять ба-
нан вилкой.

6 Добавить в кашу яблоко и банан, перемешать.

7 Довести кашу до кипения, добавить сливочное 
масло.

Каши 

для самых маленьких

Каша рисовая 

с яблоком и бананом
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40 г манной крупы, 180 мл молока, 120 мл очищен-

ной воды, 30 г клубники, 20 г клубничного джема, 

100 г апельсинов, 30 г сливочного масла, соль 

и сахар — по вкусу

200 г овсяных хлопьев, 200 мл молока, 

200 мл воды, 40 г сливочного масла, 30 г сахара, 

соль — по вкусу. Заправка: 1 груша, 30 г меда, 

30 г сливочного масла. Для подачи: 50 г мин-

дальных хлопьев

10 мин

15 мин

2

4

1 Смешать молоко и воду, довести до кипения, до-
бавить соль и сахар.

2 Всыпать манную крупу, непрерывно помешивая. 
Варить 2–4 мин, продолжая помешивать.

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

4 Очистить апельсин от кожуры, вырезать мякоть.

5 Вымыть клубнику, нарезать дольками.

6 Отрезать небольшой кусок сливочного масла.

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

1 Обжарить овсяные хлопья на сухой сковороде или 
в кастрюле до светло-золотистого цвета.

2 Смешать молоко и воду, добавить сахар, прогреть.

3 Залить хлопья полученной смесью, посолить и тща-
тельно перемешать. Варить на медленном огне до го-
товности, постоянно помешивая.

4 Приготовить заправку. Для этого очистить грушу, 
удалить сердцевину, нарезать фрукт небольшими лом-
тиками. Обжаривать грушу на сливочном масле в те-
чение 3–5 мин (в зависимости от сорта и твердости). 
Добавить мед, тщательно перемешать и снять с огня.

5 Перемешать овсяную кашу с заправкой. При по-
даче посыпать миндальными хлопьями.

Каша рисовая 

с яблоком и изюмом

80 г рисовых хлопьев, 180 мл молока, 120 мл очи-

щенной воды, 30 г красных яблок, 20 г клубничного 

джема, 10 г изюма, 20 г миндаля, 30 г сливочного 

масла, соль и сахар — по вкусу2

Каша овсяная 

с кукурузными хлопьями 

и абрикосами

50 г овсяных хлопьев, 30 г кукурузных хлопьев, 

180 мл молока, 120 мл очищенной воды, 30 г кон-

сервированных абрикосов, 20 г клубничного джема, 

30 г сливочного масла, соль и сахар — по вкусу

10 мин

2

1 Смешать молоко и воду, довести до кипения, до-
бавить соль и сахар.

2 Всыпать овсяные хлопья, непрерывно помешивая. 
Варить 2–4 мин, продолжая помешивать.

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

4 Слегка измельчить кукурузные хлопья ножом.

5 Нарезать абрикосы дольками.

6 Отрезать небольшой кусок сливочного масла.

7 Выложить в тарелку кашу, сверху абрикосы, куку-
рузные хлопья, масло и джем.

1 Развести молоко с водой, довести до кипения, до-
бавить соль и сахар.

2 Всыпать рисовые хлопья, непрерывно помешивая. 
Варить 2–4 мин, продолжая помешивать.

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

4 Нарезать яблоки тонкими дольками.

5 Мелко порубить орехи ножом.

6 Отрезать небольшой кусок сливочного масла.

7 Выложить в тарелку кашу, сверху орехи, изюм, 
яблоки, масло и джем.

Каша манная 

с апельсином 

и клубникой

Каша овсяная 

с грушей и медом

10 мин
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Каша пшенная 

с курагой и изюмом

250 г пшена, 50 г кураги, 50 г светлого изюма, 

1 ст. л. меда, 200 мл кипяченой воды, 2 ст. л. сахара, 

соль — по вкусу

50 г многозерновых хлопьев, 180 мл молока, 120 мл очи-

щенной воды, 30 г грецких орехов, 30 г чернослива, 

20 г клубничного джема, 30 г сливочного масла, соль 

и сахар — по вкусу

20 мин 

10 мин

6

4

1 Тщательно промыть пшено (в нескольких водах 
или в сите под проточной водой).

2 Залить крупу водой, отварить до полуготовности.

3 Добавить в кашу сахар и соль.

4 Промыть сухофрукты.

5 Нарезать курагу небольшими кусочками.

6 Всыпать изюм и нарезанную курагу в кашу, варить 
на небольшом огне до готовности. 

7 При подаче полить кашу медом.

1 Смешать молоко и воду, довести до кипения, до-
бавить соль и сахар.

2 Всыпать хлопья, непрерывно помешивая. Варить 
2–4 мин, продолжая помешивать.

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

4 Крупно порубить орехи ножом.

5 Нарезать чернослив ломтиками.

6 Отрезать небольшой кусок сливочного масла.

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

Каша многозерновая 

с черносливом 

и грецкими орехами



9СУПЫ, КАШИ И МАКАРОННЫЕ ИЗДЕЛИЯ

6–8 листов лазаньи, 1/2 небольшой тыквы, 1 лукови-

ца, 100 г шпината, 150 г моцареллы, 50 г пармезана, 

1 ст. л. оливкового масла, 1 ч. л. соли, очищенная 

вода. Соус: 300 мл молока, 1 ст. л. муки, 25 г сливоч-

ного масла, 1/2 ч. л. мускатного ореха

1 ч 

40 мин

4

1 Вымыть овощи. Нарезать очищенный лук тонки-
ми полукольцами. Очистить тыкву от кожуры и се-
мян, нарезать небольшими кубиками. Соединить 
лук и тыкву, заправить оливковым маслом, добавить 
1 ст. л. воды. Выложить в форму, посолить. Запекать 
при 180 °С в течение 10–15 мин. Удалить у шпината 
стебли, измельчить листья и залить их кипятком на 
2 мин. Натереть пармезан на мелкой терке, нарезать 
мягкий сыр.

2 Приготовить соус. Вскипятить молоко, всыпать 
щепотку мускатного ореха, перемешать, оставить на 
10 мин. Поджарить муку на растопленном сливочном 
масле до появления орехового запаха. Влить тонкой 
струйкой молочную смесь при постоянном помеши-
вании. Довести до кипения, слегка посолить.

3 Отваривать листы лазаньи в подсоленной кипя-
щей воде 3 мин. Выложить в форму для запекания 
часть тыквы, затем шпината и моцареллы. Полить 
соусом, накрыть листами лазаньи. Чередовать слои 
в указанном порядке (сверху должны оказаться листы 
лазаньи). Полить остатками соуса, посыпать тертым 
пармезаном. Запекать при 180 °С в течение 35 мин.

«Веселые» макарончики 

с цукатами и орехами

100 г детской пасты (например, «мишки», «космос», 

«гонки», «зоопарк» и т. д.), 30 г цукатов, 30 г минда-

ля, 100 мл жирных сливок, 30 г чернослива, 30 г вино-

града, 30 г красных яблок, 20 г сливочного масла, 

соль — по вкусу

2

1 Налить в кастрюлю воду, посолить и довести до 
кипения.

2 Всыпать пасту, варить 8–10 мин, периодически по-
мешивая. Слить воду.

3 Измельчить миндаль. Разрезать ягоды винограда 
пополам.

4 Нарезать чернослив ломтиками, яблоки — тонкими 
дольками.

5 Добавить к отваренной пасте измельченные орехи,   
цукаты и чернослив. Перемешать.

6 Добавить сливочное масло и сливки. Прогревать 
1–2 мин. 

7 Выложить готовую пасту на тарелку. Добавить ви-
ноград и яблоки.

Лазанья с овощами

15 мин
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Спагетти с тыквой 

и вялеными томатами

200 г спагетти, 1 долька тыквы, 50 г вяленых томатов, 

1 зубчик чеснока, 50 мл оливкового масла, соль — 

по вкусу. Для подачи: зелень базилика

20 мин

6

Спагетти с курицей 

и брокколи

100 г спагетти, 1 куриное филе, 6 со цветий брокколи, 

1 зубчик чеснока, 150 мл сливок 22–35%-ной жирно-

сти, 1 ст. л. оливкового масла, 1/2 ч. л. соли. Для по-

дачи: 30 г твердого сыра (голландского, российского 

или чеддера), веточка петрушки

35 мин

4

1 Отварить спагетти в большом количестве подсо-
ленной воды в течение 10 мин.

2 Промыть куриное филе, промокнуть бумажным 
полотенцем. Нарезать небольшими ломтиками. Про-
мыть брокколи, нарезать небольшими кусочками.

3 Разрезать зубчик чеснока вдоль пополам. Разогреть 
на сковороде оливковое масло, подрумянить чеснок, 
вынуть.

4 Обжаривать на ароматном масле курицу 3 мин, по-
стоянно помешивая (появление румяной корочки не-
допустимо). Добавить брокколи, готовить еще 2 мин.

5 Влить сливки, немного посолить. Довести жид-
кость до кипения. Накрыть сковороду крышкой, 
оставить на 10 мин.

6 Удалить у петрушки стебли, мелко порубить. Нате-
реть сыр на мелкой терке. Выложить на тарелку спа-
гетти, полить соусом, посыпать сыром и петрушкой.

1 Отварить спагетти в большом количестве подсо-
ленной воды.

2 Очистить вяленые томаты и тыкву от кожуры, уда-
лить у тыквы семена. Нарезать овощи тонкой со-
ломкой.

3 Разрезать зубчик чеснока вдоль пополам. Разогреть 
на сковороде оливковое масло, подрумянить чеснок, 
вынуть. 

4 Слегка обжарить на ароматном масле вяленые то-
маты. Добавить тыкву и жарить до готовности (чем 
тоньше нарезка, тем меньше времени понадобится).

5 Откинуть спагетти на дуршлаг. Аккуратно пере-
мешать с овощами. 

6 При подаче посыпать готовое блюдо мелко руб-
ленным базиликом.
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Пельмени по�немецки

Фарш: 2 маленьких куриных филе (около 300 г), 

3 перепелиных яйца, 1 небольшая луковица, 

1/2 моркови, 100 г шпината (свежего или свежемо-

роженого), 50 г сливочного масла, 1/2 ч. л. соли, 

свежемолотый черный перец на кончике ножа. 

Тесто: 270–290 г муки, 4 куриных яйца, 1/2 ч. л. соли

1 ч 

50 мин

8

1 Измельчить филе с помощью блендера или про-
пустить через мясорубку. Очистить лук и морковь. 
Измельчить лук, натереть морковь на мелкой терке. 
Удалить у свежего шпината стебли, мелко порубить, 
замороженный предварительно разморозить, при не-
обходимости нарезать.

2 Вбить в фарш перепелиные яйца, добавить лук, 
морковь, шпинат, размягченное сливочное масло, 
соль, перец. Перемешать.

3 Приготовить тесто. Для этого отделить желтки от 
белков. Взбить со щепоткой соли желтки до бела, 
белки до состояния высоких пиков. Соединить белки 
с желтками. Вымесить в меру тугое тесто, постепен-
но добавляя муку. Накрыть полотенцем, оставить на 
30 мин.

4 Раскатать тесто в пласт толщиной 1 мм, вырезать 
стаканом круги. Выложить на каждый круг по 1 ч. л.  
начинки. Сформовать пельмени, защипав края. Отва-
рить заготовки в подсоленной воде или приготовить 
в пароварке.

Паста с овощами 

и курицей

100 г пасты пенне, 30 г цукини, 30 г свежего красного 

перца, 100 г куриного филе, 20 мл оливкового масла + 

+ 10 мл для жарки, соль и свежемолотый черный 

перец — по вкусу

10 мин

2

1 Налить в кастрюлю воду, обильно посолить и до-
вести до кипения.

2 Всыпать пасту, готовить 8–10 мин, периодически 
помешивая. Слить воду.

3 Вымыть овощи. Нарезать цукини брусочками. 
Удалить у сладкого перца плодоножку, очистить от 
семян, нарезать ломтиками.

4 Нарезать куриное филе маленькими брусочками, 
посолить, поперчить. Обжаривать на разогретом 
оливковом масле 3 мин, постоянно помешивая.

5 Добавить к филе овощи, обжаривать еще 1–2 мин.

6 Выложить в сковороду отварную пасту, влить 
оливковое масло. Перемешать, немного прогреть для 
смешения вкусов и ароматов.
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Пюре овощные

Пюре из цветной 

капусты с помидорами

Пюре фруктовые

250 г кабачка, очищенная вода

По 1/2 ч. л. растительного масла. Пюре из цвет-

ной капусты и кабачка: 2 соцветия цветной 

капусты, 1 небольшой кабачок, 1 перепелиное яйцо, 

очищенная вода. Пюре из картофеля и тыквы: 

1 клубень картофеля, 100 г тыквы. Пюре из мор-

кови: 1 морковь, молоко, очищенная вода

150 г цветной капусты (свежей или свежемороженой), 

30 г сливочного масла, 250 г помидоров, 30 г мягкого 

сыра (смоленского, медынского, бри, камамбера или 

рокфора)

Очищенная вода. Пюре с тыквой: 1 груша, 

100 г тыквы (желательно баттернат). Пюре с кура-

гой: 1 яблоко, 1 груша, 60 г кураги. Пюре яблочно-

морковное: 1 яблоко, 1 небольшая морковь

15 мин

30/20/

20 мин

20/40/

20 мин

30 мин2–4

4/4/2

2

2/4/2

1 Вымыть кабачок, разрезать вдоль пополам. Очи-
стить от кожуры, удалить сердцевину.

2 Нарезать половинки кабачка ломтиками толщиной 
2 см.

3 Отварить ломтики кабачка в небольшом количестве 
воды или на пару до мягкости, примерно 7–8 мин.

4 Слегка остудить овощ, слить отвар в отдельную ем-
кость.

5 Измельчить кабачок с помощью блендера до одно-
родного состояния.

6 Развести полученное пюре до нужной консистен-
ции, добавив кабачковый отвар, молоко или искус-
ственную смесь.

Пюре из кабачка

1 Пюре из цветной капусты и кабачка. Вымыть ово-
щи. Очистить кабачок от кожуры и семян, разобрать 
капусту на соцветия. Нарезать все небольшими кубика-
ми. Отварить яйцо, отделить желток. Отварить кабачок 
и капусту на небольшом огне (10 мин). Слить отвар 
в отдельную емкость. Добавить к овощам желток и рас-
тительное масло, измельчить до состояния пюре. Раз-
бавить бульоном до нужной консистенции.

2 Пюре из картофеля и тыквы. Вымыть картофель, на-
колоть вилкой. Очистить тыкву от кожуры и семян, на-
резать кусочками. Варить овощи на пару около 30 мин. 
Измельчить очищенный картофель, тыкву и раститель-
ное масло до состояния пюре. Разбавить молоком (или 
смесью) до нужной консистенции.

3 Пюре морковное. Вымыть морковь, очистить, наре-
зать кубиками, отварить на небольшом огне (10 мин). 
Слить отвар в отдельную емкость. Добавить к моркови 
молоко (или смесь), измельчить до состояния пюре. До-
бавить растительное масло, варить на небольшом огне 
3 мин. Разбавить бульоном до нужной консистенции.

1 Промыть цветную капусту, обдать кипятком, разо-
брать на соцветия.

2 Готовить на пару 15 мин.

3 Вымыть помидоры, надрезать крест-накрест, залить 
кипятком на 3 мин. Очистить от кожицы, мелко на-
резать.

4 Натереть сыр на мелкой терке.

5 Растопить в сотейнике сливочное масло. Выложить 
помидоры, тушить на среднем огне, постоянно поме-
шивая, около 3 мин.

6 Добавить сыр. Подержать на огне 1 мин, постоян-
но помешивая, пока сыр полностью не расплавится.

7 Размять вилкой цветную капусту, соединить с то-
матным пюре.

1 Пюре с тыквой. Вымыть грушу и тыкву, очистить 
от кожуры и семян, нарезать кубиками. Готовить ку-
сочки тыквы на пару 15 мин. Добавить грушу, гото-
вить еще 5 мин. Измельчить тыкву и грушу в бленде-
ре до состояния пюре. Развести его до необходимой 
консистенции кипяченой водой.

2 Пюре с курагой. Вымыть курагу, яблоко и грушу. 
Нарезать сухофрукты соломкой. Очистить фрукты от 
кожуры, удалить сердцевину, нарезать кубиками. За-
лить курагу и яблоко кипятком, варить с закрытой 
крышкой на небольшом огне 5 мин. Добавить грушу, 
варить еще 3 мин. Измельчить все в блендере до полу-
чения однородной массы.

3 Пюре яблочно-морковное. Вымыть морковь и ябло-
ко, очистить, удалить у яблока сердцевину. Нарезать 
все небольшими кубиками. Залить морковь кипятком, 
варить с закрытой крышкой на небольшом огне до 
готовности (около 10 мин). Залить яблоко кипятком 
на 1 мин. Слить морковный бульон в отдельную ем-
кость. Измельчить в блендере морковь и яблоко до 
состояния пюре. Разбавить бульоном до получения не-
обходимой консистенции.
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4 клубня картофеля, 100 мл молока, 10 г сливочного 

масла, 1 морковь, 1 луковица, 2 веточки укропа, 

2 веточки петрушки, 2 веточки базилика, 1/4 ч. л. соли, 

очищенная вода

40 мин

4

1 Вымыть и очистить картофель. Варить в подсолен-
ной воде до готовности (около 25 мин).

2 Вымыть и очистить морковь, натереть на крупной 
терке. Очистить и измельчить лук.

3 Удалить стебли у петрушки и укропа, мелко пору-
бить зелень. Нарвать руками листья базилика.

4 Выложить морковь и лук в глубокую сковороду 
с толстым дном или сотейник. Влить 50 мл молока, 
довести жидкость до кипения. Тушить на небольшом 
огне 15 мин.

5 Слить отвар из сотейника с картофелем, оставив 
около 50 мл. Добавить сливочное масло.

6 Довести оставшееся молоко до кипения, влить 
в сотейник с картофелем.

7 Растолочь картофель до состояния пюре. Добавить 
тушеные овощи. Всыпать измельченную зелень, пере-
мешать.

Пюре из сельдерея 

и брокколи

1 небольшой корень сельдерея, 1 головка брокколи, 

200 мл детского молока, 3 яичных белка, 50 г под-

сушенного зернового хлеба, 1 ст. л. оливкового масла, 

1/4 ч. л. соли, очищенная вода4

1 Промыть и очистить корень сельдерея, нарезать 
тонкими ломтиками. Выложить в сотейник, залить 
молоком. Довести жидкость до кипения, немного по-
солить. Варить на небольшом огне 10 мин.

2 Разобрать брокколи на соцветия, тщательно про-
мыть. Выложить в сотейник, залить водой. Довести 
жидкость до кипения, немного посолить. Варить на 
небольшом огне 3 мин.

3 Выложить овощи в чашу блендера, добавить 
2 ст. л. молока, оставшегося после варки сельдерея. 
Измельчить до состояния пюре, остудить до ком-
натной температуры. Слегка взбить белки, добавить 
в овощное пюре, перемешать.

4 Измельчить хлеб с помощью блендера. Смазать 
форму для запекания оливковым маслом, посыпать 
хлебной крошкой. Выложить овощное пюре ложкой 
(или воспользоваться кондитерским мешком). Запе-
кать в духовом шкафу при 180 °С в течение 20 мин.

Пюре из картофеля 

цветное

1 ч
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Пюре из картофеля 

и кабачка

150 г картофеля, 150 г кабачка, 

1 ч. л. оливкового масла

2–3

Пюре из картофеля 

и кольраби

1/2 небольшого клубня кольраби, 100 г шпината (све-

жего или свежемороженого), 75 г картофеля, 1 ку-

риное яйцо, 1 ст. л. сливочного масла, 1/2 ч. л. соли, 

очищенная вода

1 ч

2

1 Вымыть кольраби, очистить, нарезать мелкими ку-
биками.

2 Удалить у свежего шпината стебли (замороженный 
разморозить), мелко нарезать зелень.

3 Промыть картофель, очистить, нарезать мелкими ку-
биками.

4 Растопить в сотейнике сливочное масло, выложить  
картофель и кольраби. Тушить 3 мин, постоянно поме-
шивая. Добавить воду, довести до кипения. Посолить, 
уменьшить огонь. Накрыть крышкой, тушить 30 мин.

5 Добавить шпинат. Тушить еще 5 мин.

6 Сварить яйцо вкрутую, отделить желток.

7 Измельчить желток с овощами с помощью блендера 
до состояния пюре.

1 Вымыть кабачок и картофель, очистить от кожицы. 
Удалить у кабачка семена.

2 Нарезать овощи кубиками, опустить в кипящую 
воду, варить на слабом огне 15–20 мин.

3 Протереть готовые овощи через сито или измель-
чить до состояния пюре с помощью толкушки.

4 Добавить в полученную смесь оливковое масло 
и развести до нужной консистенции молоком, отва-
ром или искусственной смесью.

25 мин
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Рагу овощное

400 г консервированной или замороженной мекси-

канской смеси (кукуруза, горошек, болгарский перец, 

спаржевая фасоль), 60 г риса, 50 г твердого сыра, 

2 яйца, 100 мл воды, 2 ст. л. панировочных сухарей, 

соль и свежемолотый черный перец — по вкусу, 

1 ст. л. растительного масла для смазывания формы. 

Соус: 200 мл молока, 2 ст. л. муки, соль и свеже-

молотый черный перец — по вкусу. Для подачи: 

100 г сметаны, по 1 пучку петрушки и укропа

2 клубня картофеля, 3 листа белокочанной капусты, 

1 морковь, 1/2 молодого цукини, 1 ст. л. зеленого го-

рошка, 250 мл молока,1 ст. л. сметаны, 5 г сливочного 

масла, 1/4 ч. л. соли, по 1 веточке петрушки и укропа

8

6

1 Промыть рис в нескольких водах. Перемешать 
с овощной смесью, добавить 100 мл воды. Отва ри-
вать 10 мин до набухания риса.

2 Приготовить соус. Подсушить муку на сковороде 
до появления орехового аромата. Влить молоко, ва-
рить до загустения. Посолить, поперчить, протереть 
полученную смесь сквозь сито для получения одно-
родной массы без комочков.

3 Охладить овощи с рисом, добавить молочный 
соус, желтки и натертый на крупной терке сыр. По-
солить, поперчить, перемешать.

4 Взбить яичные белки в крепкую пену, добавить 
в рисово-овощную смесь.

5 Смазать форму маслом, посыпать сухарями, вы-
ложить пудинг. Готовить на пару 30 мин. Подавать 
к столу со сметаной и зеленью.

Пудинг овощной

1 Вымыть овощи, очистить. Нарезать морковь со-
ломкой, картофель и цукини — небольшими кубика-
ми. Срезать на капустных листьях утолщения, мелко 
нашинковать.

2 Выложить морковь и картофель в сотейник, залить 
молоком. Тушить 5 мин.

3 Добавить цукини и капусту. Выложить сливоч-
ное масло, перемешать. Тушить на небольшом огне 
20 мин.

4 Добавить зеленый горошек, соль, сметану. Пере-
мешать, тушить еще 10 мин.

5 Посыпать готовое рагу рубленой зеленью. Накрыть 
крышкой, оставить на 5 мин.

1 ч

45 мин
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Мусс овощной

300 мл сливок 30%-ной жирности, 6 белков, соль 

и свежемолотый черный перец — по вкусу. Мусс из 

сельдерея: 1 корень сельдерея, щепотка мускатно-

го ореха. Мусс из цукини: 1 кабачок (около 250 г), 

50 г свежемороженого шпината. Мусс из моркови: 

3 моркови (около 300 г), 1 ч. л. куркумы

8

Салат из свеклы 

с сухофруктами

1 небольшая свекла, 40 г чернослива, 20 г изюма, 

1 ст. л. грецких орехов, 50 г нежирной сметаны, 

очищенная вода, соль — по вкусу. Для подачи: 

25 г твердого сыра (голландского, российского или 

чеддера), веточка петрушки

40 мин

3

1 Вымыть свеклу, отварить до готовности. Очистить,  
натереть на крупной терке.

2 Залить чернослив и изюм кипятком на 2 мин.

3 Подсушить грецкие орехи в духовом шкафу при 
100 °С в течение 15 мин. Мелко порубить.

4 Натереть сыр на мелкой терке.

5 Вымыть петрушку, удалить стебель, мелко порубить 
зелень.

6 Нарезать чернослив соломкой. Добавить к свекле 
сухофрукты и грецкие орехи.

7 Заправить салат сметаной, посолить и перемешать.

8 При подаче посыпать тертым сыром и петрушкой.

1 Вымыть и очистить овощи, нарезать небольшими 
кусочками, сложить в разные емкости (или одну боль-
шую, не смешивая между собой). Отваривать в тече-
ние 15 мин, охладить.

2 Протереть овощи по отдельности сквозь сито 
или измельчить в блендере. Взбить белки миксером 
в устойчивую пену.

3 Добавить в массу из сельдерея 100 мл сливок, 
1/3 взбитых белков, соль, перец и щепотку терто-
го мускатного ореха. Добавить в массу из моркови 
100 мл сливок, половину оставшихся белков, курку-
му, соль и перец. Добавить в массу из цукини размо-
роженный и отжатый от лишней жидкости шпинат, 
соль, перец, оставшиеся сливки и белки.

4 Выложить овощные массы в емкость или порци-
онные формы, чередуя слои. 

5 Готовить на пару в течение 20 мин. При желании 
перед подачей украсить зеленью.

45 мин
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Салат из овощей 

с творогом

Сандвич с помидорами 

и моцареллой

400 г картофеля, 100 г твердого сыра, 100 г муки, 

1 луковица, 2 яйца, 2 зубчика чеснока, по пучку 

петрушки, укропа и тархуна, соль — по вкусу. 

Для подачи: 100 г сметаны

300 г белой фасоли, 1 морковь, 1 луковица, 

1 ст. л. муки, 100 г панировочных сухарей, 

50 мл растительного масла, 1 зубчик чеснока, 

зелень укропа, соль — по вкусу

80 г обезжиренного (либо 1%-ного) творога, 50 г по-

мидоров, 50 г огурцов, 50 г красного сладкого 

болгарского перца, 50 г салатных листьев, 30 г стеб ля 

сельдерея, несколько перьев зеленого лука, 1 булоч-

ка, 20 мл оливкового масла, соль и свежемолотый 

черный перец — по вкусу

1 булочка, 1 помидор, 50 г моцареллы.

Соус: 30 г свежего зеленого базилика, 1/4 зуб-

чика чеснока, 20 г лимона (для сока), 10 г кешью, 

50 мл оливкового масла, соль и свежемолотый 

черный перец — по вкусу

6

2 1

1 Очистить картофель, натереть на средней терке. 
Добавить очищенный и натертый на мелкой терке 
лук (это не даст картофельной массе потемнеть).

2  Выложить полученную массу в дуршлаг, чтобы 
стекла лишняя жидкость.

3 Очистить чеснок, мелко порубить ножом вместе 
с зеленью. 

4 Натереть сыр на крупной терке.

5 Добавить в отжатую картофельную массу яйца 
и муку, тщательно перемешать. Добавить рубленые 
зелень и чеснок. Посолить, тщательно перемешать.

6 Скатать из полученной массы шарики, обвалять 
в тертом сыре. Готовить на пару в течение 20 мин. 
Подавать со сметаной.

1 Замочить фасоль в холодной воде на несколько ча-
сов, отварить до готовности, слить воду. Пропустить 
фасоль через мясорубку или измельчить с помощью 
блендера до практически однородной массы.

2 Очистить морковь и лук. Натереть морковь на 
крупной терке, нарезать лук мелкими кубиками. Об-
жарить овощи на разогретом растительном масле до 
золотистого цвета.

3 Смешать массу из фасоли с пассерованными ово-
щами. Добавить мелко рубленные чеснок и зелень, 
всыпать муку. Тщательно размешать, посолить.

4 Сформовать небольшие котлетки, обвалять их 
в сухарях и обжарить на разогретом растительном 
масле до румяной корочки.

Шарики картофельные 

с сыром

Котлетки 

из белой фасоли

1 Удалить у помидора плодоножку, очистить огурец 
от кожицы, удалить у сладкого перца плодоножку 
и семена. Нарезать овощи крупными кубиками, сель-
дерей — тонкими ломтиками (поперек волокон), мел-
ко порубить зеленый лук.

2 Слегка размять вилкой творог.

3 Смешать нарезанные овощи, салатные листья, лук 
и творог. 

4 Заправить салат оливковым маслом, посолить 
и поперчить.

5 Разрезать булочку вдоль пополам. Обжарить в тос-
тере либо на сухой сковороде до золотистого цвета. 
Подавать с салатом.

1 Разрезать булочку вдоль пополам. Обжарить в тос-
тере либо на сухой сковороде до золотистого цвета.

2 Нарезать сыр кружочками, помидор — дольками, 
предварительно удалив плодоножку.

3 Отделить листья базилика от жестких стеблей.

4 Измельчить с помощью блендера базилик, орехи 
и чеснок, добавить оливковое масло.

5 Посолить и поперчить полученный соус, выжать 
в него сок из лимона.

6 Выложить на одну половину булочки помидоры 
с сыром, полить соусом. Накрыть второй половиной.

10 мин 10 мин

35 мин

8

40 мин + 8 ч 

(на замачива-

ние фасоли)
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2 яйца, 50 мл молока, 1 лайм, 6 тигровых 

креветок, соль и свежемолотый черный перец — 

по вкусу, 20 мл оливкового масла для жарки. 

Для подачи: зелень петрушки, укропа или 

базилика

10 мин

2

1 Срезать у лайма верхушку и донышко, разрезать   
пополам.

2 Зачистить креветки, оставив верхние хвостики. Сде-
лать надрез на спинке, при необходимости достать 
кишечник. 

3 Посолить, поперчить очищенные креветки, сбрыз-
нуть соком лайма. Обжаривать на оливковом масле 
1–2 мин.

4 Разогреть на сковороде оливковое масло. Взбить 
венчиком яйца с молоком. Посолить, поперчить, 
влить смесь на сковороду.

5 Жарить до готовности, 1–2 мин, периодически по-
мешивая лопаткой. Подавать блюдо, украсив зеленью.

Омлет из перепелиных 

яиц с овощами и сыром

10 перепелиных яиц, 50 мл молока, 30 г цуки-

ни, 30 г красного сладкого болгарского перца, 

3 помидора черри, 30 г лука-порея (белая часть), 

50 г твердого сыра, соль и свежемолотый черный 

перец — по вкусу, 20 мл оливкового масла для 

жарки. Для подачи: зелень петрушки и укропа

2

1 Вымыть овощи, очистить лук-порей, удалить 
у сладкого болгарского перца плодоножку и семена. 
Нарезать цукини тонкими ломтиками с помощью 
овощечистки, лук-порей — тонкими кольцами, слад-
кий перец — соломкой. Разрезать помидоры черри 
пополам.

2 Натереть сыр на крупной терке. Взбить венчиком 
яйца с молоком. Посолить и поперчить.

3 Обжаривать овощи на оливковом масле 1–2 мин. 
Посолить и поперчить. Залить яичной смесью, посы-
пать сыром и жарить на слабом огне 1–2 мин.

4 Завернуть края омлета, поставить на 3–4 мин в ду-
ховой шкаф, разогретый до 180–200 °С. При подаче 
украсить зеленью.

Болтунья с креветками

10 мин
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Кексы яичные

со сметаной и укропом

4 яйца, 4 ст. л. сметаны, 4 ломтика хлеба для тостов, 

соль — по вкусу, 1 ст. л. растительного масла для 

смазывания формочек. Для подачи: зелень укропа4

Йогурт «веселый»

200 мл натурального йогурта, 100 г клубники (свежей 

или замороженной), 1 персик (или груша), 2 мягких 

киви, 2 ст. л. сахарной пудры (по желанию)

25 мин

2

1 Добавить в йогурт сахарную пудру, перемешать до 
полного ее растворения.

2 Измельчить клубнику с помощью блендера или про-
тереть через сито.

3 Удалить у персика (груши) плодоножку, очистить от 
кожуры, извлечь косточку (сердцевину). Нарезать доль-
ками, запекать в микроволновой печи 3 мин. Измель-
чить с помощью блендера или протереть через сито.

4 Вымыть и очистить киви. Измельчить с помощью 
блендера или протереть через сито. 

5 Выложить на дно прозрачного стакана слоями пюре 
из киви, затем йогурт, пюре из персика (груши), снова 
йогурт и пюре из клубники.

1 Смазать формочки для кексов небольшим количе-
ством растительного масла.

2 Вбить в каждую формочку по одному яйцу.

3 Выложить на каждое яйцо по 1 ст. л. сметаны.

4 Мелко порубить укроп (по желанию можно исполь-
зовать и другую зелень — петрушку, базилик, кинзу).

5 Посыпать яйца рубленой зеленью, посолить.

6 Готовить на пару в течение 10 мин (до загустения 
яиц). Немного остудить кексы, вынуть из формочек.

7 Срезать у хлебных ломтиков корочку, слегка под-
жарить их на сухой сковороде. 

8 Перед подачей выложить яичные кексы на кусочки 
хлеба, украсить зеленью укропа.

20 мин
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Творожки

300 г творога, 150 г свежей (или свежемороженой) 

брокколи, 2 яйца, 2 ст. л. манной крупы, пучок 

петрушки, соль и свежемолотый черный перец — 

по вкусу

1 л обезжиренного кефира (для приготовления 

творога). Творожок с бананом и яблоком: 

50 г творога, 1/2 небольшого сладкого яблока, 

1/2 банана, очищенная вода. Творожок с ягодами: 

50 г творога, 25 г черники, 25 г вишни, 1/4 ч. л. сахара 

(по желанию)

6

3/2

1 Отваривать брокколи 10 мин. Обдать ледяной во-
дой, чтобы капуста сохранила цвет и оставалась хру-
стящей.

2 Протереть творог сквозь сито. 

3 Слегка взбить яйца вилкой или венчиком вместе 
с солью и перцем, добавить в творог. 

4 Всыпать манную крупу, перемешать.

5 Выложить в форму брокколи, залить творожно-
яичной массой. 

6 Посыпать рубленой петрушкой.

7 Готовить на пару 20 мин.

Запеканка 

из творога с брокколи

1 Приготовить творог. Для этого пакет с кефиром 
тщательно вымыть и положить в морозильную камеру 
на ночь. Застелить дуршлаг сложенной вдове марлей, 
выложить освобожденный от упаковки замерзший 
кефир. Оставить до полного размораживания (около 
6 ч). Слегка отжать оставшийся в марле творог.

2 Творожок с бананом и яблоком. Вымыть фрукты. 
Очистить банан от кожуры, нарезать кружочками. 
Срезать у яблока кожицу, удалить сердцевину, наре-
зать небольшими кусочками, залить кипятком, оста-
вить на 2 мин. Соединить в чаше блендера творог, 
банан и яблоко. Взбить до пюреобразного состояния 
или протереть через сито.

3 Творожок с ягодами. Промыть ягоды (заморожен-
ные предварительно разморозить; удалить косточки 
у вишни), сложить в сотейник. Довести массу до ки-
пения, добавить сахар. Варить на небольшом огне 
2 мин. Протереть полученную массу через сито. 
Взбить ягодный сок вместе с творогом с помощью 
блендера до пюреобразного состояния.

10 мин/

15 мин

30 мин
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Вареники ленивые 

с вареньем из слив

400 г жирного творога, 150 г муки, 2 яйца, 

1 ст. л. сахара, щепотка ванильного сахара, соль — 

по вкусу. Варенье: 4 сливы, 100 г сахара. 

Для подачи: 2 ст. л. сливочного масла8

Клецки с тыквой

400 г мякоти тыквы, 150 г муки, 2 яичных желтка, 

пучок зеленого лука, соль — по вкусу

40 мин

8

1 Очистить тыкву от семян и кожуры, нарезать круп-
ными кусочками. Отваривать на пару до мягкости, 
10 мин. 

2 Протереть остывшую тыкву через сито или измель-
чить с помощью блендера. 

3 Добавить яичные желтки и муку, перемешать.

4 Всыпать мелко нарезанный зеленый лук. Посолить 
и снова перемешать.

5 Поставить полученную массу в холодильник на 
10 мин. 

6 Скатать из охлажденной массы тонкие жгутики, раз-
резать их наискосок. 

7 Нанести с помощью вилки на каждую клецку рису-
нок с двух сторон. 

8 Готовить клецки на пару 15 мин.

1 Очистить сливы от косточек, нарезать дольками, 
добавить сахар. Варить на небольшом огне 10–15 мин 
(пока готовятся вареники).

2 Протереть творог сквозь сито.

3 Взбить яйца с сахаром и ванильным сахаром 
в пышную массу, до полного растворения последних.

4 Ввести в творог яичную массу, посолить, добавить 
просеянную муку. Замесить тесто, раскатать тонкими 
колбасками.

5 Нарезать колбаски на искосок небольшими акку-
ратными кусочками. 

6 Готовить вареники на пару 10–15 мин. Подавать 
со сливочным маслом и теплым сливовым вареньем.

45 мин
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Индейка запеченная Фрикадельки 

из индейки на пару

1/2 куриного филе, 1 небольшая морковь, 1 малень-

кое сладкое яблоко, 1 перепелиное яйцо, 1/2 ч. л. рас-

тительного масла, очищенная вода

1 куриное филе (200 г), 1 яйцо, 2 ч. л. риса, 

4 ст. л. молока, 25 г сливочного масла, соль — 

по вкусу, очищенная вода

1 филе индейки (около 1 кг), 2 яблока, 150 г ку-

раги, 10 г сливочного масла, 2 ст. л. натурально-

го йогурта, 2 ч. л. меда, 1/4 ч. л. соли, очищенная 

вода

400 г мяса индейки, 1 луковица, 1 морковь, 

1–2 сладких болгарских перца (разных цветов), 

2 яйца, 2 ст. л. рисовых хлопьев, щепотка карри, 

соль — по вкусу

30 мин 1 ч

40 мин

1 ч

30 мин

35 мин

3

4

8

6

1 Нарезать филе небольшими кусочками.

2 Сложить мясо в сотейник, залить кипятком и на-
крыть крышкой. Варить на небольшом огне 15 мин.

3 Тщательно вымыть морковь, очистить от кожуры, 
нарезать тонкими кружочками.

4 Вымыть яблоко, срезать кожицу, удалить сердцеви-
ну, нарезать тонкими дольками.

5 Отваривать перепелиное яйцо в течение 3 мин по-
сле закипания воды. Очистить, отделить желток от 
белка.

6 Добавить в сотейник к курице морковь, варить 
5 мин. Выложить яблоко, варить еще 5 мин.

7 Перелить содержимое сотейника в чашу блендера,  
добавить желток и растительное масло. Взбить до по-
лучения однородной массы.

1 Отваривать куриное филе в подсоленной воде 
30 мин.

2 Промыть рис, залить водой. Довести жидкость до 
кипения, варить на слабом огне 7 мин. Влить молоко, 
снова довести до кипения. Накрыть крышкой, оста-
вить на 10 мин.

3 Измельчить в блендере филе (или пропустить через 
мясорубку). Добавить рис.

4 Растопить 15 г сливочного масла, добавить в фарш. 
перемешать.

5 Отделить желток от белка. Взбить белок со щепот-
кой соли до состояния высоких пиков. Аккуратно вве-
сти в фарш взбитый белок и желток.

6 Выложить полученную массу в форму. Готовить на 
пару 40 мин. 

7 При подаче полить суфле оставшимся растоплен-
ным маслом.

Пюре из курицы 

с яблоком

1 Опустить филе в кипящую подсоленную воду. От-
варивать 20 мин.

2 Залить курагу холодной водой, оставить на 20 мин.

3 Вымыть яблоки. Срезать кожуру, удалить сердцеви-
ну. Нарезать дольками.

4 Соединить дольки яблок с курагой, добавить рас-
топленное сливочное масло.

5 Смешать йогурт с медом, смазать полученной сме-
сью отварное филе.

6 Выложить в форму для запекания половину фрук-
товой смеси, затем филе индейки. Разложить сверху 
оставшиеся фрукты.

7 Плотно закрыть форму фольгой. Запекать в духо-
вом шкафу при 200 °С в течение 50 мин. 

8 За 10 мин до готовности снять фольгу и слегка 
подрумянить индейку.

1 Слегка взбить венчиком яйца. Всыпать рисовые 
хлопья, оставить на 5 мин для набухания. 

2 Измельчить в блендере мясо (или пропустить не-
сколько раз через мясорубку).

3 Очистить луковицу, также измельчить в блендере. 
Смешать с мясным фаршем.

4 Добавить в фарш набухшие рисовые хлопья, соль 
и щепотку карри. Тщательно перемешать, сформо-
вать смоченными в воде руками небольшие фрика-
дельки.

5 Очистить морковь, удалить у сладкого болгарско-
го перца плодоножку и семена. Нарезать морковь 
кружочками толщиной 5 мм, болгарский перец — 
ромбиками.

6 Нанизать на деревянную шпажку поочередно фри-
кадельки и подготовленные овощи. Готовить на пару  
в течение 20 мин.

Суфле 

из отварной курицы
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Салат из курицы и овощей

400 г мякоти курицы (грудка, бедрышки, ножки), 

100 г кураги, 2 зубчик чеснока, пучок зелени петруш-

ки, соль — по вкусу. Гарнир: 200 г риса, 100 г зеле-

ного горошка, 1 ст. л. сливочного масла

1 небольшое куриное филе (200 г), 1 клубень 

картофеля, 1 морковь, 1 короткоплодный огурец, 

4 перепелиных яйца, 50 г замороженного молодого 

горошка, 30 г сметаны, веточка укропа, щепотка соли, 

очищенная вода

45 мин 

1 ч 

4

3

1 Нарезать курицу небольшими кусочками. Измель-
чить чеснок и зелень петрушки.

2 Залить курагу на 5 мин горячей кипяченой водой,  
нарезать мелкими кусочками.

3 Смешать куриное мясо с курагой, чесноком и зе-
ленью, выложить в отдельную емкость.

4 Промыть рис в нескольких водах.

5 Смешать рисовую крупу с зеленым горошком 
в отдельной емкости. Налить 150 мл воды, сверху 
положить кусочки сливочного масла.

6 Готовить рис вместе с курицей на пару в течение 
30 мин.

Курица с курагой 

и гарниром из риса 

и зеленого горошка

1 Опустить куриное филе в подсоленный кипяток. 
Варить 15 мин. Нарезать мелкими кубиками.

2 Вымыть картофель и морковь щеткой, отварить. 
Очистить, нарезать мелкими кубиками

3 Опустить горошек в подсоленный кипяток. Ва-
рить 5 мин.

4 Вымыть огурец, очистить от кожуры, нарезать тон-
кой соломкой.

5 Отварить яйца. Мелко порубить белки, натереть  
желтки на терке.

6 Соединить курицу с горошком, картофелем, мор-
ковью и огурцом. Добавить белки и рубленый укроп.

7 Немного посолить, заправить сметаной, переме-
шать.

8 При подаче посыпать салат тертыми желтками.
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Голубцы с курицей 

на пару

2 куриных филе, 1 перепелиное яйцо, 1 небольшой ко-

чан пекинской капусты, 1 зубчик чеснока, 1 ч. л. сока 

лимона, 1/2 ч. л. соли, кусочек корня имбиря (около 

1 см), очищенная вода. Соус: 200 г натурального 

йогурта, 4 веточки петрушки, 1/2 зубчика чеснока 

8

Котлеты из курицы 

нежные

2 куриных филе, 1 яйцо, 100 мл молока, 20 г манной 

крупы, 1 небольшая луковица, 1 зубчик чеснока, 

2 веточки петрушки, 2 ст. л. растительного масла, 

соль — по вкусу

1 ч

5

1 Измельчить филе с помощью блендера (или про-
пустить через мясорубку).

2 Очистить лук и чеснок, мелко порубить.

3 Отделить листья петрушки от стеблей, мелко на-
шинковать.

4 Соединить фарш с луком и чесноком, добавить 
петрушку и яйцо, всыпать манную крупу. Посолить, 
как следует перемешать.

5 Сформовать из фарша небольшие котлетки.

6 Разогреть на сковороде немного растительного 
масла. Слегка обжарить котлеты с двух сторон, не 
допуская появления румяной корочки.

7 Сложить обжаренные котлеты в сотейник. Залить 
молоком.

8 Довести жидкость до кипения, варить на слабом 
огне 15 мин.

1 Измельчить филе с помощью блендера (или про-
пустить через мясорубку). Мелко порубить имбирь 
и чеснок.

2 Соединить куриный фарш с яйцом, имбирем и чес-
ноком. Добавить сок лимона, посолить и перемешать.

3 Разделить пекинскую капусту на листья, промыть. 
Слегка отбить утолщения кухонным молотком. По-
местить каждый лист в кипящую подсоленную воду 
на 2 мин.

4 Выложить на каждый лист по 1 ст. л. фарша, сфор-
мировать голубцы. Готовить на пару 30 мин.

5 Сделать соус. Для этого выложить в чашу блендера 
йогурт и промытую зелень петрушки. Добавить чес-
нок, взбить до получения однородной массы.

6 Подавать голубцы с соусом.

1 ч

20 мин
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Тефтели из курицы 

с морковью

2 небольшие куриные грудки (по 200 г), 100 г моца-

реллы, 50 г вяленых томатов, 1 зубчик чеснока, пучок 

базилика, соль и свежемолотый черный перец — 

по вкусу

2 куриных филе, 1 куриное яйцо, 100 г мягкого сыра 

(смоленского, медынского, бри, камамбера или рок-

фора),1 луковица, 1 большая морковь, 1/2 ч. л. соли,  

очищенная вода

8 куриных крыльев, 4 стебля сельдерея, 2 моркови, 

1 стебель лука-порея, 1 красный болгарский перец, 

несколько веточек тимьяна, 1 ст. л. кунжута (по же-

ланию); 2 ст. л. соевого соуса или соль — по вкусу

30 мин

4

4

8

1 Очистить вяленые томаты от кожицы, нарезать 
тонкой соломкой.

2 Крупно порубить базилик.

3 Нарезать моцареллу небольшими кубиками.

4 Очистить и мелко порубить чеснок.

5 Смешать сыр, базилик, чеснок и томаты. Добавить 
соль и перец.

6 Сделать в каждой грудке острым ножом надрез, 
чтобы получился кармашек.

7 Нафаршировать грудки, сколоть надрезы зубочист-
ками (или перевязать кулинарными нитками).

8 Готовить на пару в течение 20 мин.

Рулетики из курицы 

с перцем и черносливом

2 куриных филе, 100 г чернослива без косточек, 

1/2 сладкого болгарского перца, 50 г твердого сыра 

(голландского, российского или чеддера), 1 яйцо, 

2 ломтика подсушенного белого хлеба, 2 ст. л. рас-

тительного масла, 1/4 ч. л. соли, корица и карри на 

кончике ножа

4

1 Отбить вымытое филе, разрезать на 2 части, не-
много посолить, посыпать приправами. Вымыть 
перец, удалить плодоножку и семена, нарезать со-
ломкой толщиной 1 см. Промыть чернослив, залить 
кипятком и оставить на 2 мин. Нарезать сыр ломти-
ками толщиной 4 мм. Измельчить хлеб в кухонном 
комбайне. Взбить яйцо.

2 Выложить на кусочки филе сладкий перец, лом-
тики сыра и чернослив. Свернуть рулетом, скрепить  
края зубочистками. Обмакнуть каждый рулет во 
взбитое яйцо и хлебную крошку.

3 Разогреть на сковороде растительное масло. Не-
много обжарить рулетики с двух сторон, не допуская 
появления румяной корочки.

4 Извлечь зубочистки, выложить рулеты в форму для 
запекания, застеленную пергаментом. Запекать в ду-
ховом шкафу при 180 °С в течение 25 мин.

Грудка куриная 

фаршированная

Крылья куриные, 

фаршированные овощами

1 Очистить и мелко порубить лук. Промыть мор-
ковь, очистить и натереть на мелкой терке. Измель-
чить куриное филе с помощью блендера (или про-
пустить через мясорубку). 

2 Добавить к куриному фаршу лук, морковь и яйцо. 
Посолить и как следует вымесить.

3 Сформовать небольшие шарики диаметром около 
3 см. Отваривать каждый в сотейнике в небольшом 
количестве кипящей подсоленной воды в течение 
1 мин.

4 Влить в сотейник 200 мл бульона, оставшегося по-
сле варки тефтелей. Добавить нарезанный маленьки-
ми кубиками сыр. Варить на слабом огне, постоянно 
помешивая, до получения однородной массы.

5 Выложить тефтели в горшочки (можно использо-
вать форму для запекания, если закрыть ее фольгой). 
Залить сырным соусом, запекать в духовом шкафу 
при 180 °С в течение 25 мин.

1 Промыть куриные крылья, разделить по суставам 
на три части (самая тонкая часть не используется). 
Подрезать большую часть у косточки, стянуть кожу  
чулком вместе с мясом. Так же поступить и с мень-
шей частью.

2 Замариновать подготовленные кусочки в соевом 
соусе на время, пока готовится начинка, или просто 
посолить.

3 Удалить у сладкого болгарского перца плодонож-
ку, очистить от семян. Очистить морковь. 

4 Нарезать перец, морковь, сельдерей и белую часть 
лука-порея тонкой соломкой.

5 Нафаршировать больший кусок крыла подготов-
ленными овощами и меньшим куском.

6 Готовить фаршированные крылья на пару в тече-
ние 30 мин. При желании посыпать обжаренными на 
сухой сковороде семенами кунжута.

1 ч1 ч

20 мин

40 мин
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2 небольшие куриные печени, 1/2 ч. л. сли-

вочного масла, 1 морковь, 100 мл молока, 

очищенная вода2

Пюре из куриной печени 

с морковью

Пюре из говядины 

с цветной капустой

Суфле из куриной печени 

с брюссельской капустой

80 г нежирной молодой говядины, 2 соцвети я 

цветной капусты, 1 перепелиное яйцо, 1/2 ч. л. рас-

тительного масла, очищенная вода

400 г куриной печени, 200 г брюссельской капусты, 

200 г сметаны, 2 яйца, 4 зубчика чеснока, пучок 

петрушки, соль и свежемолотый черный перец — 

по вкусу, 1 ст. л. растительного масла для смазыва-

ния формочек

3

8

Запеканка из картофеля 

с мясом

50 г филе говядины, 3 небольших клубня картофеля, 

1 небольшая луковица, 1 перепелиное яйцо, 

40 мл молока, 1/2 ст. л. сметаны, 5 г сливочного 

масла, 2 ломтика подсушенного белого хлеба, 

1/4 ч. л. соли, очищенная вода

1 ч

20 мин

4

1 Положить в сотейник очищенную луковицу и  мясо. 
Залить водой, довести жидкость до кипения, варить на 
слабом огне 30 мин. Вынуть мясо, отвар слить.

2 Тщательно вымыть картофель, положить в сотей-
ник. Залить водой, довести жидкость до кипения, ва-
рить на небольшом огне 20 мин. Нарезать сваренный 
картофель кусочками и слегка посолить. Залить горя-
чим молоком и растолочь до состояния пюре.

3 Измельчить мясо и лук с помощью блендера (или 
пропустить через мясорубку). Посолить.

4 Измельчить хлеб в кухонном комбайне. Смазать 
форму для запекания сливочным маслом. Посыпать 
хлебной крошкой. Выложить половину картофельного 
пюре, затем фарш и вторую половину пюре.

5 Соединить яйцо со сметаной, смазать запеканку 
полученной смесью. Выпекать в духовом шкафу при 
200 °С в течение 20 мин.

1 Очистить говядину от пленок, нарезать небольши-
ми кусочками.

2 Сложить мясо в сотейник, залить водой, довести 
жидкость до кипения, слить. Залить говядину свежим 
кипятком, накрыть сотейник крышкой. Варить на не-
большом огне 25 мин.

3 Мелко порубить цветную капусту, добавить в со-
тейник к мясу. Варить еще 10 мин.

4 Сварить перепелиное яйцо вкрутую (3 мин после 
закипания). Очистить от скорлупы, отделить желток 
от белка.

5 Переложить содержимое сотейника в чашу бленде-
ра. Добавить желток и растительное масло, взбить до 
образования однородной массы. 

6 Разбавить пюре молоком или смесью до получе-
ния необходимой консистенции.

1 Очистить печень от пленок и желчных канальцев. 
Тщательно промыть в холодной воде, измельчить 
с помощью блендера.

2 Добавить в печеночную массу мелко рубленный чес-
нок, взбить. Выложить в отдельную емкость.

3 Добавить сметану и мелко рубленную зелень пе-
трушки, перемешать до однородной консистенции.

4 Взбить яйца с небольшим количеством соли, до-
бавить к печеночной массе. Поперчить, перемешать.

5 Смазать формочки растительным маслом, запол-
нить печеночной массой. Готовить на пару в течение 
25 мин. 

6 Отварить брюссельскую капусту, подать с готовым 
суфле.

1 Очистить печень от пленок и желчных канальцев. 
Тщательно промыть в холодной воде, нарезать не-
большими кусочками.

2 Сложить субпродукты в сотейник. Залить кипят-
ком, накрыть крышкой. Варить на небольшом огне 
5 мин.

3 Вымыть и очистить морковь. Мелко нарезать (на-
пример, тонкими кружочками).

4 Залить морковь молоком. Варить 10 мин.

5 Слить бульон, промыть печень

6 Выложить в чашу блендера печень, добавить мор-
ковь с молоком и сливочное масло. 

7 Взбить до получения однородной массы.

45 мин

40 мин25 мин
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Рагу с говядиной 

и овощами

Кекс мясной

100 г нежирной молодой говядины, 2 небольших 

клубня картофеля, 1 луковица, 1 морковь, 1/4 не-

большого кочана белокочанной капусты, 100 г тыквы, 

2 веточки петрушки, 100 мл воды, 1 ст. л. раститель-

ного масла, 1/2 ч. л. соли 

500 г говяжьего фарша, 500 г куриного фарша, 

2 яйца, 50 г подсушенного зернового хлеба, 4 веточки 

петрушки, 4 веточки базилика, 1 красный сладкий 

болгарский перец, 1/2 ч. л. соли

8

8

1 Мелко нарезать говядину (или пропустить через 
мясорубку). 

2 Вымыть и очистить овощи. Нарезать картофель 
и тыкву небольшими кубиками, морковь — тонкими 
кружочками, мелко нашинковать луковицу. Разделить 
капусту на листья, срезать утолщения, мелко порубить.

3 Разогреть в сотейнике растительное масло, доба-
вить фарш, тушить на среднем огне около 3 мин. 
Добавить лук и морковь, тушить еще 1 мин.

4 Добавить картофель, капусту и тыкву. Залить во-
дой, довести жидкость до кипения. Посолить, тушить 
на слабом огне до мягкости, 25 мин.

5 Посыпать готовое рагу мелко рубленной петруш-
кой, перемешать. Оставить под крышкой на 10 мин.

1 Взбить яйца с солью в пену.

2 Измельчить хлеб с помощью блендера в мелкую 
крошку. 

3 Мелко нашинковать петрушку, нарвать руками ли-
стья базилика.

4 Промыть перец, удалить плодоножку и семена, мел-
ко нарезать.

5 Соединить оба вида фарша, добавить яйца, зелень, 
сладкий болгарский перец и измельченный в крошку 
хлеб. Перемешать.

6 Застелить форму для кекса пергаментной бума-
гой, выложить фарш. Запекать в духовом шкафу при 
180 °С в течение 1,5 ч.

7 Накрыть готовый кекс полотенцем, оставить в фор-
ме на 15–20 мин.

1 ч

20 мин

2 ч

20 мин
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Голубцы ленивые 

со свининой

Шарики из свинины 

с брокколи

400 г свинины (котлетного мяса), 200 г томатов 

в собственном соку, 50 г риса, 1 кочан пекинской 

(или белокочанной) капусты, 1 морковь, 1 луковица, 

1 зубчик чеснока, 1 лавровый лист, пучок укропа, 

соль и свежемолотый черный перец — по вкусу. 

Для подачи: 100 г сметаны

400 г свинины (постной мякоти лопаточной или шейной 

части), 200 г брокколи, 1 луковица, 1 зубчик чеснока, 

50 г сухарей, 2 ст. л. муки для панировки, соль и свеже-

молотый черный перец — по вкусу. Соус: 200 мл мо-

лока (или нежирных сливок), 1 ст. л. муки

8

8

1 Очистить мясо от пленок, нарезать мелкими ку-
сочками (или измельчить с помощью блендера). Про-
мыть рис в нескольких водах, отварить до полуготов-
ности.

2 Разобрать капусту на листья, слегка отварить, на-
резать тонкими полосками. Очистить лук и чеснок, 
мелко порубить с зеленью укропа.

3 Добавить к мясу лук, чеснок, укроп. Посолить, по-
перчить, тщательно перемешать. Добавить рис и ка-
пусту, еще раз перемешать. Сформовать голубцы, 
выложить в форму.

4 Измельчить томаты с помощью блендера, смешать 
с натертой на крупной терке морковью. Залить полу-
чившейся массой голубцы, посолить, поперчить, до-
бавить лавровый лист. Готовить на пару в течение 
40 мин, подавать со сметаной.

1 Измельчить мясо в блендере. Всыпать сухари, оста-
вить для набухания на 5 мин.

2 Добавить в фарш измельченные лук и чеснок. По-
солить, поперчить, тщательно перемешать.

3 Приготовить соус. Для этого обжарить на сухой 
сковороде муку до золотистого цвета. Влить вскипя-
ченное молоко (или сливки), довести до кипения, по-
стоянно помешивая.

4 Сформовать из фарша небольшие шарики, обва-
лять их в муке.

5 Выложить мясные шарики и брюссельскую капусту 
в отдельную емкость, залить соусом. Готовить на пару 
в течение 30 мин.

50 мин

1 ч
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1 филе (300 г) нежирной рыбы (трески, сайды, минтая 

или хека), 1/2 небольшого початка молодой кукурузы, 

1 небольшая морковь, 2 ст. л. риса, 10 г сливочно-

го масла, 1 ч. л. оливкового масла, 1/4 ч. л. соли, 

очищенная вода

6 тигровых креветок, 150 г помидоров, 50 г стеб ля 

сельдерея + зелень для подачи, 10 г зелени сель-

дерея, 40 мл оливкового масла, сок лимона, соль 

и свежемолотый черный перец — по вкусу. 

Для подачи: зелень сельдерея

4

3

1 Влить воду в сотейник, довести до кипения, немно-
го посолить. Опустить рыбное филе, варить на слабом 
огне 10 мин.

2 Вымыть и очистить морковь. Отварить, нарезать 
мелкими кубиками.

3 Отварить вымытую кукурузу, разобрать на зерна.

4 Промыть рис, залить водой, довести до кипения. 
Слить жидкость, снова промыть рис, залить водой 
и слегка посолить. Варить до готовности.

5 Нарезать отварное рыбное филе мелкими кубика-
ми, добавить морковь и кукурузу.

6 Заправить оливковым маслом, перемешать.

7 Добавить в готовый рис сливочное масло, переме-
шать.

8 Выложить на тарелку рис горкой, сверху салат из 
рыбы.

Салат из креветок, 

помидоров и сельдерея

Салат рыбный

1 Нарезать стебель сельдерея поперек волокон тонки-
ми ломтиками, помидоры — дольками, предваритель-
но удалив плодоножки.

2 Очистить креветки, оставив хвостик. Сделать на 
спинке надрез, при необходимости вынуть кишеч-
ник.

3 Посолить, поперчить очищенные креветки, сбрыз-
нуть лимонным соком.

4 Обжаривать креветки на оливковом масле (20 мл) 
1–2 мин.

5 Смешать помидоры с сельдереем, заправить остав-
шимся оливковым маслом.

6 Выложить на тарелку заправленные овощи, рядом 
креветки. При подаче украсить зеленью сельдерея.

10 мин

40 мин
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Бургер рыбный

1 булочка для бургера, 100 г филе семги, 20 г сыра 

твердых сортов, 40 г помидоров, 20 г салата 

лолло-росса (или салатного микса), 1/4 лимона, 

соль и свежемолотый черный перец — по вкусу, 

20 мл оливкового масла для жарки. Соус: 30 г до-

машнего майонеза, 30 г сметаны, несколько веточек 

свежего укропа, сок лимона — по вкусу

1

Омлет из рыбы 

с помидорами и шпинатом

2 яйца, 50 мл молока, 50 г филе семги, 50 г филе белой 

рыбы, 50 г помидоров, 20 г свежего шпината, цедра 

1/2 лимона, соль и свежемолотый черный перец — 

по вкусу, 10 мл оливкового масла для жарки

10 мин

2

1 Нарезать филе семги и белой рыбы тонкими лом-
тиками.

2 Удалить у помидора плодоножку, нарезать тонкими 
дольками.

3 Отделить листья шпината от жестких стеблей.

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

5 Смазать сковороду оливковым маслом, вылить 
на нее яичную смесь. 

6 Выложить сверху ломтики рыбы, дольки помидо-
ров и листья шпината.

7 Посыпать цедрой лимона. Довести до готовности 
в духовом шкафу, разогретом до 180–200 °С, 5–6 мин.

1 Нарезать сыр тонкими ломтиками.

2 Удалить у помидора плодоножку, нарезать кружоч-
ками.

3 Разрезать булочку вдоль пополам, обжарить в тос-
тере или на сухой сковороде до золотистого цвета.

4 Посолить, поперчить семгу. Обжаривать на олив-
ковом масле со всех сторон до готовности, 1–2 мин.

5 Мелко порубить укроп.

6 Смешать домашний майонез со сметаной, укро-
пом и лимонным соком.

7 Смазать половинку булочки соусом, выложить са-
латные листья, семгу, сыр и помидоры. Закрыть вто-
рой половинкой, слегка прижать.

10 мин
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Суфле из рыбы Рыба отварная 

под соусом

400 г судака (целая тушка или филе), 1/2 лимона, 

4 крупных клубня картофеля, соль и свежемолотый 

черный перец — по вкусу. Соус: 2 яйца, 100 г сли-

вочного масла, пучок укропа, соль — по вкусу

200 г филе нежирной рыбы (трески, сайды, минтая 

или хека), 1/2 лимона, 100 г риса, 200 мл воды, 

1/4 ч. л. соли. Соус: 1/2 свежего огурца, 2 веточки 

укропа, 120 мл сливок, 1 ст. л. растительного масла 

300 г филе белой морской рыбы, 1 небольшая 

луковица, 2 яйца, 125 мл молока, 1/2 ч. л. сливоч-

ного масла, кусочек подсушенного зернового хлеба, 

щепотка соли

500 г филе нежирной рыбы (трески, сайды, минтая 

или хека), 1/4 лимона, 1/2 ч. л. соли. 

Соус: 2 ст. л. молока, 1 перепелиное яйцо, 

1 ч. л. муки, 10 г сливочного масла 

40 мин 30 мин 

50 мин

50 мин

46

8

4

1 Разрезать филе рыбы на 4 порции, сбрызнуть соком 
лимона. Посолить, поперчить, оставить на 10–15 мин 
мариноваться.

2 Очистить картофель, нарезать аккуратными доль-
ками, готовить на пару 15 мин. Добавить рыбу, гото-
вить еще 10 мин.

3 Приготовить соус. Для этого отварить яйца (6 мин 
после закипания воды), очистить, мелко порубить  
или натереть на терке. Мелко нарезать укроп. Рас-
топить сливочное масло, добавить к нему рубленое 
яйцо и зелень, посолить. 

4 Подавать рыбу с отварным картофелем и соусом.

1 Промыть рис, залить водой, довести жидкость до 
кипения. Снова промыть крупу, залить 200 мл воды 
и повторно довести до кипения. Немного посолить, 
варить на слабом огне 5 мин. Накрыть кастрюлю 
крышкой, отставить на 15 мин.

2 Нарезать филе порционными кусками, сбрызнуть 
соком лимона, немного посолить. Варить в паровар-
ке либо запекать в духовом шкафу на листе пергамен-
та при 180 °С в течение 20 мин.

3 Приготовить соус. Для этого вымыть и очистить 
огурец, нарезать тонкой соломкой. Отделить укроп 
от стеблей, мелко порубить. Разогреть в сотейнике 
растительное масло, влить сливки, добавить огурец. 
Варить 2 мин на слабом огне, постоянно помеши-
вая. Добавить укроп, готовить еще 1 мин. Накрыть 
кастрюлю крышкой, отставить на 5 мин. 

4 Полить рыбу соусом, подавать с рисом.

1 Тщательно осмотреть филе (оно должно быть без 
кожи и костей), нарезать небольшими кусочками. Очи-
стить и мелко нарезать лук.

2 Измельчить лук и рыбу с помощью блендера (или 
пропустить через мясорубку).

3 Отделить желтки от белков. Взбить желтки с моло-
ком в легкую пену, белки с солью до состояния высо-
ких пиков.

4 Влить в фарш яично-молочную смесь, вымесить. Ак-
куратно ввести взбитые белки.

5 Смазать форму для запекания сливочным маслом, 
посыпать измельченным в крошку хлебом.

6 Распределить по форме рыбную массу слоем тол-
щиной не более 3 см. Запекать в духовом шкафу при 
170 °С в течение 20–25 мин.

1 Тщательно осмотреть филе (оно должно быть без 
кожи и костей), нарезать порционными кусочками.

2 Положить рыбу в сотейник, сбрызнуть лимонным 
соком, влить воду. Довести жидкость до кипения, по-
солить, варить на слабом огне 10 мин. 

3 Достать филе. Процедить бульон, остудить его до 
50 °С.

4 Приготовить соус. Для этого подсушить муку на 
сковороде, влить 50 мл бульона, перемешать до полу-
чения однородной массы. Разбавить оставшимся бу-
льоном, непрерывно помешивая. Довести до кипения, 
варить на небольшом огне 10 мин.

5 Добавить в соус сливочное масло, тщательно пе-
ремешать. Отделить желток от белка. Взбить желток 
с молоком, ввести в соус, снова взбить.

6 Подавать рыбу вместе с соусом.

Судак с картофелем 

под польским соусом

Рыба с рисом 

под огуречным соусом
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Семга с цукини 

и оливками

200 г свежей или свежемороженой семги (или любой 

другой красной рыбы), 50 г маринованных оливок без 

косточек, 2 ст. л. оливкового масла, 1 цукини, 1 лимон, 

соль и свежемолотый черный перец — по вкусу2

1 Измельчить оливки с помощью блендера или мел-
ко порубить ножом.

2 Снять с лимона тонкий слой цедры (стараясь не 
задеть белую часть), измельчить ее ножом. Выжать сок. 

3 Смешать оливки с лимонным соком и измельчен-
ной цедрой. Добавить оливковое масло, слегка посо-
лить, перемешать.

4 Разрезать кусочки семги вдоль хребта, удалить 
кость, развернуть кожей внутрь (не до конца). Запол-
нить получившееся углубление оливково-лимонной 
смесью.

5 Нарезать цукини с помощью овощечистки тонки-
ми лепестками.

6 Готовить рыбу и полоски цукини на пару 20 мин.

30 мин

Рулетики из тилапии 

с зеленью

4 небольших филе тилапии (хека или минтая), 2 не-

больших сладких болгарских перца (разноцветных), 

1 небольшая луковица, 1 ст. л. белого винного уксуса, 

пучок зеленого лука, пучок укропа, соль и свежемоло-

тый черный перец — по вкусу

4

1 Удалить у перцев плодоножки и семена, очистить 
репчатый лук, нарезать все мелкими кубиками.

2 Мелко порубить зеленый лук и зелень укропа.

3 Смешать овощи и зелень, посолить, поперчить.

4 Сбрызнуть рыбное филе белым винным уксусом, 
свернуть рулетиками, как показано на фото, закре-
пить деревянными шпажками.

5 Положить внутрь каждого рулетика по несколько 
столовых ложек овощной начинки. 

6 Готовить нафаршированные рулетики на пару 
20 мин.

30 мин
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Рагу из красной рыбы 

с овощами

200 г филе красной рыбы (горбуши или семги), 

1 морковь, 1 луковица, 2 небольших помидора, 

1 сладкий болгарский перец, 2 стебля сельдерея, соль 

и свежемолотый черный перец — по вкусу. 

Для подачи: зелень кинзы

2

Биточки рыбные 

с овощами

100 г филе нежирной рыбы (трески, сайды, минтая 

или хека), 1 небольшая морковь, 3 листа белоко-

чанной капусты, 30 г твердого сыра (голландского, 

российского или чеддера), 150 мл молока, 1 яйцо, 

50 г нежирной сметаны, 2 ломтика подсушенного бе-

лого хлеба, 1 ст. л. растительного масла,1/4 ч. л. соли 

1 ч

10 мин

3

1 Вымыть овощи. Очистить морковь, натереть на 
мелкой терке. Срезать у капустных листьев утолще-
ния, мелко нашинковать. Измельчить хлеб в кухон-
ном комбайне. 

2 Выложить в сотейник морковь и капусту, залить 
молоком, довести до кипения. Тушить на слабом 
огне 10 мин.

3 Мелко нарезать филе рыбы (или пропустить через 
мясорубку). Соединить с отжатыми от лишней жид-
кости овощами, добавить яйцо, посолить. Всыпать 
половину хлебных крошек, перемешать. 

4 Сформовать из фарша биточки, обвалять их 
в оставшихся сухарях. Слегка обжарить на раститель-
ном масле, не допуская появления румяной корочки.

5 Выложить биточки в форму для запекания, залить 
сметаной. Посыпать тертым сыром. Запекать в духо-
вом шкафу, разогретом до 180 °С, в течение 25 мин.

1 Нарезать рыбу небольшими кусочками, посолить.

2 Удалить у перца плодоножку, очистить от семян, 
нарезать длинной широкой соломкой.

3 Очистить морковь, натереть на терке для корей-
ской моркови.

4 Очистить лук, нарезать крупными дольками.

5 Нарезать сельдерей тонкими перьями.

6 Надрезать помидоры крест-накрест, залить кипят-
ком на 5 мин. Очистить от кожицы, нарезать доль-
ками.

7 Смешать подготовленные овощи с рыбой. 

8 Готовить на пару 20 мин.

30 мин
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Омлет апельсиновый 

с мятным соусом

240–260 г муки, 1/2 л кефира, 1 яйцо, 1 слад-

кое яблоко, 1/2 ч. л. соды, 3 ст. л. сахара, 

1/4 ч. л. соли, 3 ст. л. растительного масла

1 апельсин, 50 мл меда. Тесто: 1 яйцо, 100 г муки, 

50 мл молока, 50 мл очищенной воды, 50 г бана-

нов, соль и сахар — по вкусу, по 5 г сливочного 

и растительного масла для жарки. 

Для подачи: 10 г миндаля

400 г муки, 200 г свежих (или свежезамороженных) 

ягод, 200 мл кефира, 1 яйцо, 1/2 ч. л. разрыхлителя, 

2 ст. л. сливочного масла, 2 ст. л. сахара, 1 ч. л. соли1 крупный апельсин, 4 яйца, 1 ст. л. сахара, 

соль — по вкусу, 1 ч. л. сливочного масла 

для смазывания формочек. Соус: 1 апельсин, 

1 ст. л. очищенных кедровых орехов, 1 ч. л. меда, 

пучок свежей мяты

8

2

8

4

1 Взбить кефир с яйцом. Всыпать сахар и соль, пере-
мешать до получения однородной массы.

2 Добавить половину муки, перемешать (тесто долж-
но получиться довольно жидким).

3 Добавлять оставшуюся муку по 1 ст. л., постоянно 
помешивая, до тех пор, пока тесто не приобретет 
консистенцию густой сметаны.

4 Добавить соду и снова как следует перемешать.

5 Вымыть яблоко, очистить от кожицы, удалить 
сердцевину. Натереть на крупной терке (лучше 
пластмассовой).

6 Разогреть в сковороде растительное масло, выло-
жить тесто столовой ложкой.

7 Положить на центр каждой лепешки по 1 ч. л. про-
тертого яблока, сверху еще по 1 ст. л. теста. Жарить 
оладьи 1 мин на среднем огне, затем перевернуть 
и жарить еще  1–2 мин.

1 Очистить банан от кожуры, нарезать кружочками.

2 Замесить жидкое тесто из муки, яйца, 50 мл воды 
и молока.

3 Добавить нарезанный банан, соль и сахар. Выме-
сить тесто до однородной консистенции с помощью 
блендера.

4 Испечь тонкие блинчики на смеси растительного 
и сливочного масла. 

5 Свернуть блинчики трубочками, разрезать наиско-
сок на 3 части.

6 Очистить апельсин от кожуры, вырезать мякоть. 

7 Прогревать блинчики с апельсином и медом 30–40 с 
на сковороде. При подаче посыпать мелко рубленным 
миндалем.

1 Смешать муку с солью и разрыхлителем, просе-
ять горкой через сито. Слегка взбить венчиком яйца 
с сахаром.

2 Сделать в муке углубление, влить кефир и яичную 
смесь. Вымесить тесто (оно должно быть однород-
ным и не очень крутым). Накрыть пищевой пленкой, 
оставить на 20 мин.

3 Раскатать тесто на присыпанной мукой поверхно-
сти. Вырезать стаканом небольшие лепешки.

4 Выложить по центру каждой лепешки ягодную на-
чинку. Защипать края.

5 Готовить вареники на пару 5 мин.

Оладьи с яблоками Блинчики банановые 

с апельсином, медом 

и миндалем

Вареники с ягодами

1 Снять с 1 апельсина с помощью овощечистки тон-
кий слой цедры и измельчить ее. Выжать сок из обо-
их апельсинов.

2 Добавить к яйцам сахар и соль, взбить до обра-
зования пышной массы. Ввести апельсиновую цедру 
и половину сока, еще раз тщательно взбить.

3 Смазать формочки небольшим количеством сли-
вочного масла. Аккуратно заполнить взбитой массой 
на 3/4. Готовить на пару 10 мин.

4 Поджарить на сухой сковороде кедровые орехи до 
золотистого цвета. Измельчить вместе с мятой с по-
мощью блендера до однородной консистенции. До-
бавить оставшийся апельсиновый сок и мед, тщатель-
но перемешать. 

5 Подать омлет с соусом.

20 мин

1 ч

20 мин

10 мин

45 мин
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Десерт творожный 

с ягодами и печеньем

200 г творога, 1 яйцо, 2 ст. л. муки, 1 мор-

ковь, 100 г изюма, 50 г сливочного масла, 

2 ст. л. панировочных сухарей, 3 ст. л. сахара, 

1/2 ч. л. ванильного сахара, 1/4 ч. л. корицы

100 г творога, 100 г любого фруктового йогурта, 

3–4 шт. печенья, горсть свежих ягод

1–2

1–2

1 Очистить вымытую морковь, натереть на мелкой 
терке. 

2 Замочить в воде изюм на 30 мин.

3 Тщательно перемешать творог с яйцом, сахаром, 
ванильным сахаром, корицей и мукой.

4 Соединить полученную массу с морковью и изю-
мом.

5 Смазать форму для запекания сливочным маслом, 
посыпать панировочными сухарями.

6 Выложить творожную массу в форму для запека-
ния.

7 Запекать в духовом шкафу, разогретом до 180° C, 
25–30 мин.

1 Быстро смешать творог с йогуртом так, чтобы мас-
са получилась неоднородной.

2 Добавить ягоды, снова слегка перемешать.

3 Наломать печенье мелкими кусочками.

4 Выложить в креманку кусочки печенья, поверх 
творожно-ягодную массу. 

5 Украсить десерт целыми ягодами.

Запеканка творожная 

с морковью и изюмом

40 мин + 

30 мин на за-

мачивание изюма

10 мин
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Пудинг творожный 

с яблоками

Шарики творожные 

с клубникой

250 г творога, 30 г сливочного масла, 1 яйцо, 

1,5 ст. л. манной крупы, 1 небольшое сладкое ябло-

ко, 2 ст. л. сметаны, 2 печенья (галеты)

300 г творога, 2 яйца, 50 г песочного печенья, 

12 ягод клубники, 2 ст. л. сахара, 2 ст. л. сливочно-

го масла, щепотка ванильного сахара, соль — по 

вкусу. Для украшения: веточка мяты, 2–3 ягоды 

клубники

4

6

1 Протереть творог через сито. Растопить 25 г сли-
вочного масла. Отделить желток от белка.

2 Смешать творог, масло, желток и манную крупу.

3 Вымыть яблоко. Очистить от кожицы, удалить  
сердцевину, натереть на крупной терке (лучше пласт-
массовой). Добавить в творожную массу вместе 
с 1 ст. л. сметаны. Перемешать.

4 Взбить белок, аккуратно ввести в творожную массу.

5 Смазать форму для запекания оставшимся сливоч-
ным маслом.

6 Измельчить печенье в кухонном комбайне, посы-
пать форму полученной крошкой.

7 Выложить творожную массу, сверху смазать сме-
таной. Запекать в духовом шкафу, разогретом до 
180 °С, в течение 35 мин.

1 Взбить яйца с сахаром в пену, добавить ваниль-
ный сахар и соль. Протереть творог сквозь сито. Из-
мельчить печенье с помощью блендера.

2 Добавить к творогу растопленное сливочное мас-
ло и взбитые яйца, тщательно перемешать. Всыпать 
крошку печенья, замесить тесто.

3 Вымыть ягоды клубники, удалить плодоножки.

4 Разделить творожную массу на небольшие порции, 
положить внутрь каждой ягоду клубники, сформо-
вать аккуратные шарики.

5 Готовить творожные шарики на пару 15 мин. 

6 Измельчить несколько ягод клубники с мелко на-
резанной мятой, украсить блюдо при подаче.

1 ч

15 мин

30 мин
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Манник 

с вишневым сиропом

125 мл молока, 140 мл воды, 2 ст. л. манной крупы, 

2 перепелиных яйца, 3 ч. л. сахара, 10 г сливочного 

масла, 1 печенье (галета), cоль на кончике ножа. 

Сироп: 200 г вишен (свежих или замороженных), 

1 ч. л. крахмала, 2 ч. л. сахара

2

1 Cоединить воду с молоком в сотейнике, довести до 
кипения. Всыпать тонкой струйкой манную крупу, 
постоянно помешивая. Варить на небольшом огне 
5 мин. Добавить 1 ч. л. сахара и сливочное масло, 
варить еще 5 мин, продолжая помешивать. Накрыть 
крышкой, отставить на 15 мин.

2 Отделить желтки от белков. Взбить белки со ще-
поткой соли. Добавить в кашу желток, перемешать. 
Аккуратно ввести взбитый белок.

3 Смазать форму для запекания сливочным маслом. 
Измельчить печенье в комбайне, посыпать форму по-
лученной крошкой. Выложить кашу. Запекать в духо-
вом шкафу, разогретом до 180 °С, в течение 30 мин.

4 Приготовить сироп. Для этого вымыть вишни, уда-
лить косточки. Отжать сок через марлю, влить в сотей-
ник. Всыпать крахмал, перемешать и довести до кипе-
ния. Добавить 2 ч. л. сахара, перемешать и остудить. 

5 Подавать готовый манник с вишневым сиропом.

1 ч

20 мин

100 г манной крупы, 200 мл молока, 100 мл воды, 

50 мл вишневого сока, 50 г сушеных ягод вишни, 

2 яйца, 1 ст. л. сахара, 30 г сливочного масла, 

1 ст. л. растительного масла для смазывания формо-

чек, ванилин — по вкусу

4

1 Разбавить молоко водой, довести до кипения.

2 Ввести тонкой струйкой манную крупу, постоян-
но помешивая. Отваривать 10 мин.

3 Выложить готовую кашу в миску. Добавить сли-
вочное масло, размешать и остудить.

4 Залить сушеные ягоды вишни горячей кипяченой 
водой, чтобы они размокли.

5 Отделить желтки от белков. Взбить желтки с саха-
ром и ванилином до образования пышной массы. 
Взбить белки в крутую пену.

6 Смешать манную кашу с желтками, аккуратно вве-
сти белки.

7 Разделить полученную массу на 2 части, в одну до-
бавить вишневый сок и ягоды вишни.

8 Смазать формочки растительным маслом, выложить 
оба вида массы слоями. Готовить на пару 20 мин.

Десерт манный

30 мин
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6 яиц, 250 г очищенной моркови, 210 г сахара, 

200 г миндаля, 2 ст. л. кукурузной муки, 1 лимон, 

1 ч. л. сливочного масла, 1 пакетик разрыхлителя (15 г), 

1 ч. л. корицы, 1/4 ч. л. соли, 1 ст. л. муки для посыпки

1 ч

40 мин

12

1 Отделить желтки от белков. Взбить желтки с са-
харом.

2 Натереть морковь на мелкой терке, измельчить 
миндаль в муку с помощью блендера или кофемолки.

3 Снять с лимона цедру (без белой части).

4 Смешать кукурузную муку, разрыхлитель, корицу 
и сок половины лимона. Добавить морковь, переме-
шать до получения однородной массы.

5 Всыпать цедру лимона и миндальную муку, акку-
ратно перемешать.

6 Взбить белки с солью до состояния высоких пиков, 
аккуратно соединить с тестом.

7 Смазать дно и стенки формы сливочным маслом, 
посыпать мукой. Выложить тесто, запекать в духовом 
шкафу, разогретом до 220 °С, в течение 1 ч.

Юмбрики

250 мл воды, 100 г  сливочного масла, 1 стакан 

муки, 4 яйца, соль на кончике ножа, растительное 

масло для смазывания формы. Крем: 600 г мяг-

кого творога, 250 мл сливок 33%-ной жирности, 

6 ст. л. сахарной пудры, 1 лимон 

20–24 шт.

1 Вскипятить воду со сливочным маслом, добавить 
щепотку соли и муку, быстро перемешать. Подер-
жать на слабом огне, постоянно помешивая, 3 мин. 

2 Охладить полученную массу до комнатной темпе-
ратуры. Аккуратно ввести яйца.

3 Выложить тесто в плотный пакет, срезать уголок. 
Выдавить на смазанную маслом фольгу. Выпекать 
в  духовом шкафу, разогретом до 180 °С, в течение 
25 мин. Не открывая духовку, снизить температуру 
до 160 °С, выпекать еще 10 мин.

4 Приготовить крем. Для этого соединить в чаше 
блендера творог со сливками, добавить натертую 
цедру и сахарную пудру. Перемешать до получения 
однородной массы.

5 Надрезать остывшие пирожные. Наполнить кре-
мом с помощью кондитерского шприца или чайной 
ложки.

Пирог морковный

1 ч

30 мин
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Кексы морковные

200 г муки, 150 г сахара, 100 г сливочного масла, 

1,5 ч. л. разрыхлителя, 4 яйца, 1 лимон, ванилин 

(или ванильный сахар) — по вкусу, сливочное масло 

для смазывания формочек

180 г муки, 200 г моркови, 100 г сахара, 2 яйца, 

1,5 ч. л. разрыхлителя, соль — по вкусу, 1 ст. л. рас-

тительного масла для смазывания формочек. 

Для подачи: сахарная пудра, свежие или свежемо-

роженые ягоды

40 мин

8

8

1 Снять с лимона тонкий слой цедры, стараясь не 
затрагивать белую часть. Выжать сок.

2 Взбить сливочное масло с сахаром до полного 
растворения последнего.

3 Аккуратно ввести яйца, по одному. Хорошо 
взбить все вместе. 

4 Всыпать в полученную смесь муку, разрыхлитель 
и ванилин, тщательно перемешать.

5 Добавить измельченную лимонную цедру, влить 
лимонный сок.

6 Смазать формочки небольшим количеством сли-
вочного масла. Выложить тесто.

7 Готовить кексы на пару в течение 30 мин.

Кексы лимонные

1 Вымыть морковь, очистить, натереть на мелкой 
терке. Выложить в дуршлаг, слегка отжать сок.

2 Отделить белки от желтков. Взбить желтки с саха-
ром до образования пышной пены.

3 Просеять муку вместе с солью и разрыхлителем 
через сито.

4 Добавить к морковной массе желтки и муку, тща-
тельно перемешать.

5 Взбить белки в крепкую пену, ввести в морковное 
тесто.

6 Смазать формочки небольшим количеством рас-
тительного масла. Заполнить тестом на 1/3.

7 Готовить кексы на пару 15 мин. 

8 При подаче посыпать сахарной пудрой, украсить 
свежими или свежеморожеными ягодами.

25 мин 
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Кексы овсяные

30 г овсяных хлопьев, 1 яблоко, 2 яйца, 200 мл мо-

лока, 170 г муки, 1 ч. л. разрыхлителя, 75 г сахара, 

115 г растительного масла10

Кексы шоколадные 

с молоком

20 г чернослива, 20 г кураги, 50 г свежих ягод, 

50 г яблок, 50 г винограда. Тесто: 1 яйцо, 100 г муки, 

30 г сахарной пудры, 5 г какао, 50 г сливочного масла, 

1/4 ч. л. растительного масла для смазывания формы. 

Для подачи: 200 мл молока

20 мин

2

1  Слегка взбить яйцо с сахарной пуд рой с помо-
щью венчика. Добавить муку, мягкое сливочное мас-
ло и какао.

2 Тщательно вымесить тесто, оно должно приобре-
сти консис тенцию сметаны.

3 Смазать формы для выпечки растительным мас-
лом, поставить на пергамент, заполнить тестом 
на 1/3. Положить в середину кексов ягоды, добавить 
тесто еще на 1/3 объема форм. 

4 Выпекать кексы в духовом шкафу, разогретом до 
180 °С, в течение 6 мин. Вынуть из форм с помо-
щью ножа.

5 Выложить кексы на тарелку, добавить ягоды, ви-
ноград, нарезанные сухофрукты и яблоки. Подать 
с молоком.

1 Вымыть яблоко, срезать кожицу, удалить сердцеви-
ну. Нарезать мелкими кубиками.

2 Взбить яйца с растительным маслом в пену.

3 Добавить сахар, взбивать до полного его раство-
рения.

4 Соединить муку с овсяными хлопьями и разрых-
лителем.

5 Влить молоко, перемешать.

6 Добавить яичную смесь, перемешать.

7 Ввести яблоко, перемешать.

8 Выложить тесто в формочки. Выпекать в духовом 
шкафу, разогретом до 180 °С, в течение 30–35 мин.

1 ч
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Печенье овсяное 

с сухофруктами

4 небольших яблока, 100 г свежей (или свеже-

мороженой) брусники, 50 г очищенного фундука, 

2 ст. л. меда, 1/2 лимона. Для подачи: 1 ст. л. са-

харной пудры, щепотка корицы

2 спелые кисло-сладкие груши, 40 г грецких орехов, 

20 г кедровых орехов, 2 ст. л. меда, 4 яичных желтка, 

60 г сливочного масла, 1 ч. л. тростникового сахара, 

молотая корица — по вкусу. Для подачи: сахарная 

пудра, листья мяты

50 г кураги, 40 г фиников, 85 г изюма, 

2 ч. л. цукатов из вишни, 45 г кокосовой струж-

ки, 50 г сухого молока (или смеси), 1/4 ч. л. ва-

нилина, очищенная вода

400 г овсяных хлопьев, 15 г картофельного крах-

мала, 1/3 пакетика (5 г) разрыхлителя, 250 мл мо-

лока, 150 г сахара, 100 г сливочного масла, 

30 г кураги, 30 г чернослива, 30 г изюма

4 2

12–14 шт.

16–20 шт.

1 Вымыть яблоки, срезать верхушки. Подрезать 
острием ножа мякоть по кругу, наметив толщину 
стенок. Вынуть лишнее чайной ложкой или нуазет-
кой.

2 Сбрызнуть яблоки лимонным соком, чтобы они 
не потемнели.

3 Подсушить фундук на сухой сковороде или в ду-
ховке. Очистить от шелухи, мелко порубить ножом.

4 Соединить ягоды брусники и рубленые орехи, до-
бавить мед, перемешать.

5 Начинить подготовленные яблоки ягодно-орехо-
вой смесью.

6 Готовить яблоки на пару в течение 10 мин. 

7 При подаче посыпать корицей и сахарной пудрой.

1 Очистить груши от кожицы, удалить семена. Сма-
зать маслом, выложить в форму, застеленную перга-
ментной бумагой. Запекать в духовом шкафу, разо-
гретом до 200 °С, в течение 5 мин.

2 Обжарить орехи на сухой сковороде. Очистить 
грецкие орехи от шелухи, перетерев их между сло ями 
бумажного полотенца, порубить ножом.

3 Смешать оба вида орехов с медом и корицей.

4 Отделить яичные белки от желтков. Смешать желт-
ки с сахаром и остатками сливочного масла.

5 Достать груши из духового шкафа, заполнить оре-
ховой начинкой, залить яичной смесью.

6 Запекать груши в духовом шкафу 5–7 мин при 
200 °С. Выложить на тарелку, украсить листьями 
мяты, посыпать сахарной пудрой.

1 Тщательно промыть и измельчить сухофрукты, 
предварительно удалив косточки у фиников.

2 Соединить сухофрукты в одной емкости, залить 
кипятком, накрыть и оставить на 10 мин.

3 Добавить сухое молоко и ванилин, перемешать.

4 Сформовать из полученной смеси небольшие ша-
рики.

5 Обвалять каждый шарик в кокосовой стружке.

6 Выложить готовые конфеты на доску и поместить  
в холодильник на 1 ч.

Яблоки, фаршированные 

орехами и брусникой

Груша с орехами 

по(радзивилловски

Конфеты из сухофруктов

1 Тщательно промыть курагу и чернослив, измель-
чить, соединить в одной емкости с изюмом. Залить 
холодной водой, оставить на 3 мин. Слить жидкость, 
просушить сухофрукты.

2 Измельчить в кухонном комбайне 200 г овсяных 
хлопьев в муку. Смешать с оставшимися овсяными 
хлопьями и крахмалом.

3 Разогреть молоко до 70 °С, влить в хлопья. Всы-
пать сахар и разрыхлитель, перемешать. Добавить 
растоленное сливочное масло, перемешать. выложить 
сухофрукты, перемешать. Накрыть полученное тесто 
полотенцем, оставить на 10 мин.

4 Раскатать тесто на присыпанной мукой доске 
в пласт толщиной 1,5 см. Нарезать печенье с помо-
щью стакана или ножа.

5 Выложить заготовки на застеленный пергаментом 
противень. Выпекать в духовом шкафу, разогретом 
до 200 °С, в течение 25 мин.

1 ч 

25 мин 20 мин

 40 мин + 1 ч 

на застывание
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