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ОТ РЕДАКЦИИ

ДОРОГИЕ ДРУЗЬЯ, 
УВАЖАЕМЫЕ ЧИТАТЕЛИ!

В нашу серию «Домашний повар» мы вклю-
чили новую подборку рецептов из серии 
«Быстро, вкусно, недорого».
В наш стремительный век очень остро ощу-
щается нехватка времени. Особенно это 
актуально для тех, кто работает или учится, 
либо хочет освободить время, чтобы занять-
ся собой, семейным отдыхом...
Чтобы помочь быстро и вкусно приготовить, 
да еще и из продуктов, которые можно при-
обрести в ближайшем супермаркете, мы ре-
шили представить рецепты для любого
времени дня, начиная от завтрака. 
Из блюд, предложенных нами, можно соста-
вить полноценное меню на каждый день без 
ущерба для качества и кошелька.

В сборнике вы найдете:
 рецепты разнообразных салатов и за-
кусок из самых простых продуктов;
 рецепты первых и горячих блюд, для 
приготовления которых понадобятся счи-
танные минуты;
 рецепты необычных блюд и гарниров 
из овощей и круп;
 рецепты недорогих, но очень вкусных 
блюд из рыбы и морепродуктов;
 рецепты вкуснейших запеканок и сыт-
ных пирогов;
 простые и доступные рецепты выпечки 
и оригинальных десертов.

А также:
 время приготовления блюд, их кало-
рийность, количество порций;
 полезные советы.
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ЗАВТРАКИ

Рецепты

Секреты 
приготовления

Полезные 
советы

Завтрак исключи-
тельно важен для 
каждого человека. 
Диетологи считают, 
что сытный завтрак 
дает нам мощный за-
ряд энергии, а это за-
лог хорошей работо-
способности на дол-
гое время. И конечно, 
время его приготов-
ления, особенно для 
тех, кто работает или 
учится, часто имеет 
решающее значение.
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ЗАВТРАКИ

 КАК ПРИГОТОВИТЬ:
1 Зелень мелко нарубить.
2 Яйца разбить в миску, по-
солить, поперчить, доба-
вить зелень, перемешать.
3 Растопить на хорошо ра-
зогретой сковороде 1 ст. л. 
сливочного масла, вылить 
на сковороду яйца.
4 Когда омлет начнет гу-
стеть, положить в его се-
редину еще 1 ст. л. масла и 
тут же завернуть его края 
к центру (лучше делать 
это лопаткой), после чего 
снять сковороду с огня, 
подержать омлет на ней 
еще несколько секунд и 
немедленно подавать.

ИНГРЕДИЕНТЫ:

2 яйца
по 3-4 веточки укропа 

и петрушки
2 ст. л. сливочного масла

молотый черный перец 
соль 

КАК ПРИГОТОВИТЬ:
1 Яйца разбить в миску, до-
бавить муку, перемешать.

2 Влить в яичную смесь 
молоко, хорошо переме-
шать, процедить через 
сито.

3 Хорошо разогретую ско-
вороду смазать салом, вы-
лить на нее яичную массу.

4 Готовить под крышкой на 
среднем огне 10-15 минут 
(или запечь в разогретой 
до 180 градусов духовке 
до золотистого цвета).

5 При подаче полить яич-
ницу растопленным сли-
вочным маслом.

Болгарская 
яичница-колотунья

1
порция

Французский омлет 
с зеленью

20
минут

140
кКал

2
порции

10
минут

131
кКал

ИНГРЕДИЕНТЫ:

5 яиц
0,5 стакана молока

1 ст. л. муки
30 г сала

20 г сливочного масла
сольсоль
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ЗАВТРАКИ

 КАК ПРИГОТОВИТЬ:
1 Хлеб нарезать тонкой со-
ломкой.

2 На хорошо разогретой 
сковороде распустить 
масло и обжарить хлеб до 
румяности.

3 Яйца разбить в миску, 
посолить и слегка взбить 
со сметаной.

4 Залить поджа-
ренный хлеб 
яичной массой, 
держать на 
среднем огне, 
пока она не 

стянется.

5 Подавать со 
свежими овоща-

ми.

ИНГРЕДИЕНТЫ:

5 яиц
5 ломтиков черствого 

ржаного хлеба
3 ст. л. нежирной 

сметаны
1 ст. л. топленого 

или сливочного масла
соль

КАК ПРИГОТОВИТЬ:
1 Зелень мелко нарубить.

2 Сыр размять вилкой, до-
бавить молоко, яйца и зе-
лень, посолить, поперчить, 
перемешать.

3 Форму для запекания 
смазать маслом, положить 
один слой лаваша, прома-
зать сырной смесью, затем 
положить еще один слой 
лаваша и снова промазать 
сырной смесью; продол-
жать, пока не закончится 
смесь.

4 Запекать в разогретой до 
180 градусов духовке до 
золотистой корочки (15-20 
минут).

Запеканка из лаваша и сыра 

Яичница с ржаным хлебом

30
минут

238
кКал

4
порции

ИНГРЕДИЕНТЫ:

1 тонкий (армянский) 
лаваш
2 яйца

 пучок зелени 
260 г брынзы 

1 ст. л. сливочного масла
150 мл молока

молотый черный перец
соль

посолить и
со сметано

4 З

5

соль

молотый черный перец
соль

2
порции

20
минут

127
кКал
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ЗАВТРАКИ

 КАК ПРИГОТОВИТЬ:
1 Яблоки почистить, на-
резать ломтиками, залить 
40 мл воды, довести до 
кипения, варить на малом 
огне под крышкой 7-10 
минут, добавить изюм, 
корицу, сахар, варить еще 
5 минут.

2 Отдельно смешать 
молоко и 400 мл 
воды, довести до 
кипения, всыпать 
овсяные хлопья, 
варить, помеши-
вая, на малом огне 
до загустения.

3 При подаче разложить 
кашу по тарелкам, сверху 
положить яблоки с изю-
мом.

ИНГРЕДИЕНТЫ:

90 г овсяных хлопьев
2 яблока

горсть изюма б/к
1 стакан молока

корица
сахар

соль

КАК ПРИГОТОВИТЬ:
1 Сок нагреть почти до 
кипения.

2 Всыпать в сок овсяные 
хлопья, доба-
вить щепот-
ку кори-
цы или 
ванили.

3 Варить, 
посто-
янно по-
мешивая, до 
готовности.

4 В готовую кашу добавить 
мед, перемешать.

Овсянка на яблочном соке

2
порции

Овсянка 
по-шотландски

20
минут

135
кКал

ИНГРЕДИЕНТЫ:

1 стакан 
овсяных хлопьев

500 мл яблочного сока
мед

корица
ваниль

ба-
т-

о 
.

м
кори
вани

15
минут

91
кКал

2
порции

ешать 
мл 
до 
ать 
я, 
и-
гне 

азложить

соль
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ЗАВТРАКИ

 КАК ПРИГОТОВИТЬ:
1 Гречневую крупу за-
сыпать в термос, залить 1 
стаканом крутого кипятка, 
оставить на ночь.
2 Утром извлечь из термо-
са рассыпчатую кашу, по-
солить, добавить масло и 
мед по вкусу.

ИНГРЕДИЕНТЫ:

0,5 стакана гречки
сливочное масло

мед
щепотка соли

КАК ПРИГОТОВИТЬ:
1 Хлеб подсушить в тосте-
ре или на сухой сковоро-
де, остудить.

2 Творог протереть через 
сито.

3 Огурец нарезать мелки-
ми кубиками.

4 Редис нарезать тонкими 
кружками.

5 Зелень мелко нарубить.

6 Творог, огурец и зелень 
соединить, посолить, по-
перчить, перемешать.

7 Выложить творожную 
смесь на подсушенный 
хлеб, украсить кружочка-
ми редиса.

Тосты с творожным кремом

Запаренная гречка

20
минут

60
кКал

2
порции

ИНГРЕДИЕНТЫ:

120 г нежирного творога
1 огурец

2 редиски
3 веточки укропа 

или петрушки
4 ломтика 

цельнозернового хлеба
молотый черный перец 

соль

2
порции

5
минут

89
кКал

са
со
меед по вкусу.ме
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ЗАВТРАКИ

 КАК ПРИГОТОВИТЬ:
1 Курицу отварить, наре-
зать тонкими ломтиками.

2 Сладкий перец нарезать 
ломтиками вдоль, как и 
курицу.

3 На жире, вытопившемся 
из бекона, обжарить фа-
соль, сладкий перец, посо-
лить, поперчить.

4 Одновремен-
но сварить яйца 
пашот.

5 Фасоль, курицу 
и сладкий перец 
перемешать, вы-
ложить на тарелки, 
сверху разложить яйца 
пашот и сделать надрезы, 
чтобы желток вылился на 
фасоль.

ИНГРЕДИЕНТЫ:

200 г филе курицы 
300 г стручковой фасоли 

(замороженной)
1 сладкий перец

4 яйца
молотый черный перец 

соль

КАК ПРИГОТОВИТЬ:
1 Топленое масло 
растопить на сковороде, 
добавить растительное, 
смесь хорошо 
разогреть.

2 Сыр нарезать 
ломтиками 
толщиной 1 см.

3 Обжарить сыр 
с обеих 
сторон 
до золотистого 
цвета.

4 Подавать 
немедленно.

Жареный сулугуни

Завтрак со стручковой 
фасолью

ть на сковороде, 
ь растительное, 
рошо 

ть.

резать 
ми 
й 1 см.

ить сыр 

истого 

ть 
нно.

4
порции

324
кКал

10
минут

ИНГРЕДИЕНТЫ:

400 г сыра сулугуни
20 мл топленого масла

20 мл растительного масла

обжарить фа
ий перец, посо-

рчить.

мен-
яйца 

урицу 
перец 
ь, вы-

тарелки, 
ложить яйца 

2
порции

20
минут

215
кКал
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ЗАВТРАКИ

 КАК ПРИГОТОВИТЬ:
1 Творог протереть сквозь 
сито, переложить в миску.
2 Добавить к творогу оба 
вида муки, сахар, яйцо, 
тщательно перемешать.
3 Сформировать неболь-
шие круглые сырники и 
обжарить на растительном 
масле до готовности с обе-
их сторон.

ИНГРЕДИЕНТЫ:

400 г творога
1 яйцо

2 ст. л. гречневой муки
1 ст. л. пшеничной муки

2 ст. л. сахара
растительное масло

КАК ПРИГОТОВИТЬ:
1 Огурец нарезать тонки-
ми ломтиками, укроп мел-
ко нарубить.
2 В майонез добавить гор-
чицу и укроп, перемешать.
3 Хлеб с одной стороны 
намазать майонезным 
соусом, на один кусок вы-
ложить мясо, намазать 
его кетчупом, выложить 
огурец, накрыть вторым 
куском хлеба соусом вниз; 
повторить 3 раза.

Сэндвичи с мясом

Сырники гречневые

12
минут

107
кКал

4
порции

ИНГРЕДИЕНТЫ:

8 кусков хлеба
4 куска запеченного 

(или отварного) мяса
1 огурец

3-4 веточки укропа 
или другой зелени

1 ст. л. кетчупа
5 ст. л. майонеза

1 ч. л. горчицы

4
порции

30
минут

187
кКал

ОГО

повторить 3 раза.



12 калорийность указана на 100 г продукта



13БЫСТРО-ВКУСНО-НЕДОРОГО

САЛАТЫ 
И ЗАКУСКИ

Рецепты

Секреты 
приготовления

Полезные 
советы

Началом большой 
трапезы, как прави-
ло, являются разно-
образные салаты и 
закуски. Они же мо-
гут стать отличным 
перекусом между 
приемами пищи или 
даже полноценным 
ужином – для тех, кто 
следит за фигурой. В 
этом разделе мы со-
брали рецепты очень 
вкусных салатов и 
закусок, для приго-
товления которых не 
нужно много време-
ни и особых умений. 
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Греческая закуска 
с творогом
КАК ПРИГОТОВИТЬ:
1 Красные перцы разре-
зать пополам, очистить от 
семян.

2 Помидоры и зеленый 
перец очистить от семян, 
нарезать мелкими куби-
ками.

3 Лук мелко по-
рубить.

4 Переложить 
мелко наре-
занные овощи 
в миску, до-
бавить творог, 
посолить, по-
перчить, пере-
мешать.

5 Наполнить творожной 
смесью половинки перцев, 
украсить листиками пе-
трушки.

ИНГРЕДИЕНТЫ:

3 болгарских перца 
(2 красных, 1 зеленый)

2 помидора
150 г мягкого творога

2-3 пера зеленого лука
1 веточка петрушки

молотый черный перец 
соль 

КАК ПРИГОТОВИТЬ:
1 Помидоры нарезать 
крупными кубиками, бази-
лик (только листья) – тон-
кой соломкой.

2 Выжать 1 ч. л. лимонно-
го сока.

3 Сложить помидоры в 
салатник, посыпать бази-
ликом, посолить, попер-
чить, сбрызнуть лимон-
ным соком и оливковым 
маслом, аккуратно пере-
мешать.

Итальянский салат 
с базиликом

ИНГРЕДИЕНТЫ:

4 крупных спелых 
помидора

небольшой пучок 
базилика

1 лимон, оливковое масло
молотый черный перец 

крупная морская соль 

4
порции

15
минут

60
кКал

10
минут

4
порции

52 
кКал

САЛАТЫ И ЗАКУСКИ

молотый черный перец 
соль 
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Салат с болгарским перцем
КАК ПРИГОТОВИТЬ:
1 Перец освободить от 
плодоножки и семян, на-
резать тонкой соломкой.
2 Лук нарезать тонки-
ми полукольцами, укроп 
крупно порубить.
3 Капусту переложить в 
глубокую миску, добавить 
перец, лук, укроп, посо-
лить (если нужно), запра-
вить растительным мас-
лом, перемешать и дать 
немного постоять перед 
подачей.

ИНГРЕДИЕНТЫ:

500 г квашеной капусты
1 крупный сладкий 
(болгарский) перец

1 луковица
3-4 веточки укропа

растительное масло
молотая паприка

соль

КАК ПРИГОТОВИТЬ:
1 Редис нарезать на чет-
вертинки.

2 Посолить и дать посто-
ять, чтобы ушла лишняя 
влага и горечь.

3 Обжарить раздавленные 
зубчики чеснока в оливко-
вом масле.

4 Добавить редиску и гото-
вить 5-7 минут.

5 Когда ломтики станут 
хорошо прокалываться 
вилкой – жареная редиска 
готова, может служить гар-
ниром к птице и мясу. 

Жареная редиска
ИНГРЕДИЕНТЫ:

 пучок редиса
 2 зубчика чеснока

соль
2 ст. л. оливкового масла 

для жарки

4
порции

20
минут

32
кКал

15
минут

4
порции

51 
кКал

САЛАТЫ И ЗАКУСКИ

подачей.

иска
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КАК ПРИГОТОВИТЬ:
1 Макаронные изделия сварить в подсоленной воде до 
состояния аль денте, откинуть на дуршлаг, переложить в 
миску, сбрызнуть оливковым маслом.

2 Черри и маслины разрезать пополам, лук нарезать пе-
рьями, фету – кубиками.

3 Соединить все ингредиенты, посолить, поперчить, еще 
раз сбрызнуть оливковым маслом, перемешать.

ИНГРЕДИЕНТЫ:

300 г мелких 
макаронных 

изделий
250 г 

помидорок черри
100 г маслин

1 красная луковица
200 г феты

оливковое масло
молотый черный перец 

соль

Салат с макаронами 
по-гречески

4
порции

20
минут

САЛАТЫ И ЗАКУСКИ

251 
кКал

СОВЕТЫ К РЕЦЕПТУ
•  •  Лучше для салата выбирать короткие макаронные 
изделия. 

•  •  После приготовления пасту рекомендуется опола-
скивать (промывать), чтобы удалить крахмал и не дать 
ей слипнуться. При варке можно добавлять в воду 
для макарон оливковое масло.

•  •  Предпочтительно нарезание добавок различных 
видов в форме кубиков – такая нарезка будет хорошо 
смешиваться с макаронными изделиями.
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САЛАТЫ И ЗАКУСКИ

Салат из картофеля, 
свеклы и фасоли

КАК ПРИГОТОВИТЬ:
1 Картофель и свеклу очи-
стить, нарезать ломтика-
ми.
2 Зелень мелко нарубить.
3 Сложить в одну миску 
картофель, свеклу и фа-
соль, посолить, поперчить, 
заправить растительным 
маслом и уксусом по вкусу, 
посыпать зеленью, пере-
мешать.

КАК ПРИГОТОВИТЬ:
1 Куриное мясо и помидо-
ры нарезать небольшими 
кубиками, перец – тонки-
ми полукольцами. 
2 Салатные листья порвать 
руками.
3 В миску выложить са-
латные листья, добавить 
остальные ингредиенты, 
посолить, поперчить, осто-
рожно перемешать, сбрыз-
нуть маслом.

Салат с куриным мясом
ИНГРЕДИЕНТЫ:

150 г отварного 
куриного мяса

1 болгарский перец
2 помидора

 пучок листового салата
2 ст. л. растительного 

масла
молотый черный перец 

соль

ИНГРЕДИЕНТЫ:

500 г сваренного 
в мундире 
картофеля

2 вареных свеклы
1 банка 

консервированной 
белой фасоли
 пучок зелени

растительное масло
уксус

молотый черный перец 
соль

6
порций

10
минут

69
кКал

15
минут

4
порции

86 
кКал

латные
остальные и
посолить, поперч
рожно перемешать, с
нуть маслом.

5

маслом и уксусом по вкусу, 
посыпать зеленью, пере-
мешать.

м мясом
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Закуска из куриного филе
КАК ПРИГОТОВИТЬ:
1 Куриное филе разрезать 
на 2 части, хорошо отбить. 
2 Ветчину и огурец поре-
зать мелкими кубиками, 
добавить 1 ст. л. сметаны 
и сыр, поперчить, пере-
мешать. 
3 Порционные формочки 
для запекания (можно ис-
пользовать формочки для 
кексов) смазать маслом и 
«постелить» в них куриное 
мясо – так, чтобы его края 
свешивались.
4 Внутрь положить начин-
ку, накрыть мясом, смазать 
оставшейся сметаной. 
5 Запекать в разогретой до 
200 градусов духовке 20 
минут.

ИНГРЕДИЕНТЫ:

1 куриное филе
100 г ветчины 

100 г тертого сыра
1 маринованный 

огурец
2 ст. л. сметаны

растительное масло 
для смазывания

формочек
молотый черный перец 

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

Пикантные сырные шарики 
ИНГРЕДИЕНТЫ:

400 г тертого сыра
5 ст. л. муки

4 яйца
1 зубчик чеснока

растительное масло

2
порции

30
минут

362
кКал

30
минут

4
порции

210 
кКал

САЛАТЫ И ЗАКУСКИ

ь 

растительное масло
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Сэндвичи с горбушей
КАК ПРИГОТОВИТЬ:
1 Лук нарезать мелко, с ли-
мона снять цедру на мел-
кой терке.

2 Лук и цедру вмешать в 
сыр, слегка поперчить.

3 Хлеб намазать полу-
ченной массой, на 4 куска 
положить рыбу, накрыть 
оставшимися кусками.

ИНГРЕДИЕНТЫ:

150 г слабосоленой 
горбуши

8 кусков хлеба для тостов
200 г сливочного сыра

 пучок зеленого лука
1 лимон

молотый черный перец 

КАК ПРИГОТОВИТЬ:
1 Помидор нарезать очень 
тонкими кружочками, кол-
басу – соломкой, сыр нате-
реть на крупной терке. 
2 Яйцо слегка взбить, до-
бавить сметану, посолить, 
перемешать, добавить 
муку, смешать до однород-
ности.
3 Вылить тесто на разогре-
тую и смазанную маслом 
сковороду.
4 Когда нижняя сторона 
поджарится, полученный 
«блин» перевернуть, на-
мазать кетчупом, посыпать 
базиликом, разложить на 
нем кружочки помидора и 
кусочки колбасы, засыпать 
все сыром, накрыть сково-
роду крышкой и готовить 
еще 2-3 минуты.

«Пицца» на сковороде
ИНГРЕДИЕНТЫ:

150 г муки
120 г сметаны

1 яйцо
1 ст. л. кетчупа

1 помидор
80 г сухой колбасы
 80 г твердого сыра

0,5 ч. л. сушеного 
базилика

 растительное масло
соль

4
порции

15
минут

257
кКал

25
минут

2
порции

286 
кКал

САЛАТЫ И ЗАКУСКИ

ами.

АК ПР

вороде
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КАК ПРИГОТОВИТЬ:
1 Яйца сварить вкрутую, остудить.

2 Свеклу почистить, нарезать небольшими кубиками, 
добавить горчицу, оливковое масло, посолить, переме-
шать.

3 Салатные листья порвать руками, разложить по порци-
онным салатникам.

4 На листья разложить свеклу, шпроты, сверху выложить 
четвертинки яиц.

ИНГРЕДИЕНТЫ:

100 г шпрот
2 яйца

1 крупная 
вареная свекла

 небольшой пучок 
зеленых салатных 

листьев
1 ст. л. растительного 

масла
1 ст. л. зернистой горчицы

соль

Салат со шпротами 

4
порции

15
минут

САЛАТЫ И ЗАКУСКИ

143 
кКал

СОВЕТЫ 
К РЕЦЕПТУ
•  •  Вместо яиц 
можно положить 
на салат 4 тонких 
ломтика багета, 
обжаренных на 
разогретой 
сковороде 
без масла.
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ПЕРВЫЕ 
БЛЮДА

Рецепты

Секреты 
приготовления

Полезные 
советы

Как правило, при-
готовление первых 
блюд занимает очень 
много времени. Ведь 
основа любого су-
па – это бульон, ко-
торый варится как 
минимум час. Но, во-
первых, бульон можно 
сварить заранее, а во-
вторых, можно вос-
пользоваться рецеп-
тами из этого раздела 
и сварить прекрасный 
суп за каких-то пол-
часа.
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Гречневый суп 
на мясном бульоне

КАК ПРИГОТОВИТЬ:
1 Гречку слегка обжарить на сухой сковороде, выложить 
в кипящий бульон, варить 10-15 минут.
2 Картофель нарезать кубиками, добавить в бульон, ва-
рить до готовности.
3 Лук нарезать мелкими кубиками, морковь натереть на 
крупной терке.
4 Припустить лук и морковь в небольшом количестве 
растительного масла до перемены цвета.
5 Добавить в сковороду к луку и моркови томатную па-
сту, сахар, перемешать и обжаривать 3-5 минут.
6 Переложить содержимое сковороды в суп, переме-
шать, суп посолить и через 5 минут снять с огня.
7 Зелень и чеснок мелко порубить, добавить в суп при 
подаче.

34
кКал

35
минут

4
порции

ИНГРЕДИЕНТЫ:

2 л мясного бульона
0,5 стакана 

гречневой крупы
2 картофелины

1 морковь
1 луковица

1 зубчик чеснока
 пучок зелени

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

растительное масло
молотый черный перец 

соль 

ПЕРВЫЕ БЛЮДА

даче.
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СОВЕТ К РЕЦЕПТУ
Солить лучше за пару минут до готовности, т. к. колба-
са может быть уже достаточно соленой.

Гречневый суп 
с колбасками

КАК ПРИГОТОВИТЬ:
1 Гречку залить 2 л холодной воды, поставить на огонь, 
довести до кипения и варить на слабом огне до готовно-
сти (20 минут).

2 Лук и морковь мелко порезать, спассеровать на смеси 
оливкового и сливочного масла.

3 Колбасу нарезать цилиндриками или соломкой, зелень 
крупно порубить.

4 В кастрюлю с готовой гречкой добавить колбасу и 
спассерованные овощи, перемешать, довести до кипе-
ния.

5 Сырок натереть на крупной терке, добавить в кипящий 
суп, перемешать, снять с огня.

6 Подавать с гренками из черного хлеба.

86
кКал

27
минут

4
порции

ИНГРЕДИЕНТЫ:

200 г копчено-вареной 
колбасы 

или 3 длинных 
охотничьих колбаски

1 плавленый сырок
1 ст. л. растительного 

масла
1 ст. л. сливочного масла

150 г гречки
1 луковица
1 морковь

 пучок зелени
соль

ПЕРВЫЕ БЛЮДА
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Чилийский 
рыбный суп

КАК ПРИГОТОВИТЬ:
1 Лук нарезать мелкими кубиками, чеснок – очень мел-
кими кубиками, петрушку мелко порубить.
2 В кастрюле на 2 ст. л. растительного масла обжарить 
лук и чеснок до прозрачности.
3 С помидоров снять шкурку, нарезать мелкими куби-
ками. Помидоры добавить в кастрюлю к луку, посолить, 
поперчить, посыпать орегано, перемешать, жарить 5-7 
минут.
4 Картофель почистить, нарезать брусочками, добавить 
в кастрюлю.
5 Влить 1 л горячей воды, добавить лавровый лист, ва-
рить 15 минут.
6 Филе рыбы разрезать на 4 крупных куска, добавить в 
суп, туда же добавить половину петрушки, ва-
рить на небольшом огне 
до готовности (10 
минут).
7 При подаче 
посыпать зеле-
нью или остав-
шейся петруш-
кой.

63
кКал

35
минут

4
порции

ИНГРЕДИЕНТЫ:

2 л мясного бульона
600 г филе рыбы

350 помидоров
500 г картофеля

1 крупная луковица
1 зубчик чеснока
 пучок петрушки
0,5 ч. л. орегано

1 лавровый лист
растительное масло

молотый черный перец 
соль

ПЕРВЫЕ БЛЮДА

бавить половину петрушки, ва-
ьшом огне 
(10 

-
-
-
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Овощной 
суп с копченостями

КАК ПРИГОТОВИТЬ:
1 Колбаски нарезать кружочками, обжарить на расти-
тельном масле в кастрюле с толстым дном. 
2 Нарезать лук мелкими кубиками, перец – тонкими по-
лукольцами, помидор – тонкими кружками, кабачок – ку-
биками, морковь натереть на терке, зелень порубить.
3 Когда колбаски «отдадут» свой жир, добавить натертую 
морковь и лук, обжаривать их до бледно-золотистого 
цвета. 
4 Влить 1 литр кипятка, перемешать, довести до кипения 
и добавить порезанный полукольцами перец. 
5 Через 5 минут добавить помидор, еще через 5 минут –
кабачок; посолить, проварить еще 5 минут, закрыть 
крышкой и снять с огня. 
6 При подаче посыпать зеленью.

178
кКал

20
минут

4
порции

ИНГРЕДИЕНТЫ:

200 г копченых колбасок 
(или копченой грудинки)

1 луковица
1 морковь

1 болгарский перец
1 кабачок

1 помидор
 пучок зелени

1 ст. л. растительного 
масла

соль

ПЕРВЫЕ БЛЮДА

6 При подаче посыпать зеленью.

п

ю.



26 калорийность указана на 100 г продукта

Лапша куриная 
с потрохами

КАК ПРИГОТОВИТЬ:
1 Желудки промыть, залить холодной водой и сварить 
до готовности (20 минут).

2 Морковь нарезать тонкой соломкой (или натереть на 
крупной терке), лук – мелкими кубиками.

3 Обжарить морковь и лук на топленом масле до пере-
мены цвета (3-5 минут).

4 Извлечь желудки из бульона, мелко нарезать.

5 Печень также мелко нарезать.

6 Вернуть в бульон желудки, доба-
вить печень и обжаренные ово-
щи, довести до кипения.

7 Добавить лапшу, посо-
лить, варить до готовности 
(7-10 минут).

8 При подаче поперчить и 
посыпать мелко нарублен-
ной зеленью.

53
кКал

30
минут

4
порции

ИНГРЕДИЕНТЫ:

по 200 г куриных 
желудков и печени

120 г лапши 
1 морковь

1 луковица
 небольшой пучок 

зелени 
1 лавровый лист

1 ст. л. топленого 
или сливочного масла

молотый черный перец 
соль 

ПЕРВЫЕ БЛЮДА

лоририииирррррриииииииииииирррриииииииииииииррррриииииииииирррррриииирририррррррр йййййййноййййййййййййййййййййййййййййййййййййййййййййййййййййй сть указана на 100 г прпропропропропропроророропророрпропропропророророппропропропропрорророррпроророророропрпропророророрпропропроопрроророорррроррооророррроророророрророоппрррророооопроррорроопрорррррпроооропрорррррроопррррооопрорророопррррррроророррррроопрррррропрррррррроопррррррррпррррррррррррррррррррррррррр дукдуддудукдукддудудукдудукдудукдукдукдукдукукдукддуддудудукдукдукдудукдуддддддукддукдудддуддддуддддудудддддууудудддуууддуууддудууудуууддууудддддууууууууууу та

и, доба-
ово-



27БЫСТРО-ВКУСНО-НЕДОРОГО

Мексиканский 
суп-пюре из тыквы

КАК ПРИГОТОВИТЬ:
1 Лук, сельдерей, перец чили и чеснок нарезать мелки-
ми кубиками, тыкву – произвольно.

2 Помидоры надсечь, опустить на 1 минуту в кипяток, 
обдать ледяной водой, очистить, извлечь семена, мякоть 
нарезать небольшими кубиками.

3 В сотейнике на масле обжарить лук и чеснок на сред-
нем огне до прозрачности (1-2 минуты), добавить сель-
дерей, жарить все вместе 5 минут.

4 Добавить тыкву, перемешать, жарить еще 5 минут.

5 Добавить помидоры и перец чили, жарить, постоянно 
помешивая, еще 10 минут.

6 Влить столько горячей воды, 
чтобы она едва покрывала 
овощи, посолить и тушить 
под крышкой до готовно-
сти тыквы (10-15 минут).

7 С помощью погружного 
блендера разбить суп 
в пюре, при подаче попер-
чить.

49
кКал

30
минут

4
порции

ИНГРЕДИЕНТЫ:

500 г мякоти тыквы
3 помидора

2 стебля сельдерея
1 перчик чили

1 луковица
2-3 зубчика чеснока

1 ст. л. растительного 
масла

молотый черный перец 
соль 

ПЕРВЫЕ БЛЮДА

оды, 



28 калорийность указана на 100 г продукта

Зеленые щи 
с яйцом пашот

КАК ПРИГОТОВИТЬ:
1 Картофель нарезать небольшими кубиками, щавель – 
полосками поперек листа, зеленый лук и зелень некруп-
но нарубить.

2 Довести до кипения бульон, положить картофель, ва-
рить 10 минут.

3 Добавить зеленый лук и душистый перец, варить еще 
5 минут.

4 Добавить щавель и лавровый лист, довести до кипе-
ния, перемешать, накрыть кастрюлю крышкой и снять с 
огня.

5 Сварить яйца пашот: выпускать яйца по одному в кипя-
щую воду, закручивая ее воронкой, через 3 минуты вы-
нуть шумовкой.

6 При подаче в каждую тарелку положить ложку смета-
ны и яйцо пашот, поперчить, посыпать рубленой зеле-
нью.

36
кКал

30
минут

6
порций

ИНГРЕДИЕНТЫ:

300 г щавеля
4 -5 картофелин

 пучок зеленого лука
 пучок зелени

2 л мясного бульона
6 ст. л. сметаны

6 яиц
1-2 лавровых листа

5-7 горошин душистого 
перца

молотый черный перец 
соль

ПЕРВЫЕ БЛЮДА



29БЫСТРО-ВКУСНО-НЕДОРОГО

ГОРЯЧИЕ 
БЛЮДА

Рецепты

Секреты 
приготовления

Полезные 
советы

Не меньше, а то и 
больше времени, чем 
на первые блюда, ча-
сто требуется на го-
рячие. Особенно если 
среди ингредиентов 
фигурирует мясо. А 
как быть, если время 
ограничено? Очень 
просто: воспользо-
ваться рецептами из 
этого раздела. Здесь 
вы найдете рецепты 
вкуснейших горячих 
блюд, приготовление 
которых займет мини-
мум вашего времени.



30 калорийность указана на 100 г продукта

КАК ПРИГОТОВИТЬ:
1 С печени снять пленку, вырезать жилки, нарезать по-
лосками 5-6 см.
2 Сложить куски печени в миску, засыпать крахмалом, 
перемешать.
3 Лук нарезать полукольцами, обжарить на раститель-
ном масле до прозрачности.
4 Добавить к луку кусочки печени, обжарить все вместе, 
постоянно помешивая, 2-3 минуты.
5 Добавить томатную пасту, сахар, 150 мл теплой воды, 
перемешать, убавить огонь до минимального и тушить 
под крышкой ~15 минут.
6 В самом конце приготовления посолить, поперчить, 
перемешать и снять с огня.
7 Зелень и чеснок измельчить, перемешать, посыпать 
готовое блюдо.

ИНГРЕДИЕНТЫ:

600 г говяжьей печени
1 крупная луковица

2 зубчика чеснока
 пучок зелени

2 ст. л. крахмала
3 ст. л. растительного 

масла
1 ст. л. томатной пасты

1 ч. л. сахара
молотый черный перец 

соль 

Говяжья печень 
по-гречески

4
порции

25
минут

ГОРЯЧИЕ БЛЮДА

161 
кКал

перемешать и снять с огня.
7 Зелень и чеснок измельчить, перемешать, посыпать 
готовое блюдо.



31БЫСТРО-ВКУСНО-НЕДОРОГО

ГОРЯЧИЕ БЛЮДА

Макароны 
с мясом и овощами

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

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

Тефтели с макаронными изделиями
ИНГРЕДИЕНТЫ:

500 г мясного фарша
250 г макаронных изделий

1 луковица
1,5 ст. л. томатной пасты

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

масла
специи по вкусу

соль

ИНГРЕДИЕНТЫ:

200 г мясного фарша
250 г макаронных изделий

200 г замороженных 
овощей

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

1 ст. л. растительного 
масла

специи по вкусу
соль 

4
порции

20
минут

173
кКал

30
минут

4
порции

168
кКал



32 калорийность указана на 100 г продукта

КАК ПРИГОТОВИТЬ:
1 Лук нарезать тонкими четвертькольцами, картофель –
тонкими ломтиками, колбасу – кубиками, чеснок мелко 
порубить.
2 Разогреть в сотейнике растительное масло, обжарить 
лук и чеснок до прозрачности, добавить картофель, жа-
рить до готовности (~10 минут).
3 В миске смешать яйца, специи, перец, соль, колбасу.
4 Содержимое миски вылить в сотейник, перемешать, 
жарить под крышкой до золотистой корочки.
5 Перевернуть тортилью и жарить под крышкой до зо-
лотистой корочки с другой стороны.

ИНГРЕДИЕНТЫ:

4-5 охотничьих колбасок
600 г картофеля

5 яиц
1 луковица

2-3 зубчика чеснока
2 ст. л. растительного 

масла
специи по вкусу

молотый черный перец 
соль 

Тортилья с колбасой

4
порции

20
минут

ГОРЯЧИЕ БЛЮДА

163 
кКал

ки с другой стороны.



33БЫСТРО-ВКУСНО-НЕДОРОГО

ГОРЯЧИЕ БЛЮДА

Куриное филе 
с рисом и овощами

КАК ПРИГОТОВИТЬ:
1 Филе нарезать неболь-
шими кусочками, лук – 
мелкими кубиками, мор-
ковь – тонкой соломкой.
2 Кусочки филе обжарить 
на растительном масле до 
перемены цвета, добавить 
лук и морковь, жарить все 
вместе 5-7 минут.
3 Посолить, добавить 
специи и чеснок (неочи-
щенный), всыпать рис и 
залить горячей водой так, 
чтобы она покрывала рис 
на 1 см.
4 Готовить под крышкой на 
небольшом огне до полно-
го впитывания рисом жид-
кости (~20 минут).

КАК ПРИГОТОВИТЬ:
1 Фарш переложить в глу-
бокую миску, добавить 150 
г сыра, пропущенный че-
рез пресс чеснок, специи, 
соль, хорошо перемешать.

2 Творог перемешать с 
оставшимся сыром.

3 Сформировать из фарша 
круглые лепешки, в центре 
каждой сделать углубле-
ние и разложить творож-
ную начинку.

4 Выложить «ватрушки» на 
смазанный маслом проти-
вень, запекать в разогре-
той до 180 градусов духов-
ке 30 минут.

«Ватрушки» мясные
ИНГРЕДИЕНТЫ:

500 г мясного фарша
250 г тертого сыра

300 г творога
1 яйцо

1-2 зубчика чеснока
2 ч. л. растительного 

масла
молотый черный перец 

соль 

ИНГРЕДИЕНТЫ:

2 куриных филе
300 г риса

1 луковица
1 морковь

2-3 зубчика чеснока
2 ст. л. растительного 

масла
специи по вкусу

соль

4
порции

35
минут

185
кКал

40
минут

4
порции

109
кКал



34 калорийность указана на 100 г продукта

КАК ПРИГОТОВИТЬ:
1 Курицу разделать на порционные куски.
2 Лук и чеснок нарезать мелко, помидоры – мелкими 
кубиками. 
3 В сотейнике разогреть растительное масло с веточка-
ми тимьяна. 
4 Положить в сковороду курицу, лук, чеснок, обжарить 
все вместе до золотистой корочки. 
5 Добавить в сотейник помидоры, 0,5 стакана горячей 
воды и тушить под крышкой 15 минут. 
6 Посолить, поперчить, добавить фасоль, перемешать, 
тушить еще 10 минут. 
7 Подавать с гренками, посыпав мелкорубленой зеле-
нью.

ИНГРЕДИЕНТЫ:

1 курица
1 банка белой 

консервированной 
фасоли

0,5 кг помидоров
1 большая луковица

3 зубчика чеснока
 пучок зелени

3-4 веточки тимьяна
растительное масло

молотый перец
соль

Курица с фасолью 
по-провански

6
порций

35
минут

ГОРЯЧИЕ БЛЮДА

140 
кКал

, р , д ф , р
ще 10 минут.
ть с гренками, посыпав мелкорубленой зе



35БЫСТРО-ВКУСНО-НЕДОРОГО

ГОРЯЧИЕ БЛЮДА

Гуляш из индейки 
по-мадьярски 

КАК ПРИГОТОВИТЬ:
1 Филе нарезать крупными 
кубиками, лук – мелкими 
кубиками, перец и карто-
фель – крупными кубика-
ми.
2 Жир растопить, обжа-
рить лук до золотистого 
цвета, добавить кусочки 
филе, жарить до измене-
ния цвета.
3 Добавить паприку и 
тмин, влить 250 мл горя-
чей воды, перемешать, 
тушить на небольшом огне 
10 минут.
4 Добавить перец и карто-
фель, влить еще около 300 
мл воды, тушить еще 15 
минут. Добавить томатную 
пасту и сахар, посолить, 
тушить до готовности.

КАК ПРИГОТОВИТЬ:
1 Лук и зелень измельчить 
в блендере до состояния 
пюре.
2 В фарш добавить зеле-
ное пюре, яйцо, минераль-
ную воду, посолить, попер-
чить, тщательно 
вымешать.
3 Жарить кот-
леты обычным 
образом, вы-
кладывая на 
сковороду 
с помощью 
столовой 
ложки.

Котлеты из птицы 
с пюре из зелени

ИНГРЕДИЕНТЫ:

600 г фарша из птицы 
(курица, индейка)

1 луковица
 пучок зелени 

1 яйцо
2 ст. л. минеральной 
газированной воды

растительное масло
молотый черный перец 

соль

ИНГРЕДИЕНТЫ:

400 г филе индейки
1 луковица

500 г картофеля
1 болгарский перец

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

2 ч. л. паприки
1 щепотка тмина

50 г свиного жира
 соль

4
порции

35
минут

143
кКал

20
минут

4
порции

72
кКал

лить, попер-
о 



36 калорийность указана на 100 г продукта

ГОРЯЧИЕ БЛЮДА

КАК ПРИГОТОВИТЬ:
1 Порей, сельдерей и тыкву нарезать произвольно не-
большими кусками.
2 В сотейнике с толстым дном распустить масло, слегка 
обжарить порей и сельдерей.
3 Добавить тыкву, жарить еще 2-3 минуты.
4 Влить бульон, довести до кипения, убрать огонь до 
среднего, варить под крышкой до готовности тыквы 
(~15-20 минут); в самом конце посолить, поперчить, до-
бавить щепотку мускатного ореха.
5 С помощью погружного блендера превратить вареные 
овощи в пюре, добавить сливки, варить до загустения 
(~10-15 минут).
6 Сварить макаронные изделия до состояния аль денте, 
откинуть на дуршлаг, пере-
ложить в сотейник с соусом, 
хорошо перемешать и сразу 
подавать.
7 При подаче посыпать 
тертым сыром.

4 
порции

Макароны с тыквой

253
кКал

30
минут

ИНГРЕДИЕНТЫ:

300 г мелких макаронных 
изделий

600 г мякоти тыквы
1 стебель сельдерея

1 лук-порей
150 г тертого сыра

1 ст. л. сливочного масла
400 мл куриного бульона

150 мл жирных сливок
мускатный орех по вкусу

молотый черный перец 
соль

калорийность указана на 100 г прод

ак
на дуршл
сотейник с соу

о перемешать и сразу
ать.

и подаче посыпать 
тым сыром.



37БЫСТРО-ВКУСНО-НЕДОРОГО

БЛЮДА ИЗ РЫБЫ 
И МОРЕПРОДУКТОВ

Рыба и морепро-
дукты – важнейшая 
составляющая здоро-
вого питания. Однако 
многие отказывают 
себе в этом удоволь-
ствии, считая, что 
вкусная рыба – это 
дорого, а дешевая – 
невкусно. С радостью 
опровергаем это за-
блуждение: даже са-
мую «скучную» рыбу 
можно приготовить 
очень вкусно и к тому 
же быстро.

Рецепты

Секреты 
приготовления

Полезные 
советы



38 калорийность указана на 100 г продукта

БЛЮДА ИЗ РЫБЫ И МОРЕПРОДУКТОВ

КАК ПРИГОТОВИТЬ:
1 Филе нарезать порционно, чеснок и петрушку мелко 
нарубить (раздельно).
2 Форму для запекания сбрызнуть оливковым маслом, 
выложить куски филе, сбрызнуть оливковым маслом, 
посолить, поперчить, полить растопленным сливочным 
маслом, посыпать чесноком.
3 Запекать в разогретой до 180 градусов духовке 10 ми-
нут.
4 Форму вынуть из духовки, рыбу аккуратно перевер-
нуть, посыпать петрушкой, вернуть форму в духовку, за-
пекать еще 5 минут.
5 Готовую рыбу сбрызнуть лимонным соком.

4 
порции

87
кКал

20
минут

Ароматная 
запеченная рыба 
по-итальянски

ИНГРЕДИЕНТЫ:

1 кг филе рыбы (треска, 
морской окунь, мерлуза 

и т.п.)
5-6 зубчиков чеснока

50 г сливочного масла
 оливковое масло

1 лимон
пучок петрушки

молотый черный перец 
соль

нуть лимонным соком.
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КАК ПРИГОТОВИТЬ:
1 Филе нарезать порци-
онными кусками, редьку – 
тонкими кружочками, лук 
и чеснок мелко порубить.
2 В ковшике смешать со-
евый соус, растительное 
масло, сахар, 2 ст. л. воды, 
довести до кипения, поме-
шивая, снять с огня.
3 Выложить дно глубокого 
сотейника (или кастрюли) 
кружками редьки, сверху 
выложить рыбу, залить со-
усом из ковшика; довести 
до кипения и тушить на не-
большом огне 15-20 минут 
(не доводить до полного 
выкипания жидкости).
4 Добавить чеснок, зеле-
ный лук и красный перец, 
тушить еще 3-5 минут.

Минтай тушеный по-корейски

4
порции

54
кКал

30
минут

КАК ПРИГОТОВИТЬ:
1 Петрушку и чеснок мел-
ко нарубить.
2 На сковороде разогреть 
масло, положить чеснок, 
жарить, помешивая, 2 ми-
нуты, после чего добавить 
петрушку.
3 Рыбу слегка посолить и 
выложить на сковороду, 
добавить лавровый лист.
4 Жарить 10 минут, после 
чего осторожно перевер-
нуть и жарить столько же с 
другой стороны.
5 При подаче готовые 
стейки полить чесночным 
соусом, образовавшимся 
на сковороде.

Хек в чесночном соусе

4
порции

89
кКал

25
минут

ИНГРЕДИЕНТЫ:

800 г филе минтая
1 зеленая редька

1-2 зубчика чеснока
100 мл соевого соуса
2 ст. л. растительного 

масла
1 ч. л. сахара

пучок зеленого лука
щепотка молотого 

красного перца

ИНГРЕДИЕНТЫ:

1 кг стейков из хека
5-6 зубчиков чеснока

пучок петрушки
2 лавровых листа

6 ст. л. растительного 
масла

соль

БЛЮДА ИЗ РЫБЫ И МОРЕПРОДУКТОВ

соль
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БЛЮДА ИЗ РЫБЫ И МОРЕПРОДУКТОВ

КАК ПРИГОТОВИТЬ:
1 Хлеб замочить в молоке.
2 Филе измельчить (в блендере или пропустить через 
мясорубку), добавить в полученный фарш яйцо, хлеб, 
специи и соль, перемешать до однородности.
3 Укроп мелко порубить, смешать с размятым сыром.
4 Из фарша сформировать круглые лепешки, выложить 
в форму для запекания (застелить бумагой для выпеч-
ки).
5 В центре каждый лепешки сделать углубление, выло-
жить сырную начинку.
6 Запекать в разогретой до 180-190 градусов духовке 20 
минут.

4 
порции

30
минут

Рыбные ватрушки 
по-гречески

ИНГРЕДИЕНТЫ:

500 г филе рыбы
1 яйцо

80 г мягкого сыра 
(фета, брынза)

2 ломтика белого хлеба 
(без корки)

100 мл молока
небольшой пучок укропа

специи
соль

калорийность указана на 100 г продукта

минут.

4 
рции

30

шой пучок укр
спе

со

128
кКал
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КАК ПРИГОТОВИТЬ:
1 Рыбу нарезать неболь-
шими кусками, лук – полу-
кольцами, морковь – ко-
лечками, зелень и чеснок 
мелко нарубить.
2 В сотейник налить 2-3 
ложки масла, положить 
куски рыбы, по которой 
распределить морковь, 
сверху выложить лук.
3 Бульонный кубик рас-
творить в стакане теплой 
воды и вылить в сотейник, 
накрыть крышкой.
4 Довести содержимое 
сотейника до кипения, 
убавить огонь до средне-
го и тушить до готовности 
(15-20 минут).
5 За 5 минут до готовно-
сти положить в сотейник 

«Ленивый» хек

4
порции

85
кКал

25
минут

КАК ПРИГОТОВИТЬ:
1 Лук нарезать мелкими 
кубиками, перец и помидо-
ры – крупными кубиками.
2 Филе рыбы нарезать 
крупными кусками.
3 Шпиг нарезать мелкими 
кубиками, вытопить.
4 На вытопленном жире 
обжарить лук до прозрач-
ности. Добавить осталь-
ные овощи, паприку, влить 
1 стакан воды, тушить 10-
15 минут.
5 Добавить рыбу, посо-
лить, тушить до готовно-
сти (10-15 минут).
6 При подаче посыпать ру-
бленой петрушкой.

Гуляш из рыбы

4
порции

65
кКал

30
минут

БЛЮДА ИЗ РЫБЫ И МОРЕПРОДУКТОВ

ИНГРЕДИЕНТЫ:

800 г филе хека
1 луковица
1 морковь

1 зубчик чеснока
пучок зелени 

1 бульонный кубик 
(куриный)

1 лавровый лист
растительное масло

специи

ИНГРЕДИЕНТЫ:

700 г филе рыбы (треска, 
пикша, терпуг и т.п.)

1 луковица
1 болгарский перец

2 помидора
1 ст. л. паприки

пучок петрушки
30 г шпига

соль

лавровый лист, специи, 
зелень и чеснок.
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БЛЮДА ИЗ РЫБЫ И МОРЕПРОДУКТОВ

КАК ПРИГОТОВИТЬ:
1 Кальмары обдать кипятком, удалить пленки и внутрен-
ности, опустить на несколько секунд в кипящую подсо-
ленную воду, затем нарезать тонкими кольцами.
2 Лук нарезать тонкими полукольцами, морковь – тонки-
ми кружочками.
3 В глубоком сотейнике на растительном масле обжа-
рить лук и морковь.
4 Добавить в сотейник кальмары, томатную пасту, са-
хар, соль, специи, влить 50-70 мл горячей воды, пере-
мешать, тушить 
3-5 минут.

4 
порции

Кальмары тушеные 
по-японски

88
кКал

3-5 ми

88
кКкКалал

инутинут.

20
минут

ИНГРЕДИЕНТЫ:

500 г кальмаров
1 луковица
2 моркови

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

по 1/3 ч. л. молотого 
кориандра, базилика 

и кумина
0,5 ч. л. куркумы

растительное масло
соль
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КАК ПРИГОТОВИТЬ:
1 Гречку предварительно 
сварить до готовности.
2 Лук нарезать мелкими 
кубиками, морковь на-
тереть на крупной терке, 
спассеровать на расти-
тельном масле, смешать с 
гречкой.
3 Кальмаров нафарширо-
вать гречкой, выложить 
в форму для запекания, 
смазанную растительным 
маслом.
4 Смазать кальмаров сме-
таной, посыпать сыром.
5 Запекать в разогретой до 
180 градусов духовке 10-15 
минут.

Кальмары фаршированные 
по-китайски

4
порции

113
кКал

20
минут

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

Макароны 
с консервированным тунцом

4
порции

114
кКал

20
минут

БЛЮДА ИЗ РЫБЫ И МОРЕПРОДУКТОВ

ИНГРЕДИЕНТЫ:

4 тушки кальмара
150 г гречки

1 луковица
1 морковь

50 г тертого сыра
2 ст. л. сметаны

растительное масло
соль

ИНГРЕДИЕНТЫ:

400 г макаронных изделий 
(перья, рожки, ракушки 

и т.п.)
1 банка 

консервированного тунца
2 помидора
1 луковица

растительное масло
молотый черный перец 

соль
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БЛЮДА 
ИЗ ОВОЩЕЙ

Блюда из овощей – 
это очень полезно и 
очень вкусно. Их мож-
но использовать как 
гарнир к мясу или ры-
бе, или как самостоя-
тельное блюдо – 
если вы, например, 
предпочитаете легкий 
ужин. Ведь овощи, 
как бы они ни были 
приготовлены, всег-
да малокалорийны, а 
значит, есть их можно 
и нужно в любое вре-
мя суток.

Рецепты

Секреты 
приготовления

Полезные 
советы
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БЛЮДА ИЗ ОВОЩЕЙ

КАК ПРИГОТОВИТЬ:
1 Фасоль нарезать кусоч-
ками 3-5 см, опустить на 
2 минуты в кипящую во-
ду, после чего откинуть на 
дуршлаг и обдать ледяной 
водой.
2 Лук нарезать крупными полу-
кольцами, морковь и перец – куби-
ками, помидоры – мелкими кубиками.
3 Зелень мелко порубить (оставить немного для укра-
шения), чеснок пропустить через пресс или нарезать 

очень мелкими кубиками; смешать нарубленную 
зелень и чеснок.

4 Лук и морковь обжарить до золотистого 
цвета, добавить помидоры, готовить еще 

5-7 минут.
5 Добавить смешанную с чесноком зе-

лень, перемешать, через 1-2 минуты до-
бавить перец и тушить 10-15 минут.
6 Добавить подготовленную фасоль, 
посолить, поперчить, добавить специи, 
готовить еще 7-10 минут на небольшом 

огне.4 
порции

Зеленое лобио

220
кКал

30
минут

очень ме
зелен

4 Лу
цве

5-7
5

о220
кКал

30
минут

ИНГРЕДИЕНТЫ:

300 г зеленой стручковой 
фасоли

4 спелых помидора
2 луковицы

1 болгарский перец
2-3 зубчика чеснока

пучок зелени
 (кинза, петрушка)

растительное масло
специи

соль

олу-
ц – куби-
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Колканнон

КАК ПРИГОТОВИТЬ:
1 Овощи почистить, мор-
ковь и репу нарезать со-
ломкой, фасоль – кусоч-
ками 3-4 см, капусту разо-
брать на соцветия.
2 Отварить овощи в ки-
пящей подсоленной воде 
7-8 минут, откинуть на 
дуршлаг.

3 Переложить 
овощи в со-
тейник с 
разогретым 
маслом, 
посолить, 

поперчить, 
залить слив-

ками, довести 
до кипения на небольшом 
огне, помешивая, снять с 
огня.

Жардиньер

4
порции

258
кКал

20
минут

4 
порции

85 
кКал

30
минут

КАК ПРИГОТОВИТЬ:
1 Картофель почистить, 
сварить до готовности в 
подсоленной воде, расто-
лочь в пюре со сливками и 
сливочным маслом.
2 Капусту тонко нашин-
ковать, бланшировать 
1 минуту в кипятке, вы-
ложить на сковороду с 
разогретым раститель-
ным маслом, посолить, 
поперчить, жарить до 
готовности.
3 Зеленый лук нарезать 
колечками.
4 Все ингредиенты пере-
ложить в одну емкость, 
перемешать.

БЛЮДА ИЗ ОВОЩЕЙ

ИНГРЕДИЕНТЫ:

2 моркови
200 г стручковой фасоли

2 репы
1 кочан цветной капусты

80 г сливочного масла
100 мл жирных сливок

молотый черный перец 
соль

ИНГРЕДИЕНТЫ:

500 г картофеля
250 г белокочанной 

капусты
100 мл сливок 

(или молока)
2 ст. л. сливочного масла

1 ст. л. растительного 
масла

3-4 пера зеленого лука
молотый черный перец 

соль

дур
Пе
ов
те
р
м
п

по
зал

ками, д

соль ур
3 П

з
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БЛЮДА ИЗ ОВОЩЕЙ

КАК ПРИГОТОВИТЬ:
1 Овощи наре-
зать крупными 
кусками, зеленый 
лук мелко нарубить.
2 Чеснок раздавить 
плоской стороной 
ножа, положить в 
разогретое масло (в 
глубоком сотейнике) на 
2-3 минуты.
3 Добавить брокколи и перец, жарить 2-3 минуты, затем 
добавить баклажан, жарить еще 3-4 минуты, посолить, 
добавить помидор и зеленый лук.

4 Влить в сотейник горячий 
овощной бульон, довести 

до кипения, всыпать рис 
и куркуму, поперчить, 
перемешать, еще раз 
довести до кипения, 

убавить огонь и гото-
вить до тех пор, пока 

рис не впитает всю жид-
кость (~20 минут).4 

порции

Овощная паэлья

78
кКал

35
минут

ИНГРЕДИЕНТЫ:

150 г риса
1 болгарский перец

1 помидор
100 г брокколи 

(или цветной капусты)
1 небольшой баклажан 

(или цукини)
небольшой пучок 

зеленого лука
1 зубчик чеснока
0,5 ч. л. куркумы

650 мл овощного бульона 
(или воды)

растительное масло
молотый черный перец 

соль

ТЬ:

ь.
ь 

(в 
ке) на

4 Вл
ов

д

5
нут

ды)
сло
рец 
ольььььььььььььььььььььььььььььььььь
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Кадича

КАК ПРИГОТОВИТЬ:
1 Картофель вымыть, сва-
рить в подсоленной воде 
до готовности.
2 Лук нарезать кубиками, 
морковь натереть на круп-
ной терке.
3 В сковороде разогреть 
топленое масло, обжарить 
лук до золотистого цвета, 
добавить морковь, обжа-
рить до перемены цвета.
4 Добавить в зажарку 
картофель, посолить, по-
перчить, перемешать, на-
крыть сковороду крышкой 
и подержать на слабом 
огне 5 минут.

Молодой картофель с зажаркой

4
порции

108
кКал

30
минут

4 
порции

62 
кКал

30
минут

КАК ПРИГОТОВИТЬ:
1 Лук нарезать полуколь-
цами, баклажаны – широ-
кой соломкой, помидоры и 
перец – мелкими кубика-
ми, чеснок и кинзу мелко 
порубить.
2 Обжарить лук до золо-
тистого цвета, добавить 
помидоры, обжарить все 
вместе. Добавить болгар-
ский перец и чили, жарить 
еще 3 минуты.
3 Добавить баклажаны, 
жарить 10-13 минут, пери-
одически помешивая, на-
крыть сотейник крышкой 
и томить еще 4-5 минут.
4 Поперчить, влить соевый 
соус, добавить чеснок и 
кинзу, перемешать, накрыть 
крышкой, снять с огня и 
дать постоять 7-10 минут.

БЛЮДА ИЗ ОВОЩЕЙ

ИНГРЕДИЕНТЫ:

1 кг мелкого молодого 
картофеля

1 крупная луковица
1 морковь

1 ст. л. топленого масла
молотый черный перец 

соль

ИНГРЕДИЕНТЫ:

2 баклажана
1 болгарский перец

1 перчик чили
2 помидора
1 луковица

3 зубчика чеснока
пучок кинзы

2 ст. л. соевого соуса
растительное масло

молотый черный 
перец

2 ст. л. соевого соуса
растительное масло

молотый черный
перец
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БЛЮДА ИЗ ОВОЩЕЙ

КАК ПРИГОТОВИТЬ:
1 Перцы очистить от семян, нарезать полосками.
2 Помидоры надсечь, опустить на 1-2 минуты в кипяток, 
обдать ледяной водой, снять шкурку, нарезать мелкими 
кубиками.
3 Чеснок мелко нарубить, базилик нарезать тонкими по-
лосками (оставить несколько листиков для украшения).
4 Обжарить перцы в сотейнике на оливковом масле 5 
минут, добавить чеснок, жарить еще 1 минуту, убрать 
огонь до минимального, тушить под крышкой 10 минут.
5 Добавить в сотейник помидо-
ры, посолить, поперчить, пере-
мешать, жарить 5 минут.
6 Сварить макаронные из-
делия согласно инструк-
ции на упаковке, отки-
нуть на дуршлаг, пере-
ложить в сотейник с 
овощами, добавить 
базилик, перемешать 
и через 1 минуту снять с огня.
7 Подавать немедленно, по-
сыпав тертым сыром и украсив 
листиками базилика.4 

порции

Макароны с соусом 
из сладкого перца

58
кКал

20
минут

ИНГРЕДИЕНТЫ:

500 г мелких макаронных 
изделий

2 сладких перца
4 помидора

4-5 зубчиков чеснока
3-4 веточки базилика

тертый сыр
растительное масло

молотый черный перец 
соль

калорийность указана на 100 г продукта

ик помидо-
чить, пере-
нут.
ые из-
рук-
и-
е-

ь
ть с огня.

нно, по-
и украсив 

со
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Запеченные баклажаны 
по-гречески

КАК ПРИГОТОВИТЬ:
1 Овсяные хлопья размо-
лоть в кофемолке до мел-
ких фракций.
2 Цукини натереть на мел-
кой терке, выделившийся 
сок отжать.
3 Яйцо слегка взбить, до-

бавить цукини и овсянку, 
посолить, по-

перчить, пере-
мешать до 

однород-
ности.

4 Жарить 
оладьи на хо-
рошо разогре-
том раститель-

ном масле с двух 
сторон до золотистой 

корочки.

Оладьи из цукини с овсянкой

2
порции

64
кКал

20
минут

4 
порции

134 
кКал

30
минут

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

БЛЮДА ИЗ ОВОЩЕЙ

ИНГРЕДИЕНТЫ:

1 молодой цукини
3 ст. л. овсяных хлопьев

1 яйцо
растительное масло

молотый черный перец 
соль

ИНГРЕДИЕНТЫ:

4 небольших баклажана
4 помидора

3-4 зубчика чеснока
200 г тертого сыра

100 г майонеза
растительное масло

молотый черный перец

3 Яйцо слегка
бавить цукин

посо
пер

м

ола
рош
том

ном м

соль
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ЗАПЕКАНКИ И ПИРОГИ

Пироги и запеканки – 
отличный вариант для 
тех, кто ценит время. 
Ведь одна запекан-
ка или пирог может 
успешно «кормить» 
нас два или даже три 
дня. А если еще и при-
готовление не требу-
ет особых временных 
затрат, такое блюдо 
становится практиче-
ски идеальным. Кроме 
того, хороший кусок 
запеканки или пирога 
может стать отличным 
обедом на работе.

Рецепты

Секреты 
приготовления

Полезные 
советы
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ЗАПЕКАНКИ И ПИРОГИ

КАК ПРИГОТОВИТЬ:
1 В кастрюлю на-
лить молоко, доба-
вить 300 мл воды, до-
вести до кипения.
2 Добавить в кипящую 
молочную смесь промытый 
рис, варить до полного впиты-
вания жидкости (~15 минут).
3 Готовый рис посолить, попер-
чить, добавить мускатный орех, перемешать.

4 Нарезать кубиками 200 г сыра, смешать 
с рисом.

5 Яйца взбить до однородности вилкой, 
добавить в рис, перемешать.

6 Форму для запекания выстлать 
пекарской бумагой, выложить ри-

совую массу, разровнять, сверху 
разложить кусочки сливочного 

масла.
7 Запекать в разогретой до 190 гра-

дусов духовке 15 минут.
8 Оставшийся сыр натереть на терке, посыпать запекан-
ку, запекать еще 5 минут.4 

порции

Рисовая запеканка 
с сыром

151
кКал

40
минут

ИНГРЕДИЕНТЫ:

300 г риса
300 г сыра

300 мл молока
2 яйца

30 г сливочного масла
 щепотка тертого 

мускатного ореха
молотый черный перец 

соль
4 Нарезать

с рисом.
5 Яйц

до
6

7

 
ытыйй
о впиты-
инут).
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Гювеч с макаронами

КАК ПРИГОТОВИТЬ:
1 Макароны сварить до со-
стояния аль денте (варить 
на 1-2 минуты меньше, 
чем указано на упаков-
ке), заправить сливочным 
маслом.
2 С помидоров снять ко-
жицу, нарезать помидоры 
крупными кубиками.
3 Грибы нарезать пласти-
нами, чеснок мелко на-
рубить.
4 Обжарить грибы на рас-
тительном масле, в самом 
конце добавить чеснок, 
перемешать и снять с огня.
5 Выложить макароны 
в форму для запекания, 
сверху распределить гри-
бы и кусочки помидоров, 

Запеканка из макарон 
с грибами

4 
порции

224 
кКал

30
минут

КАК ПРИГОТОВИТЬ:
1 Макаронные изделия 
сварить до состояния аль 
денте в подсоленной воде, 
откинуть на дуршлаг, вы-
ложить в форму для запе-
кания, заправить маслом.
2 Помидоры надсечь, 
опустить на 1-2 минуты в 
кипяток, обдать ледяной 
водой, снять шкурку, на-
резать произвольно, про-
бить в блендере.
3 Чеснок и брынзу измель-
чить, добавить к помидо-
рам, посолить, посыпать 
паприкой, перемешать.
4 Выложить томатную 
смесь на макаронные из-
делия, перемешать.

4
порции

173
кКал

30
минут

ЗАПЕКАНКИ И ПИРОГИ

5 Запекать в разогретой 
до 180 градусов духовке 
15-20 минут.

посолить, поперчить, по-
сыпать сыром. 
6 Запекать в разогретой 
до 180 градусов духовке 
до румяной корочки (~10 
минут).

ИНГРЕДИЕНТЫ:

300 г мелких макаронных 
изделий

600 г помидоров
1-2 зубчика чеснока

80 г сливочного масла
150 г брынзы

молотая паприка
соль

ИНГРЕДИЕНТЫ:

400 г макарон
200 г свежих грибов
2-3 зубчика чеснока

3 помидора
100 г тертого сыра

пучок зелени
50 г сливочного масла

растительное масло
молотый черный перец 

соль
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ЗАПЕКАНКИ И ПИРОГИ

КАК ПРИГОТОВИТЬ:
1 Макароны сварить до состояния аль денте в подсолен-
ной воде, откинуть на дуршлаг, заправить сливочным 
маслом и половиной сыра.
2 Фарш обжарить на растительном масле до перемены 
цвета, посолить, поперчить, добавить томатный соус, 
немного горячей воды и тушить под крышкой 10 минут, 
после чего слегка остудить.
3 Зелень мелко порубить, смешать с творогом, добавить 
яйцо, еще раз хорошо перемешать.
4 Форму для запекания выложить макаронами: вдоль 
стенок они должны стоять вертикально.
5 Выложить на макароны сначала творожную начинку, а 
затем – мясную.
6 Запекать в разогретой 
до 190-200 градусов 
духовке 10 ми-
нут, посыпать 
оставшимся 
сыром и 
запе-
кать 
еще 15 ми-
нут.4 

порции

Оригинальный пирог 
с мясом из макарон

248
кКал

35
минут

ИНГРЕДИЕНТЫ:

500 г макарон (трубочки)
400 г куриного фарша 

250 г тертого сыра
1 яйцо

200 г творога
400 г томатного соуса 

(или кетчупа)
пучок зелени

1 ст. л. сливочного масла
1 ст. л. растительного 

масла
молотый черный перец 

соль

у
ь в разогретой
0 градусов 
0 ми-
пать 
ся 

-
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Быстрый заливной пирог 
на сковороде

КАК ПРИГОТОВИТЬ:
1 Спагетти сварить до го-
товности в подсоленной 
воде, заправить сливоч-
ным маслом и половиной 
сыра.
2 Фарш посолить, попер-
чить, перемешать.
3 Спагетти разложить по 
порционным формочкам 
для запекания, сформиро-
вать «корзиночки».
4 В «корзиночки» выло-
жить фарш, полить то-
матным соусом, посыпать 
оставшимся сыром.
5 Запекать в разогретой 
до 180 градусов духовке 
15-20 минут.

Маффины из спагетти

6 
порций

239 
кКал

30
минут

КАК ПРИГОТОВИТЬ:
1 Колбасу нарезать солом-
кой, помидоры – кружка-
ми, зеленый лук – мелкими 
кружками, сыр натереть 
на терке.
2 Яйца взбить со сметаной 
и майонезом, добавить му-
ку, немного соли, замесить 
тесто.
3 Сковороду сбрызнуть 
растительным маслом и 
хорошо разогреть.
4 Вылить тесто на сково-
роду, разровнять, сверху 
разложить начинку, засы-
пать сыром.
5 Накрыть сковороду 
крышкой, жарить 20 ми-
нут.

4
порции

234
кКал

30
минут

ЗАПЕКАНКИ И ПИРОГИ

ИНГРЕДИЕНТЫ:

200 г спагетти
300 г куриного фарша
25 г сливочного масла

150 г тертого сыра
70 г томатного соуса 

(или кетчупа)
молотый черный перец 

соль

ИНГРЕДИЕНТЫ:

9 ст. л. муки
2 яйца

4 ст. л. сметаны 
4 ст. л. майонеза

200 г колбасы
2 помидора

 пучок зеленого лука
100 г сыра

растительное масло
соль
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ЗАПЕКАНКИ И ПИРОГИ

КАК ПРИГОТОВИТЬ:
1 Вареные яйца нарезать мелкими кубиками, зе-
лень мелко нарубить.
2 Рыбные консервы размять вилкой, добавить 
рубленые яйца и зелень, посолить, поперчить, 
перемешать.
3 Яйцо слегка взбить с кефиром, добавить му-
ку и соду, перемешать до однородности.
4 Сковороду смазать маслом, вылить 
тесто, сверху разложить на-
чинку.
5 Накрыть сковороду 
крышкой и поставить 
на малый огонь на 30 
минут.

6 
порций

Пирог с рыбой 
на сковороде

153
кКал

35
минут

ИНГРЕДИЕНТЫ:

200 г муки
200 мл кефира

1 яйцо
2 яйца, сваренных 

вкрутую
0,5 ч. л. соды

1 банка рыбных 
консервов

небольшой пучок зелени 
растительное масло

молотый черный перец 
соль

ь мелкими кубиками, зе-

мять вилкой, добавить 
, посолить, поперчить, 

ефиром, добавить му-
о однородности.
слом, вылить 
на-
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Заливной пирог с капустой

КАК ПРИГОТОВИТЬ:
1 Кальмаров вымыть, 
снять пленку, обсушить, 
нарезать тонкими коль-
цами.
2 Тесто раскатать в круг 
диаметром 25 см.
3 Распределить по тесту 
томатный соус, разложить 
кольца кальмаров и кре-
ветки, посыпать чесно-
ком, посолить, поперчить, 
сбрызнуть растительным 
маслом.
4 Выпекать в разогретой 
до 200 градусов духовке 
~20 минут. За 3-5 минут до 
готовности посыпать пиц-
цу сыром.

Пицца с морепродуктами

6 
порций

110 
кКал

КАК ПРИГОТОВИТЬ:
1 Капусту мелко нарубить, 
посолить, помять руками 
до образования сока.
2 Яйца взбить, добавить 
сметану, перемешать.
3 Добавить просеянную 
муку с разрыхлителем, за-
месить однородное тесто.
4 Форму для запека-

ния смазать 
сливочным 

маслом, 
выложить 
равномер-
но капу-

сту, залить 
тестом.

5 Выпекать 
в разогретой до 

180 градусов духовке 30 
минут.

6
порций

187
кКал

30
минут

ЗАПЕКАНКИ И ПИРОГИ

ИНГРЕДИЕНТЫ:

400 г теста для пиццы
150 г кальмаров

200 г креветок
1 ч. л. сушеного чеснока

2-3 ст. л. томатного соуса 
(или кетчупа)

1 ст. л. растительного 
масла

100 г тертого сыра
молотый черный перец 

соль

40
минут

д р
4 Форму для з

ния
сл

т
5

в раз

ИНГРЕДИЕНТЫ:

180 г муки
3 яйца

200 мл сметаны
2 ч. л. разрыхлителя

1 ст. л. сливочного масла
500 г белокочанной 

капусты
соль
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ДЕСЕРТЫ И ТОРТЫ

Конечно, сладкое – не 
самая полезная пища, 
но иногда очень хо-
чется побаловать себя, 
и этому желанию не 
нужно сопротивлять-
ся. К тому же, десерт, 
который вы приготови-
те за каких-то полча-
са, обязательно очень 
понравится внезапно 
нагрянувшим гостям. И 
точно будет о чем пого-
ворить за чашкой чая.

Рецепты

Секреты 
приготовления

Полезные 
советы
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КАК ПРИГОТОВИТЬ:
1 Тесто раскатать в прямо-
угольник 20х30 см, выло-
жить на противень, вы-
стланный бумагой для 
выпечки.
2 Выпекать в разо-
гретой до 180 гра-

дусов духовке 
до готовности 

(15-20 минут), 
дать немного остыть и разрезать по го-

ризонтали на две части.
3 Сметану хорошо взбить с са-

харом, выложить на ниж-
нюю часть.

4 Шоколад натереть 
на терке, посыпать сме-

танный крем, накрыть 
второй частью 
коржа.
5 Острым ножом 
нарезать на пи-

рожные.8
порций

30
минут

Слоеные пирожные 
с шоколадом

ИНГРЕДИЕНТЫ:

250 г готового слоеного 
теста

50 г шоколада
300 г жирной сметаны
4 ст. л. мелкого сахара

418 
кКал

ДЕСЕРТЫ И ТОРТЫ

ямо-
ло-

ы-
я

ре о до 80 ра
дусов духовке 

до готовности 
(15-20 мину

дать немного остыть и 
ризонтали на две ч

3 Сметану хор
харом, вы

нюю ч
4 Шоко

на терке, 
танный

р8
порций

30
минут

418 
кКал

ут), 
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ДЕСЕРТЫ И ТОРТЫ

Ватрушка королевская

КАК ПРИГОТОВИТЬ:
1 Сыр натереть на терке, 
добавить яйцо, 15 г сли-
вочного масла, переме-
шать.
2 Тесто тонко раскатать, 
разрезать на 4 квадрата.
3 Разложить начинку по 

квадратам, скрепить 
противоположные 

концы в виде кон-
верта.

4 Выпекать в ра-
зогретой до 

220 граду-
сов духов-

ке 20-25 
минут.
5 Готовые 
пеновани 
смазать 
растоплен-
ным маслом.

Пеновани

4
порции

281
кКал

35
минут

6
порций

314
кКал

30
минут

КАК ПРИГОТОВИТЬ:
1 Холодное масло наре-
зать небольшими кубика-
ми, растереть с мукой в 
крошку.
2 Добавить сахар, разрых-
литель, яйцо, перемешать.
3 Смешать все ингредиен-
ты для начинки.
4 Тесто разделить на две 
части: половину выложить 
в форму для запекания, на 
нем распределить начин-
ку, сверху выложить остав-
шееся тесто.
5 Выпекать в разогретой 
до 200-220 градусов духов-
ке 20 минут.

ИНГРЕДИЕНТЫ:

250 г дрожжевого 
слоеного теста

1 яйцо
300 г сулугуни

1 стакан молока
30 г сливочного масла

ИНГРЕДИЕНТЫ:

Для теста: 
2 стакана муки

0,5 стакана сахара
150 г сливочного масла

1 яйцо
0,5 ч. л. разрыхлителя

Для начинки: 
360 г творога

50 г сахара
1 яйцо

ретой до
раду-
хов-

квадр
про

к

с
ке
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КАК ПРИГОТОВИТЬ:
1 Чернослив нарезать небольшими кусочками.
2 В миске взбить сметану с сахаром, добавить творог, 
масло и чернослив, перемешать.
3 Форму выстлать пищевой пленкой, выложить слой пе-
ченья, смазать творожной начинкой; повторить несколь-
ко раз, последним слоем выложить печенье.
4 Накрыть форму блюдом, перевернуть, осторожно 
снять пленку, обмазать оставшимся кремом верх и бо-
ка торта, посыпать какао-порошком (или 
крошкой из печенья), дать пропи-
таться.

6
порций

20
минут

Торт из печенья 
без выпечки

317 
кКал

ИНГРЕДИЕНТЫ:

600 г печенья
250 г творога

5 ст. л. сметаны
3 ст. л. сахара

100 г размягченного 
сливочного масла

8-10 шт. чернослива
1 ст. л. какао-порошка

СОВЕТ
Вместо чернослива 

можно брать ку-
рагу. Перед 
употребле-
нием сухо-
фрукты хо-

рошо замочить в теплой 
воде на 20 минут. Не стоит обдавать их кипятком, 
полезность продукта от этого уменьшается.

крошк
таться

СОВ
Вмес

мо

ро
воде

акао-порошком (или
), дать пропи-

а

в теплой
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Крамбл из черной смородины

КАК ПРИГОТОВИТЬ:
1 Яйцо взбить в теплом 
кефире, соединить с греч-
кой, добавить сахар и 
щепотку соли, взбить все 
вместе.
2 Ввести по одной ложке 
муку, перемешать до одно-
родности.
3 На сковороде хорошо 
разогреть раститель-
ное масло, выкладывать 
получившееся тесто 
ложкой, жарить до золо-
тистой корочки с обеих 
сторон.
4 Готовые оладьи вы-
кладывать на бумажное 
полотенце для удаления 
лишнего жира.

Сладкие оладьи из гречки

4
порции

121
кКал

30
минут

6
порций

226
кКал

30
минут

КАК ПРИГОТОВИТЬ:
1 Из лимона выжать сок.
2 Печенье размолоть в 
крошку.
3 Выложить смородину в 
миску, добавить половину 
сахара, лимонный сок, 
80 г муки, осторожно пе-
ремешать.
4 В другой миске смешать 
до состояния крошки 
остальные ингредиенты.
5 Смесь со смородиной 
разложить по четырем 
формочкам, смазанным 
маслом, засыпать крош-
кой.
6 Выпекать в разогретой 
до 180-190 градусов духов-
ке до золотистого цвета 
(~20 минут).

ИНГРЕДИЕНТЫ:

700 г черной смородины
1 лимон

100 г муки
20 г овсяных хлопьев

60 г песочного печенья
3 ст. л. сахара

3 ст. л. сливочного масла
0,25 ч. л. корицы

щепотка соли

ИНГРЕДИЕНТЫ:

1 стакан вареной гречки
1 яйцо

100 мл кефира
4 ст. л. муки

2 ст. л. сахара
растительное масло

сольсоль
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КАК ПРИГОТОВИТЬ:
1 Пряники нарезать тон-
кими (3-4 мм) пластинками, 
бананы – очень тонкими 
кружочками, орехи под-
сушить на сухой сковоро-
де и некрупно порубить.
2 Сметану взбить с саха-
ром.
3 Форму выложить пищевой 
пленкой, промазав кремом.

4 Собрать торт: выкла-
дывать слоями пряники 

и бананы, щедро смазы-
вая их сметанным кре-

мом и посыпая орехами.
5 Собранный торт накрыть 

пленкой, утрамбовать руками 
и убрать в холодильник на не-

сколько часов.
6 Выложить торт на блюдо, укра-

сить, полить вареньем.6
порций

Торт из пряников 
без выпечки

ИНГРЕДИЕНТЫ:

500 г пряников
500 мл сметаны

100 г мелкого сахара
2 банана

1 стакан орехов
0,5 плитки молочного 

шоколада

пле
й 

мо
5 Со

пленко
и убрат

сколько
6 Выложит

сить, полить вар325 
кКал

30
минут
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