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ОТ РЕДАКЦИИ

ДОРОГИЕ ДРУЗЬЯ!

Как давно доказано, здоровое питание – это 
залог долгой и счастливой жизни. Но в наше 
время, которое так стремительно протека-
ет, быстро приготовленный ужин поможет 
сэкономить время для общения и занятий 
любимым делом. 
Каждая хозяйка время от времени задается 
вопросом, что приготовить на ужин быстро 
и вкусно. У вас в руках как раз пособие для 
тех, кто хочет побаловать себя вкусным блю-
дом, приготовленным в течение получаса 
или даже за меньшее время.
В нашем журнале вы найдете:
 салаты и закуски для тех, кто предпо-
читает легкий перекус;
 блюда из яиц, которые всегда есть в 
нашем холодильнике;
 рецепты горячих блюд из мяса и кури-
цы для тех, кому нужен ужин посытнее;
 блюда для тех, кто следит за фигурой, 
из рыбы и овощей;
 «палочки-выручалочки» из макарон, 
круп;
 вкусные запеканки;
 для любителей выпечки – десерты и 
заливные пироги.

ГОТОВЬТЕ С ХОРОШИМ НАСТРОЕНИЕМ 
И ЕШЬТЕ С УДОВОЛЬСТВИЕМ!
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САЛАТЫ 
И ЗАКУСКИ

Рецепты

Секреты 
приготовления

Полезные 
советы

Многие предпочита-
ют плотному ужи-
ну легкий перекус. 
Именно для них в 
этом разделе мы со-
брали самые разно-
образные салаты и 
закуски. Для их при-
готовления не по-
требуется ни каких-
то необыкновенных 
продуктов, ни осо-
бых поварских навы-
ков. Просто и быст-
ро – вот девиз этого 
раздела.
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САЛАТЫ И ЗАКУСКИ

 ИНГРЕДИЕНТЫ:

1 редька
1 луковица

200 г куриного жира 
с кожей

1 ч. л. растительного 
масла

молотый черный перец
соль

Печень с яблоками по-немецки

Закуска из редьки 
с куриными шкварками

25 
минут 

123
кКал

4
порции

ИНГРЕДИЕНТЫ:

500 г куриной печени
4 яблока

молотый черный перец
соль 

2
порции

30
минут

87
кКал

КАК ПРИГОТОВИТЬ:
1 Яблоки почистить, выре-
зать сердцевину, нарезать 
небольшими кубиками.
2 Печень вымыть, снять 
пленки, обсушить.
3 Выложить яблоки на 
сухую сковороду с анти-
пригарным покрытием, 
добавить 1-2 ст. л. горячей 
воды, тушить на среднем 
огне до мягкости (~5 ми-
нут), добавить печень, 
перемешать, посолить, по-
перчить, тушить еще 10-15 
минут.

КАК ПРИГОТОВИТЬ:
1 Редьку нарезать тонкой 
соломкой (или натереть 
на крупной терке), лук на-
резать тонкими полуколь-
цами.
2 Куриный жир с кожей 
мелко нарезать, обжарить 
на сбрызнутой раститель-
ным маслом сковороде до 
шкварок.
3 Шкварки извлечь из ско-
вороды, выложить на бу-
мажное полотенце.
4 На оставшемся на сково-
роде жире пожарить лук 
до золотистого цвета, вы-
ложить из сковороды, дать 
остыть.
5 Соединить в одной ми-
ске редьку, шкварки и 
лук, посолить, поперчить, 
перемешать.



7БЫСТРЫЙ УЖИН 

САЛАТЫ И ЗАКУСКИ

 ИНГРЕДИЕНТЫ:

500 г тыквы
2 ст. л. орехов пинии 

(можно заменить 
на кедровые)

 пучок шпината
100 г творожного сыра

3 ст. л. растительного 
масла

0,5 ч. л. сушеного орегано
молотый черный перец 

соль 

КАК ПРИГОТОВИТЬ:
1 Сделать соус песто: 2 
зубчика чеснока, листики 
базилика, петрушку, олив-
ковое масло, лимонный 
сок сложить в блендер и 
взбить.
2 Остальной чеснок мел-
ко порубить и обжарить 
в течение 30 секунд со 
щепоткой острого перца 
на сливочном масле в со-
тейнике.
3 Креветки очистить и до-
бавить в сотейник, обжа-
ривать до розового цвета.
4 Добавить в сотейник со-
ус песто, перемешать.
5 Через 1 минуту влить 
сливки, посолить, попер-
чить, довести до кипения, 

Креветки в соусе песто

Теплый салат с тыквой по-мексикански

20 
минут 

138
кКал

4
порции

ИНГРЕДИЕНТЫ:

800 г креветок
5-7 зубчиков чеснока

80 г твердого сыра
1 ст. л. сливочного масла

450 мл сливок
50 мл растительного 

(оливкового) масла
1 ст. л. лимонного сока

5-6 веточек зеленого 
базилика

 пучок петрушки
щепотка острого перца
молотый черный перец

соль

3-4
порции

35
минут

260
кКал

КАК ПРИГОТОВИТЬ:
1 Тыкву очистить, нарезать 
небольшими кубиками.

2 Выложить тыкву на про-
тивень, сбрызнуть расти-
тельным маслом, посо-
лить, поперчить, запечь в 
разогретой до 200 граду-
сов духовке до готовности 
(15-20 минут).

3 Сыр размять вилкой.

4 Разложить шпинат по 
порционным салатникам, 
на него выложить горячую 
тыкву и сыр, полить остав-
шимся маслом, посыпать 
орехами пинии, добавить 
специи, подавать немед-
ленно. 

всыпать натертый на мел-
кой терке сыр и дать ему 
полностью раствориться.
6 Подавать немедленно со 
свежим хлебом.
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КАК ПРИГОТОВИТЬ:
1 Помидоры нарезать крупными кубиками, фасоль – ку-
сочками 3-4 см, листья базилика мелко порубить.
2 Из лимона выжать сок, смешать с оливковым маслом, 
базиликом, молотым черным перцем, залить получен-
ным соусом помидоры.
3 Фасоль сварить в кипящей воде (3-4 минуты), откинуть 
на дуршлаг.
4 Добавить горячую фасоль в миску к помидорам, пере-
мешать.
5 Подавать сразу, посыпав кунжутом.

Теплый салат 
из зеленой фасоли

4
порции

ИНГРЕДИЕНТЫ:

600 г стручковой фасоли
300 г помидоров

1 лимон
1 ст. л. кунжута

4-5 веточек свежего 
базилика (или 0,5 ч. л. 

сушеного)
2 ст. л. растительного 

(оливкового) масла
молотый черный перец 

соль

35
кКал

15
 минут

САЛАТЫ И ЗАКУСКИ

вать сразу, посыпав кунжутом.
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 ИНГРЕДИЕНТЫ:

1 баклажан
1 болгарский перец

2 помидора
150 г феты или брынзы

4 ст. л. растительного 
(оливкового) масла

1 ст. л. меда
1,5 ч. л. дижонской 

горчицы
молотый черный перец 

соль

КАК ПРИГОТОВИТЬ:
1 Топленое масло расто-
пить на сковороде, доба-
вить растительное, смесь 
хорошо разогреть.

2 Сыр нарезать ломтика-
ми толщиной 1 см, 

обвалять в суха-
рях.

3 Обжарить 
сыр с обе-
их сторон до 
золотистого 

цвета.

4 Подавать не-
медленно.

Жареный сулугуни

Теплый салат с баклажанами по-гречески

4
порции

ИНГРЕДИЕНТЫ:

400 г сулугуни
20 мл топленого масла

20 мл растительного масла
0,5 стакана 

панировочных сухарей

4
порции

25
минут

52
кКал

КАК ПРИГОТОВИТЬ:
1 Все овощи нарезать 
крупными кубиками.

2 Баклажан и перец выло-
жить на противень, сбрыз-
нуть оливковым маслом, 
запечь в разогретой до 
200 градусов духовке (или 
на гриле) до готовности 
(10-15 минут).

3 Сделать заправку: сме-
шать оставшееся масло, 
горчицу и мед.

4 Фету размять вилкой.

5 Запеченные овощи вы-
ложить в миску, добавить 
помидоры и фету, посо-
лить, поперчить, запра-
вить, перемешать и сразу 
подавать.

САЛАТЫ И ЗАКУСКИ

2 Сыр нарез
ми т

об
р

4 
медл

нировочных сухарей

15
  минут 

324
кКал
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КАК ПРИГОТОВИТЬ:
1 Картофель почистить, нарезать крупными кубиками, 
отварить в подсоленной воде до готовности.
2 В миске соединить горчицу и уксус, добавить сахар и 
щепотку соли, размешать венчиком до полного раство-
рения кристаллов.
3 Постоянно помешивая, вливать очень тонкой струй-
кой оливковое масло до образования густой заливки.
4 Скумбрию очистить от кожи и костей, филе разобрать 
на небольшие кусочки.
5 Сельдерей и укроп некрупно порубить.
6 Сложить в одну миску картофель, рыбу и зелень, по-
лить заправкой, перемешать.

Теплый 
картофельный салат 
с копченой 
скумбрией

4
порции

ИНГРЕДИЕНТЫ:

800 г картофеля
1 скумбрия горячего 

копчения
стебель сельдерея

0,5 пучка укропа
3 ст. л. зернистой горчицы

3 ст. л. яблочного уксуса
4 ст. л. растительного 

(оливкового) масла
1 ст. л. сахара

соль

187
кКал

30
 минут

САЛАТЫ И ЗАКУСКИ

калорийность указана на

вкой, перемешать.
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 ИНГРЕДИЕНТЫ:

2 баклажана
2 болгарских перца 

(лучше разноцветных)
200 г свежих 

шампиньонов
200 г шпината

пучок петрушки
1 ст. л. уксуса

растительное масло
молотый черный перец

соль

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

2 Черри и маслины 
разрезать пополам, лук 
нарезать перьями, фету – 
кубиками.

3 Соединить все ингре-
диенты, посолить, попер-
чить, еще раз сбрызнуть 
оливковым маслом, пере-
мешать.

Салат с макаронами по-гречески

Теплый салат со шпинатом

4
порции

ИНГРЕДИЕНТЫ:

300 г мелких макаронных 
изделий

250 г помидорок черри
100 г маслин

1 фиолетовая луковица
200 г феты

растительное (оливковое) 
масло

молотый черный перец
соль

4
порции

20
минут

70
кКал

КАК ПРИГОТОВИТЬ:
1 Баклажан нарезать 
небольшими ломтиками, 
перец – соломкой, гри-
бы – пластинками, петруш-
ку мелко порубить.
2 Обжарить баклажаны на 
растительном масле до зо-
лотистого цвета, отложить.
3 На той же сковороде об-
жарить шампиньоны (2-3 
минуты).
4 Переложить баклажаны 
и шампиньоны в глубокую 
миску, добавить перец 
и петрушку, посолить, 
поперчить, сбрызнуть 
уксусом, перемешать.
5 Разложить шпинат 
по порционным салатни-
кам, сверху выложить 
салат; подавать немед-
ленно.

САЛАТЫ И ЗАКУСКИ

15
  минут 

251
кКал



12 калорийность указана на 100 г продукта

КАК ПРИГОТОВИТЬ:
1 Картофель тщательно вымыть, сварить до готовности 
в подсоленной воде.
2 Чеснок очистить, растереть с солью в ступке до состо-
яния пасты.
3 Переложить чеснок в глубокую миску, добавить уксус, 
чили, смешать.
4 Ввести в чесночно-уксусную смесь оливковое масло, 
постоянно взбивая.
5 Горячий картофель разрезать на 2-4 части, положить в 
миску с маринадом, перемешать.
6 Лук нарезать тонкими полукольцами, маслины раз-
резать пополам, петрушку крупно порубить, добавить в 
миску с картофелем, перемешать.
7 Подавать немедленно.

Теплый 
картофельный салат 
с маслинами

4
порции

ИНГРЕДИЕНТЫ:

500 г молодого картофеля
2 зубчика чеснока

1 фиолетовая луковица
100 г маслин без косточек

 пучок петрушки
2 ст. л. оливкового масла

1 ст. л. виноградного 
уксуса

сушеный перец чили
соль

149
кКал

30
 минут

САЛАТЫ И ЗАКУСКИ

рт
 н

калорийность указана на 100 г пр

ру у ру ру , д
м, перемешать.
енно.
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 ИНГРЕДИЕНТЫ:

1 банка 
консервированного тунца

1 банка белой 
консервированной 

фасоли
1 огурец

0,5 фиолетовой луковицы
 пучок  зелени

10 помидорок черри
2 ст. л. растительного 

(оливкового) масла
1 ст. л. лимонного сока

молотый черный перец 
соль 

КАК ПРИГОТОВИТЬ:
1 Орехи подсушить на су-
хой сковороде, остудить.
2 Помидоры и моцарел-
лу нарезать одинаковыми 
кубиками, базилик (только 
листики) – тонкой солом-
кой, лук – очень тонкими 
перьями.
3 Смешать помидоры, 
моцареллу, кедровые оре-
хи и базилик, заправить 
бальзамическим уксусом и 
оливковым маслом.
4 На десертные тарелки 
выложить лук, сверху раз-
ложить салат, украсить 
зеленью.

Легкий салат с моцареллой

Салат с тунцом по-итальянски

4
порции

ИНГРЕДИЕНТЫ:

300 г помидоров
250 г моцареллы

1 фиолетовая луковица
 небольшой пучок зелени

3-4 веточки базилика
200 г кедровых орехов

40 мл растительного 
(оливкового) масла

20 мл бальзамического 
уксуса

4
порции

10
минут

67
кКал

КАК ПРИГОТОВИТЬ:
1 Помидорки черри раз-
резать пополам, огурец 
порезать. 
2 Слить жидкость из кон-
сервов.
3 Лук нарезать тонкими 
полукольцами.
4 Переложить в миску 
кусочки тунца, фасоль, по-
ловинки черри, огурец,  
зелень, посолить, попер-
чить, перемешать.
5 Оливковое масло сме-
шать с лимонным соком, 
залить полученным соусом 
салат.

САЛАТЫ И ЗАКУСКИ

15
  минут 

88
кКал

залить полученным соусом
салат.



14 калорийность указана на 100 г продукта

КАК ПРИГОТОВИТЬ:
1 Яйцо слегка взбить, посолить, поперчить, добавить мо-
локо, взбить еще раз.
2 Чеснок раздавить плоской стороной ножа (не очищая), 
сыр натереть на мелкой терке, зелень мелко порубить и 
смешать с сыром.
3 В сотейнике разогреть масло, положить чеснок, жа-
рить 2-3 минуты до появления приятного аромата, после 
чего чеснок извлечь.
4 Крабовые палочки обмакнуть в яичную смесь, затем 
обвалять в сухарях и обжарить со всех сторон на чес-
ночном масле.
5 Готовые палочки горячими выложить на блюдо и посы-
пать сыром с зеленью.

Крабовые палочки 
в панировке

4
порции

ИНГРЕДИЕНТЫ:

2 упаковки крабовых
 палочек

1 яйцо
1 ст. л. молока

100 г твердого сыра
3-4 зубчика чеснока

1 стакан панировочных 
сухарей

 пучок петрушки
растительное масло

молотый черный перец 
соль

182
кКал

25
 минут

САЛАТЫ И ЗАКУСКИ

калорийность указана на 100 г

масле.
ые палочки горячими выложить на блюдо 
ром с зеленью.
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 ИНГРЕДИЕНТЫ:

400 г твердого сыра
5 ст. л. муки

4 белка
1 зубчик чеснока

растительное масло

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 са-
латник, посыпать базили-
ком, посолить, поперчить, 
сбрызнуть лимонным со-
ком и оливковым маслом, 
аккуратно перемешать.

Легкий салат с базиликом 

Пикантные сырные шарики

4
порции

ИНГРЕДИЕНТЫ:

4 крупных спелых 
помидора

 небольшой пучок 
базилика

1 лимон
растительное (оливковое) 

масло
молотый черный перец

крупная морская соль

4
порции

20
минут

362
кКал

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

САЛАТЫ И ЗАКУСКИ

5
  минут 

60
кКал

аккуратно перемешать.

растительное масло 3 Пе
сыр
мис
пер
4 В 
4 ст
5 Из
фор
шар
оста
в бо
хор
тите
тист
6 Го
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БЛЮДА 
ИЗ ЯИЦ

Рецепты

Секреты 
приготовления

Полезные 
советы

Яйца выручат всег-
да. Можно, напри-
мер, просто нарезать 
все, что найдется в 
холодильнике, оди-
наковыми кусочка-
ми, слегка обжарить 
и залить взбитыми 
яйцами – и через не-
сколько минут готов 
вкуснейший омлет. А 
можно приготовить 
какое-то из блюд, со-
бранных в этом раз-
деле для вас.



18 калорийность указана на 100 г продукта

КАК ПРИГОТОВИТЬ:
1 Бекон мелко нарезать, обжарить на растительном мас-
ле до хруста, выложить в отдельную посуду.
2 На той же сковороде обжарить мелко нарезанные гри-
бы (1-2 минуты).
3 Петрушку мелко нарубить и смешать с грибами. 
4 У помидоров срезать верхушку (крышечку) и удалить 
все внутренности (семена и перегородки).
5 В каждый помидор положить немного бекона, немного 
грибов, выложить помидоры в форму и запекать в разо-
гретой до 180 градусов духовке 10 минут.
6 Вынуть форму из духовки, в каждый помидор вылить 
яйцо, стараясь не повредить желток, посолить, попер-
чить, накрыть крышечками и запекать еще 2 минуты.

ИНГРЕДИЕНТЫ:

6 помидоров среднего 
размера

 6 перепелиных яиц
3 полоски бекона

2 шампиньона
несколько веточек 

петрушки
1 ч. л. растительного 

масла
молотый черный перец 

соль 

Яичница в помидорах

6
порций

20
минут

БЛЮДА ИЗ ЯИЦ

89
кКал

калорийность указана на 10

акрыть крышечками и запекать еще 2 ми
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БЛЮДА ИЗ ЯИЦ

Омлет «Капрезе»
КАК ПРИГОТОВИТЬ:
1 Помидор нарезать круп-
ными кубиками, припу-
стить на сливочном масле 
до мягкости.

2 Листики базилика наре-
зать соломкой.

3 Яйца посолить, слегка 
взбить вилкой, вылить на 
помидоры.

4 Когда омлет схватится, 
добавить моцареллу, по-
сыпать базиликом, снять с 
огня, оставить в сковороде 
на 2-3 минуты.

5 При подаче сбрызнуть 
оливковым маслом.

КАК ПРИГОТОВИТЬ:
1 Яйца посолить, тщатель-
но взбить вилкой со слив-
ками.
2 В сковороде хорошо ра-
зогреть сливочное масло, 
вылить яичную массу.
3 Как только яичница нач-
нет прихватываться, при-
поднимать ее лопаткой, 
чтобы жидкая смесь за-
текла под нее; повторить 
несколько раз.
4 Распределить по полови-
не омлета сыр, смешанный 
с прованскими травами. 
Аккуратно поднять вторую 
половину омлета и на-
крыть ею сыр, выключить 
огонь, оставить омлет в 
сковороде еще на 20-30 
секунд.

Омлет с сыром по-французски
ИНГРЕДИЕНТЫ:

2 яйца
1 ст. л. сливок

50 г тертого сыра
1 ст. л. сливочного масла

прованские травы
молотый черный перец 

соль 

ИНГРЕДИЕНТЫ:

4 яйца
50 г моцареллы 

(маленькие шарики)
1 помидор

5-6 листиков зеленого 
базилика

20 г сливочного масла
оливковое масло

молотый черный перец 
соль

218 
кКал

220 
кКал

2
порции

1
порция

15
минут

10 
минут

н
п
ч
те
н
4
н
с 
А



20 калорийность указана на 100 г продукта

КАК ПРИГОТОВИТЬ:
1 Рис сварить до готовности.
2 Луковицу нарезать тонкими полукольцами, зеленый 
лук мелко нарубить.
3 На разогретую сковороду налить соевый соус.
4 Когда соус закипит, положить в сковороду полуколь-
ца лука и посыпать их сахаром; томить, помешивая, 2-3 
минуты.
5 Куриное филе нарезать тонкой соломкой и добавить 
в сковороду к луку, перемешать и тушить до побеления 
(еще 3-4 минуты).
6 Яйца взбить и залить ими содержимое сковороды.
7 Сковороду накрыть крышкой и держать на огне до го-
товности омлета (3-4 минуты).
8 Рис положить в глубокую пиалу, сверху выложить го-
рячий омлет и посыпать зеленым луком.

ИНГРЕДИЕНТЫ:

3 яйца
200 г куриного филе

0,5 стакана риса
5 ст. л. соевого соуса

1 ч. л. сахара
1 луковица

 пучок зеленого лука

Японский оякодон 

1
порция

25
минут

БЛЮДА ИЗ ЯИЦ

123
кКал

калорийность указ

ь
-4 минут

глубокую пиа
осыпать зеленым лу
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БЛЮДА ИЗ ЯИЦ

Яичница «Птичье сено»
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, по-
солить и слегка взбить со 
сметаной.

4 Залить поджаренный 
хлеб яичной массой и дер-
жать на огне, пока она не 
стянется.

5 Подавать со свежими 
овощами.

КАК ПРИГОТОВИТЬ:
1 Зелень мелко нарубить.

2 Яйца разбить в миску, 
посолить, поперчить, до-
бавить зелень, переме-
шать.

3 Растопить на хорошо ра-
зогретой сковороде 1 ст. л. 
сливочного масла, вылить 
на сковороду яйца.

4 Когда омлет начнет 
густеть, положить в его 
середину еще 1 ст. л. 
масла и тут же завернуть 
его края к центру (лучше 
делать это лопаткой), по-
сле чего снять сковороду 
с огня, подержать омлет 
на ней еще несколько 
секунд и немедленно по-
давать.

Омлет с зеленью по-французски
ИНГРЕДИЕНТЫ:

2 яйца
по 3-4 веточки укропа 

и петрушки
2 ст. л. сливочного масла

молотый белый перец
соль

ИНГРЕДИЕНТЫ:

5 яиц
5 ломтиков черствого 

ржаного хлеба
3 ст. л. нежирной сметаны

1 ст. л. топленого масла
соль

127 
кКал

131 
кКал

2
порции

1
порция

15
минут

10 
минут



22 калорийность указана на 100 г продукта

КАК ПРИГОТОВИТЬ:
1 Яйца взбить до однородности.

2 Зелень мелко нарубить.

3 Молоко довести до кипения.

4 В кипящее молоко тонкой струйкой ввести, постоянно 
помешивая, взбитые яйца.

5 В загустевшую яичницу ввести масло и зелень, переме-
шать, посолить и снять с огня.

6 Подавать со свежими овощами, зеленым горошком, 
стручковой фасолью.

ИНГРЕДИЕНТЫ:

4 яйца
1 стакан жирного молока
1 ст. л. сливочного масла

 небольшой пучок 
зелени (зеленый лук, 

укроп, петрушка)
соль

Яичница вареная 

2
порции

10
минут

110
кКал

калорийность указана 

еным горо
стручковой фасолью.

БЛЮДА ИЗ ЯИЦ
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Яичница-колотунья
КАК ПРИГОТОВИТЬ:
1 Яйца разбить в миску, до-
бавить муку, перемешать.

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

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

4 Запечь яичницу в разо-
гретой до 180 градусов 
духовке до золотистого 
цвета (10-15 минут).

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

КАК ПРИГОТОВИТЬ:
1 На сухой сковороде (чу-
гунной или с антипригар-
ным покрытием) поджа-
рить бекон до золотистого 
цвета.
2 Вынуть бекон из сково-
роды и отложить на те-
плую тарелку.
3 Разбить в эту же сково-
роду яйца, стараясь не 
повредить желток, жарить 
2-3 минуты, добавить соль 
и специи по вкусу.
4 Готовые яйца выложить 
к бекону и немедленно по-
давать.

Яичница с беконом 
ИНГРЕДИЕНТЫ:

2 яйца
5-6 тонких ломтиков 

бекона
специи

соль

ИНГРЕДИЕНТЫ:

5 яиц
100 мл молока

1 ст. л. муки
30 г сала

20 г сливочного масла
соль

140 
кКал

238 
кКал

2
порции

1
порция

20
минут

10 
минут

соль

давать.д

БЛЮДА ИЗ ЯИЦ



24 калорийность указана на 100 г продукта
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ГОРЯЧИЕ 
БЛЮДА – МЯСО, 
ПТИЦА

Рецепты

Секреты 
приготовления

Полезные 
советы

Часто после долго-
го трудового дня 
сытный ужин про-
сто необходим. И 
еще чаще на его 
приготовление не 
очень много вре-
мени. В этом случае 
вас выручат ре-
цепты, собранные 
в этом разделе, – 
горячие блюда с 
мясом и птицей, не 
требующие дли-
тельного приготов-
ления.



26 калорийность указана на 100 г продукта

ГОРЯЧИЕ БЛЮДА – МЯСО, ПТИЦА

КАК ПРИГОТОВИТЬ:
1 Рис сварить до готовности.
2 Филе нарезать некрупными брусочками, перец – со-
ломкой, морковь – тонкими кружочками, лук – перьями.
3 В сковороде разогреть растительное масло, обжарить 
кусочки филе до легкого румянца (3-4 минуты).
4 Добавить в сковороду морковь, жарить, постоянно по-
мешивая, 3 минуты, добавить лук, жарить еще 3 минуты, 
добавить перец, жарить еще 3-4 минуты.
5 В отдельной емкости соединить соевый соус и сахар, 
размешать до полного растворения, вылить в сковоро-
ду, перемешать, жарить еще 2-3 минуты.
6 Подавать с рисом.

Куриное филе 
с овощами 
по-китайски

4
порции

ИНГРЕДИЕНТЫ:

2 куриных филе
3 сладких (болгарских) 

перца
1 морковь

1 крупная луковица
1 стакан риса

5 ст. л. соевого соуса
1 ч. л. сахара

1 ст. л. растительного 
масла

109
кКал

20
минут
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ГОРЯЧИЕ БЛЮДА – МЯСО, ПТИЦА

 ИНГРЕДИЕНТЫ:

2 куриных филе
300 г риса

1 луковица
1 морковь

2-3 зубчика чеснока
2 ст. л. растительного 

масла
специи

соль

КАК ПРИГОТОВИТЬ:
1 Куриное филе отбить так, 
чтобы кусочки стали почти 
плоскими, полить сливка-
ми и еще раз отбить тупой 
стороной ножа.
2 Обвалять каждое филе в 
сухарях и обжарить до зо-
лотистого цвета на топле-
ном масле.
3 При подаче полить рас-
топленным сливочным 
маслом.

Шницель из куриного филе 

Куриное филе с рисом и овощами

ИНГРЕДИЕНТЫ:

4 куриных филе
60 г сливочного масла
80 мл жирных сливок

100 г панировочных 
сухарей

80 г топленого масла
соль

4
порции

30 
минут

109
кКал

4
порции

15
минут

171
кКал

КАК ПРИГОТОВИТЬ:
1 Филе нарезать небольши-
ми кусочками, лук – мел-
кими кубиками, морковь – 
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 пол-
ного впитывания рисом 
жидкости.

маслом.

15
уинут
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ГОРЯЧИЕ БЛЮДА – МЯСО, ПТИЦА

КАК ПРИГОТОВИТЬ:
1 Мясо нарезать небольшими брусочками, лук – перья-
ми, грибы – тонкими пластинками, чеснок раздавить 
плоской стороной ножа (не очищая).
2 В сотейнике разогреть растительное масло, распу-
стить в нем сливочное, бросить в масло чеснок, жарить 
2-3 минуты, добавить индейку, обжарить до легкой зо-
лотистой корочки (3-5 минут).
3 Добавить в сотейник лук, жарить, помешивая, до про-
зрачности (1-2 минуты).
4 Извлечь чеснок, добавить грибы, жарить до подрумя-
нивания (4-5 минут).
5 Влить 0,5 стакана горячей воды, на-
крыть сотейник крышкой, 
тушить на среднем огне 7-10 
минут.
6 Содержимое сотейни-
ка посолить, попер-
чить (можно добавить 
любимые специи), 
влить сливки, переме-
шать, томить под крыш-
кой еще 5-7 минут.

Индейка 
в сливочном соусе 
с шампиньонами

4
порции

ИНГРЕДИЕНТЫ:

500 г филе индейки
300 г свежих 

(или замороженных) 
шампиньонов

1 луковица
3-4 зубчика чеснока

1 стакан жирных сливок
30 г сливочного масла
2 ст. л. растительного 

масла
молотый черный перец 

соль 

117
кКал

25
минут

ячей воды, на
ой, 
е 7-10 

-

-
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ГОРЯЧИЕ БЛЮДА – МЯСО, ПТИЦА

 ИНГРЕДИЕНТЫ:

4 куриные грудки
100 г тертого сыра

100 г сливочного масла
80 г панировочных 

сухарей
3 ст. л. сухих 

итальянских трав

КАК ПРИГОТОВИТЬ:
1 В миске смешать муку, 
яйцо, молоко до однород-
ности, посолить, попер-
чить, всыпать карри.

2 Филе разрезать вдоль на 
несколько плоских кусков, 
каждый слегка отбить.

3 В глубоком сотейнике 
разогреть растительное 
масло.

4 Куски филе обмакивать в 
кляр и обжаривать с обе-
их сторон до золотистой 
корочки.

5 Готовые отбивные вы-
кладывать на бумажное 
полотенце для удаления 
излишков жира.

Куриные отбивные в кляре по-восточному

Запеченные куриные грудки по-итальянски

ИНГРЕДИЕНТЫ:

800 г куриного филе
150 г муки

1 яйцо
300 мл молока

растительное масло
1 ч. л. карри

молотый черный перец
соль

4
порции

25 
минут

123
кКал

4
порции

20
минут

169
кКал

КАК ПРИГОТОВИТЬ:
1 Сыр смешать с сухарями 
и травами.
2 Масло растопить.
3 Филе окунуть в масло, 
обвалять в сырно-травя-
ной смеси, выложить в 
смазанную маслом форму 
для запекания.
4 Запекать в разогретой до 
200 градусов духовке 15-20 
минут.

ивные в кляре по-в
уут

р ду ду
минут.
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НА ЗАМЕТКУ

Приправы и специи. 
Что с чем сочетается

Специя/
приправа

Растительные 
продукты, 

грибы
Белковые 
продукты

В каких блюдах 
используется

С какими 
приправами 

сочетается
Чеснок Капуста, мор-

ковь, томаты, 
фасоль, грибы

Говядина, свинина, 
курица, рыба, тофу

Соусы, маринады, 
рагу, первые блюда, 

салаты 

Орегано, куркума, 
кориандр, тимьян, 

розмарин

Лавровый 
лист

Картофель, то-
маты, морковь, 
грибы, бобовые

Свинина, говядина, 
морепродукты

Супы, холодные 
закуски

Тимьян, майоран, 
черный и душистый 

перец

Мускатный 
орех

Капуста, мор-
ковь, тыква

Баранина Соусы, выпечка, 
рис

Гвоздика, перец 
(чили, черный)

Гвоздика Яблоки, тыква, 
томаты, свекла, 
сладкий перец

Свинина, баранина Маринады, напитки, 
выпечка

Мускатный орех, 
корица, душистый 

перец

Душистый 
перец

Все овощи, 
яблоки

Все мясо, птица, 
рыба

Бульоны, супы, 
десерты, выпечка

Черный и чили пе-
рец, мускатный орех, 
кардамон, гвоздика, 

имбирь

Острый 
перец (чили, 
кайенский)

Все овощи, бо-
бовые, рис

Все мясо, птица, 
жирная рыба

Соусы, заправки, 
маринады, супы, го-

рячие блюда, рис

Паприка, кумин, дру-
гие перцы, тимьян, 
орегано, куркума

Паприка Все овощи, 
бобовые, рис

Все мясо, птица, 
рыба

Соусы, заправки, 
маринады, супы, го-

рячие блюда, рис

Чеснок, другие 
перцы, тимьян, 

орегано

Имбирь Морковь, 
свекла, тыква, 

цитрусовые

Свинина, говядина, 
курица, индейка, 

рыба

Маринады, соусы, 
стир-фрай, рагу, вы-

печка, напитки

Чеснок, черный и 
душистый перцы

Кориандр Томаты, слад-
кий перец, кар-

тофель, лук

Свинина, говядина, 
баранина, курица, 

тофу

Соусы, маринады, 
супы, горячие блю-
да, выпечка, хлеб

Корица, черный и 
чили перцы, зира

Кардамон Все овощи, че-
чевица

Птица, свинина Мясные блюда, рис, 
выпечка, карри

Куркума, корица, 
имбирь

Корица Яблоки, груши, 
морковь, тыква

Баранина, курица Выпечка, соусы, 
десерты

Мускатный орех, 
перцы, гвоздика

Розмарин Картофель, фа-
соль, лук, зеле-

ный горошек

Свинина, баранина, 
курица, индейка, 

рыба

Маринады, первые 
блюда, горячие 

блюда

Тимьян, чеснок, 
орегано, базилик

Базилик Все овощи, 
рис

Баранина, говяди-
на, свинина, курица, 

сыры

Салаты, закуски, 
соусы, первые и го-

рячие блюда

Тимьян, розмарин, 
чеснок, орегано, 

майоран

Тимьян 
(чабрец)

Все овощи, все 
бобовые, рис,  

грибы

Все мясо, вся птица, 
вся рыба

Бульоны, соусы, за-
правки, маринады, 

горячие блюда

Перец, розмарин, 
орегано
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НА ЗАМЕТКУ

Калорийность 
некоторых продуктов

ПРОДУКТ Калории, 
 100 г

Курица жареная 210

Курица отварная 190

Свинина постная 245

Говядина постная 110

Печень говяжья 87

Грудинка 300

Индейка 205

Ветчина 365

Колбаса любительская 291

Колбаса сырокопченая 469

Сардельки говяжьи 215

Сардельки свиные 332

Сосиски молочные 266

Яйцо куриное (1 шт.) 157

Кефир жирный 56

Масло сливочное 661

Масло топленое 887

Маргарин сливочный 766

Молоко пастеризованное 58

Мороженое сливочное 227

Сгущенка 345

Сливки 10 % 118

Сливки 20 % 213

Сметана 10 % 115

Сметана 20 % 300

Сыр костромской 345

Сыр российский 360

Сыр плавленый 270

Творог жирный 232

Творог мягкий 170

Карп жареный 145

Карп отварной 95

Окунь морской 94

Навага 69

Скумбрия 191

Сельдь соленая 261

Треска отварная 44

Хек 86

Баклажаны 24

Зеленый горошек 75

Кабачки 27

Капуста белокочанная 28

Капуста квашеная 14

Картофель отварной 120

Морковь 33

Огурцы свежие 15

Перец болгарский 17

Помидоры 23

Салат листовой 19

Тыква 29

Фасоль стручковая 31

Чеснок 89

Щавель  30

Апельсины 40

Бананы 89

Виноград 70

Вишня 63

Груши 42

Лимон 21

Мандарины 32

Яблоки 45

Горох 329

Гречка 347

Геркулес 305

Овсянка 374

Макаронные изделия 337

Перловка 320

Пшено 348

Рис 330

Фасоль 328

Батон из пшеничной муки 235

Хлеб ржаной 181

ПРОДУКТ Калории, 
 100 г
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ГОРЯЧИЕ БЛЮДА – МЯСО, ПТИЦА

КАК ПРИГОТОВИТЬ:
1 Филе нарезать небольшими брусочками, лук – полу-
кольцами, чеснок мелко порубить.
2 В сотейнике хорошо разогреть масло, обжарить до 
прозрачности лук, добавить чеснок и жарить еще 1-2 
минуты.
3 Добавить кусочки филе, жарить все вместе, помеши-
вая, 5-6 минут.
4 Посолить, посыпать карри и сахаром, перемешать.
5 Добавить томатную пасту и немного воды (~50-80 мл), 
перемешать и готовить под крышкой на среднем огне 
еще 15 минут.

Курица карри 
в томате

4
порции

ИНГРЕДИЕНТЫ:

4 куриных филе
1 луковица

3 зубчика чеснока
1 ст. л. порошка карри
1 ст. л. томатной пасты

1 ч. л. сахара
растительное масло

соль

121
кКал

25
минут

соль

еще 15 минут.



33БЫСТРЫЙ УЖИН 

ГОРЯЧИЕ БЛЮДА – МЯСО, ПТИЦА

 ИНГРЕДИЕНТЫ:

4 куска филе индейки
1 лимон

4-5 веточек свежего 
тимьяна (или 0,5 ч. л. 

сушеного)
30 г сливочного масла

2 ст. л. оливкового масла
молотый черный перец 

соль

КАК ПРИГОТОВИТЬ:
1 Филе нарезать крупны-
ми кубиками, лук – мел-
кими кубиками, перец и 
картофель – крупными 
кубиками. Жир растопить, 
обжарить лук до золоти-
стого цвета, добавить ку-
сочки филе, жарить до из-
менения цвета. Добавить 
паприку и тмин, влить 250 
мл горячей воды, переме-
шать, тушить на неболь-
шом огне 5 минут.
2 Добавить перец и карто-
фель, влить еще около 300 
мл воды, тушить еще 15 
минут. Добавить томатную 
пасту и сахар, посолить, 
тушить до готовности (5-7 
минут).

Гуляш из индейки по-мадьярски

Отбивные из индейки по-средиземноморски

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

15 
минут

121
кКал

4
порции

30
минут

72
кКал

КАК ПРИГОТОВИТЬ:
1 С тимьяна оборвать ли-
стики.
2 С лимона снять цедру 
при помощи мелкой терки.
3 Филе слегка отбить, по-
солить, поперчить.
4 Листики тимьяна и ли-
монную цедру переме-
шать, выложить на доску.
5 Отбивные положить на 
смесь тимьяна и цедры, 
слегка прижать, стряхнуть 
лишнее и положить другой 
стороной. В сковороде 
хорошо разогреть олив-
ковое масло, распустить 
сливочное и обжарить от-
бивные с двух сторон до 
румяной корочки.
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ГОРЯЧИЕ БЛЮДА – МЯСО, ПТИЦА

4 
порции

Говяжья печень 
по-гречески

116
кКал

25 
минут

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 

о.

соль 
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ГОРЯЧИЕ БЛЮДА – МЯСО, ПТИЦА

КАК ПРИГОТОВИТЬ:
1 Розмарин мелко нару-
бить, залить теплым олив-
ковым маслом, оставить 
на несколько минут.
2 Стейк смазать розмари-
новым маслом, обжарить 
на гриле до румяной ко-
рочки с обеих сторон (по 
1-2 минуты с каждой сто-
роны) и по бокам.
3 Поместить стейк в разо-
гретую до 180 градусов 
духовку, готовить до жела-
емой обжарки (не более 5 
минут).
4 Готовый стейк посолить, 
поперчить, дать отдохнуть 
перед подачей 3-5 минут, 
накрыв фольгой.

Стейк «Даллас»

1
порция

271
кКал

10
минут

КАК ПРИГОТОВИТЬ:
1 Орехи подсушить на 
сухой сковороде, дать 
остыть.
2 Маслины нарезать круж-
ками, петрушку крупно 
порубить.
3 Выжать 1 ст. л. лимонно-
го сока, соединить с ореха-
ми, маслинами и петруш-
кой, посолить, поперчить, 
перемешать.
4 Отбивные обвалять в му-
ке и обжарить на хорошо 
разогретом масле по 2-3 
минуты с каждой стороны.
5 Разложить отбивные по 
тарелкам, сверху выло-
жить ореховую смесь, по-
лить образовавшимся на 
сковороде соком.

Телячьи котлеты на косточке по-гречески

4
порции

15 
минут

ИНГРЕДИЕНТЫ:

1 говяжий стейк 
на косточке (500-600 г)

1 ст. л. оливкового масла
1 веточка розмарина

молотый черный перец 
крупная морская соль 

ИНГРЕДИЕНТЫ:

4 телячьи отбивные 
на косточке

50 г кедровых орехов
1 лимон

1 ст. л. маслин б/к
1 ст. л. муки

1 ст. л. сливочного масла
3-4 веточки петрушки

молотый черный перец 
соль 

223
кКал



36 калорийность указана на 100 г продукта

4 
порции

Тортилья 
с охотничьими 
колбасками

163
кКал

25 
минут

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

молотый черный перец 
соль 

ГОРЯЧИЕ БЛЮДА – МЯСО, ПТИЦА
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КАК ПРИГОТОВИТЬ:
1 Мясо нарезать на 4 пло-
ских куска толщиной 1 см, 
хорошо отбить, посолить, 
поперчить.
2 Обвалять отбитое мясо 
в муке, затем – в слегка 
взбитом (до однородно-
сти) яйце, затем – в пани-
ровочных сухарях.
3 Жарить на хорошо разо-
гретом растительном мас-
ле с двух сторон до румя-
ной корочки.

Шницель свиной

4
порции

142
кКал

15
минут

КАК ПРИГОТОВИТЬ:
1 Сыр смешать с сахаром.
2 Яйцо слегка взбить.
3 Мясо нарезать плоскими 
кусками, каждый слегка 
отбить, посолить.
4 В сковороде хорошо 
разогреть оливковое 
масло, распустить сливоч-
ное.
5 Отбивные обмакнуть в 
яйцо, запанировать в сыре 
и обжарить на смеси масла 
с обеих сторон до готов-
ности.
6 Подавать, сбрызнув ли-
монным соком.

Телячьи отбивные по-милански

4
порции

15 
минут

ИНГРЕДИЕНТЫ:

600 г свинины 
с прослойками жира 

(шейка)
1 яйцо

1 ст. л. муки
2 ст. л. панировочных 

сухарей
растительное масло

молотый черный перец 
соль 

ИНГРЕДИЕНТЫ:

800 г телятины
1 яйцо

90 г тертого сыра
30 г сахара

1 лимон
60 г сливочного масла

2 ст. л. оливкового масла
соль 

127
кКал

ГОРЯЧИЕ БЛЮДА – МЯСО, ПТИЦА
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ГОРЯЧИЕ БЛЮДА – МЯСО, ПТИЦА

4 
порции

Куриная печень с 
овощами и кунжутом 
по-японски

167
кКал

20 
минут

КАК ПРИГОТОВИТЬ:
1 Печень промыть, очистить от жилок и желчных пятен, 
залить виноградным соком и половиной соевого соуса, 
оставить на время подготовки других продуктов.
2 Болгарский перец и дайкон нарезать тонкой соломкой, 
чеснок нарезать мелкими кубиками, имбирь очистить 
и нарезать тонкой соломкой, лук нарезать небольшими 
кусочками.
3 Хорошо разогреть растительное масло, обжарить пе-
чень, постоянно помешивая, 3 минуты.
4 Добавить лук, болгарский перец, имбирь, жарить еще 
4 минуты.
5 Добавить чеснок, влить соевый соус, довести до кипе-
ния и снять с огня.
6 При подаче перемешать с дайконом и посыпать кун-
жутом.

ИНГРЕДИЕНТЫ:

400 г куриной печени
1 болгарский перец

1 небольшой дайкон
1 зубчик чеснока

3-4 пера зеленого лука
2 см корня имбиря

2 ст. л. кунжута
6 ст. л. соевого соуса

4 ст. л. виноградного сока
4 ст. л. растительного 

(кунжутного) масла

у о .
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БЛЮДА 
ИЗ РЫБЫ 
И ОВОЩЕЙ

Отличный выбор для 
тех, кто следит за сво-
ей фигурой, – блюда из 
рыбы и/или овощей. 
Такие блюда всегда 
низкокалорийны и 
максимально полез-
ны для нашего здоро-
вья. В этом разделе вы 
найдете рецепты блюд 
из рыбы и овощей на 
любой вкус и кошелек, 
включая самые бюд-
жетные варианты.Рецепты

Секреты 
приготовления

Полезные 
советы
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БЛЮДА ИЗ РЫБЫ И ОВОЩЕЙ

4 
порции

Рыба в цитрусовом 
масле 

112
кКал

30 
минут

КАК ПРИГОТОВИТЬ:
1 С половины цитрусов снять цедру на самой мелкой 
терке, выжать сок; оставшиеся цитрусы нарезать кру-
жочками.
2 Сделать цитрусовое масло: цедру и 1 ч. л. сока смешать 
со сливочным маслом, посолить, поперчить, выложить 
на пищевую пленку, скатать в колбаску, убрать в моро-
зильную камеру до готовности рыбы.
3 Рыбу почистить, выпотрошить, удалить жабры, посо-
лить, поперчить, сбрызнуть соком цитрусов, выложить 
на противень.
4 Вокруг рыбы выложить кружочки лимона и апельсина, 
сбрызнуть рыбу и цитрусы растительным маслом.
5 Запекать под грилем (или в верхней части разогретой 
до 200 градусов духовки) до готовности (~20 минут).
6 Подавать, выложив на каждый кусок рыбы кружок ци-
труса.

ИНГРЕДИЕНТЫ:

1 рыба (~1 кг)
150 г размягченного 

сливочного масла
2 лимона

2 апельсина
растительное (оливковое) 

масло
молотый черный перец 

соль 

руса.
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БЛЮДА ИЗ РЫБЫ И ОВОЩЕЙ

КАК ПРИГОТОВИТЬ:
1 Филе нарезать порци-
онно, чеснок и петрушку 
мелко порубить. 
2 Форму для запекания 
сбрызнуть растительным 
маслом, выложить куски 
рыбного филе, посолить, 
поперчить, посыпать 
чесноком, полить рас-
топленным сливочным 
маслом.
3 Запекать в разогре-
той до 180 градусов 
духовке 10-15 минут (в за-
висимости от толщины 
филе).
4 Аккуратно перевернуть 
куски филе, посыпать пе-
трушкой, запекать еще 
5 минут.
5 При подаче сбрызнуть 
лимонным соком.

Рыба по-итальянски

4
порции

97
кКал

30 
минут

КАК ПРИГОТОВИТЬ:
1 Гречку сварить до готов-
ности.
2 Лук нарезать мелкими ку-
биками, морковь натереть 
на крупной терке, спассе-
ровать на растительном 
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

40 
минут

ИНГРЕДИЕНТЫ:

1 кг филе белой морской 
рыбы (треска, пикша, 

мерлуза и т.п.)
5-6 зубчиков чеснока

пучок петрушки
1 лимон

50 г сливочного масла
растительное (оливковое) 

масло
молотый черный перец 

соль 

ИНГРЕДИЕНТЫ:

4 очищенных тушки 
кальмара

150 г гречки
1 луковица
1 морковь

50 г тертого сыра
2 ст. л. сметаны

растительное масло
соль 
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БЛЮДА ИЗ РЫБЫ И ОВОЩЕЙ

4 
порции

Треска под соусом 
по-польски

230
кКал

30 
минут

КАК ПРИГОТОВИТЬ:
1 Картофель почистить, сварить в подсоленной воде до 
готовности.
2 В кастрюлю с холодной водой положить очищенные и 
нарезанные крупными кусками овощи, перец горошком, 
лавровый лист, довести до кипения.
3 Рыбу нарезать порционно, опустить в кипящую воду с 
овощами, варить 15 минут.
4 Сварить вкрутую 4 яйца, остудить, почистить, натереть 
на крупной терке.
5 Зеленый лук мелко порубить.
6 Картофель растолочь, добавить 1 яйцо, 50 г масла, мо-
локо, взбить в пюре.
7 Натертые яйца, зеленый лук и оставшееся масло (раз-
мягченное) хорошо перемешать; если соус получается 
слишком густым, добавить 3-5 ложек рыбного бульона.
8 Пюре разложить по тарелкам, сверху выложить треску, 
залить яичным соусом.

ИНГРЕДИЕНТЫ:

600 г филе трески
500 г картофеля

1 луковица
1 морковь

5 яиц
250 г сливочного масла

100 мл молока
60 г зеленого лука

4-5 горошин черного 
перца

1 лавровый лист
соль 

й 10

ить яичным соусом.
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БЛЮДА ИЗ РЫБЫ И ОВОЩЕЙ

КАК ПРИГОТОВИТЬ:
1 Из лимона выжать сок, 
приготовить тимьян.
2 Лук и грибы нарезать, 
чеснок – очень мелко.
3 Лук припустить на олив-
ковом масле до прозрач-
ности, добавить чеснок, 
жарить 1 минуту, доба-
вить грибы, жарить еще 3 
минуты, посолить, попер-
чить, добавить листики 
тимьяна, жарить еще 1-2 
минуты.
4 Рыбу выпотрошить, уда-
лить жабры.
5 Рыбу нафаршировать жа-
реными грибами, уложить 
в форму для запекания, 
полить лимонным соком, 
посолить, поперчить, 

Рыба по-испански

4
порции

98
кКал

30 
минут

КАК ПРИГОТОВИТЬ:
1 Рыбу нарезать неболь-
шими кусками, лук – мел-
ко, морковь – кусочками, 
зелень и чеснок мелко на-
рубить.
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).

«Ленивый» хек

4
порции

85
кКал

25 
минут

ИНГРЕДИЕНТЫ:

4 небольшие рыбины 
(дорада, сибас и т.п.)

1 лимон
150 г шампиньонов

1 луковица
8 зубчиков чеснока

80 г свежего тимьяна 
(или 1 ч. л. сушеного)

растительное 
(оливковое) масло

молотый черный перец 
соль 

ИНГРЕДИЕНТЫ:

800 г филе хека
1 луковица
1 морковь

1 зубчик чеснока
пучок зелени 

(петрушка и укроп)
1 бульонный кубик 

(куриный)
1 лавровый лист

растительное масло
соль

специи 

сбрызнуть оливковым 
маслом.
6 Запекать в разогретой 
до 180 градусов духовке 
15-20 минут.

5 За 5 минут до готовно-
сти положить в сотейник 
лавровый лист, специи, 
зелень и чеснок.



44 калорийность указана на 100 г продукта

БЛЮДА ИЗ РЫБЫ И ОВОЩЕЙ

4 
порции

Стейк из хека

89
кКал

25 
минут

КАК ПРИГОТОВИТЬ:
1 Петрушку и чеснок мелко нарубить.
2 На сковороде разогреть масло (на среднем огне), поло-
жить чеснок, жарить, помешивая, 2 минуты, после чего 
добавить петрушку.
3 Рыбу слегка посолить и выложить на сковороду – стей-
ки не должны соприкасаться, добавить лавровый лист.
4 Жарить 10 минут, после чего осторожно перевернуть и 
жарить столько же с другой стороны.
5 Готовые стейки подавать, полив чесночным соусом, об-
разовавшимся на сковороде.

ИНГРЕДИЕНТЫ:

1 кг стейков из хека
5-6 зубчиков чеснока

пучок петрушки
2 лавровых листа

6 ст. л. растительного 
(оливкового) масла

соль 
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БЛЮДА ИЗ РЫБЫ И ОВОЩЕЙ

КАК ПРИГОТОВИТЬ:
1 Картофель почистить.
2 Все овощи и лимон 
нарезать тонкими кружоч-
ками.
3 В рукав для запекания 
положить картофель.
4 Филе рыбы нарезать 
на куски, выложить на 
картофель, сверху разло-
жить остальные овощи 
и лимон, посыпать специ-
ями, посолить, сбрыз-
нуть растительным мас-
лом.
5 Рукав завязать с обеих 
сторон, выложить на про-
тивень, проделать сверху 
несколько отверстий для 
выхода пара.

Рыба с овощами в духовке

4
порции

86
кКал

25 
минут

КАК ПРИГОТОВИТЬ:
1 Рыбу очистить, выпотро-
шить, удалить жабры, нате-
реть солью и перцем , сде-
лать поперечные надрезы.
2 Лимон нарезать полу-
кольцами. На противне 
расстелить фольгу, в сере-
дину выложить половину 
тимьяна и розмарина.
3 В брюшко положить по 
одной веточке тимьяна и 
розмарина, кружки лимо-
на вложить внутрь и вста-
вить в надрезы сверху.
4 Накрыть рыбу оставши-
мися тимьяном и розмари-
ном, обернуть фольгой.
5 Запекать в разогретой до 
200 градусов духовке 
30 минут, затем развер-
нуть фольгу, поставить 

Рыба по-французски

2
порции

72
кКал

40 
минут

ИНГРЕДИЕНТЫ:

600 г филе рыбы
 1 лимон

1 морковь
1 луковица

4 картофелины
3 ст. л. растительного 

масла
специи

соль

ИНГРЕДИЕНТЫ:

1 рыба 
(~1 кг; сибас, дорада)

по 50 г свежего тимьяна 
и розмарина

1 лимон
молотый черный перец 

морская соль 

6 Запекать в разогретой 
до 200 градусов духовке 
20 минут.

рыбу под гриль и дать ей 
подрумяниться.
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БЛЮДА ИЗ РЫБЫ И ОВОЩЕЙ

4 
порции

Рыба с овощами 
по-арабски

74
кКал

25 
минут

КАК ПРИГОТОВИТЬ:
1 Филе наре-
зать небольши-
ми ломтиками, 
лук – полукольца-
ми, морковь – тонки-
ми кружочками, пер-
чик чили – тонкими 
колечками (очистить 
от семян), петрушку 
мелко порубить.
2 Глубокий сотейник сбрызнуть растительным маслом, 
выложить половину рыбы, затем – половину овощей и 
лавровых листьев, затем еще раз рыбу и овощи; каждый 
слой посолить.
3 Помидоры очистить от кожуры, пробить в блендере 
вместе с соком и 1 ч. л. сахара, залить получившимся пю-
ре содержимое сотейника.
4 Поставить сотейник на огонь, довести до кипения, го-
товить на сильном огне под крышкой 10-15 минут.
5 Чеснок очистить и растереть с петрушкой, щепоткой 
сахара и лимонным соком.
6 Готовую рыбу выложить на блюдо, заправить чесноч-
ным соусом.

ИНГРЕДИЕНТЫ:

800 г рыбного филе 
(треска, хек, навага и т.п.)

2 моркови
1 крупная луковица
3-4 зубчика чеснока

1 перчик чили
1 банка 

консервированных 
помидоров в собственном 

соку (450 г)
пучок петрушки

2 ст. л. растительного 
масла

1 лимон
5-6 лавровых листов

сахар
соль 

Ь:

и-
р-

и 
ть 
у 
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БЛЮДА ИЗ РЫБЫ И ОВОЩЕЙ

КАК ПРИГОТОВИТЬ:
1 Рыбу вымыть и обсушить 
бумажными полотенцами.
2 Семена укропа и кориан-
дра растолочь в ступке.
3 Сбрызнуть рыбу олив-
ковым маслом, посолить, 
поперчить, посыпать 
толчеными специями и 
убрать на 1 час в холо-
дильник.
4 В брюшко каждой рыбы 
положить по 2 веточки ти-
мьяна и половине веточки 
розмарина, 1 лимон разре-
зать кольцами и выложить 
под рыбу, завернуть в 
два слоя фольги.
5 Запекать в разогретой 
до 180-200 градусов духов-
ке 15-20 минут. 

Запеченная речная форель

4
порции

102
кКал

30 
минут

КАК ПРИГОТОВИТЬ:
1 Гречку сварить до готов-
ности, добавить сливоч-
ное масло, перемешать.
2 Баклажаны, помидоры и 
перец нарезать крупными 
кубиками.
3 Обжарить овощи на рас-
тительном масле до готов-
ности, добавить пропу-
щенный через пресс чес-
нок, лавровый лист, перец, 
перемешать и тушить под 
крышкой еще 3-5 минут.
4 Переложить готовые 
овощи в кастрюлю с греч-
кой, перемешать.
5 Подавать с помидорками 
черри и крупно порублен-
ной зеленью. 

Гречка по-бакински

4
порции

61
кКал

25 
минут

ИНГРЕДИЕНТЫ:

4 небольших форели
2 лимона

8 веточек тимьяна
2 веточки розмарина

1 ч. л. семян укропа
0,5 ч. л. семян кориандра

2 ст. л. растительного 
(оливкового) масла

молотый черный перец 
соль 

ИНГРЕДИЕНТЫ:

200 г гречневой крупы
2 баклажана

3 крупных помидора
2 болгарских перца
5 зубчиков чеснока

250 г помидорок черри
пучок зелени

80 г сливочного масла
2 ст. л. растительного масла

1 лавровый лист
5-6 горошин черного 

перца
соль 

6 Подавать, не вынимая 
из фольги, с четвертинкой 
лимона.



48 калорийность указана на 100 г продукта

БЛЮДА ИЗ РЫБЫ И ОВОЩЕЙ

4 
порции

Португальская 
запеканка с рыбой

122
кКал

35 
минут

КАК ПРИГОТОВИТЬ:
1 Картофель очистить и 
нарезать кружочками, 
лук – тонкими полу-
кольцами, шпик – мел-
кими кубиками.
2 Рыбу нарезать не-
большими кубиками, по-
солить, поперчить, пере-
мешать.
3 Обжарить шпик на растительном масле до хрустящих 
шкварок, отложить.
4 В той же сковороде обжарить до прозрачности лук 
(2-3 минуты), вернуть в сковороду шкварки, перемешать, 
снять с огня.
5 Форму для запекания смазать сливочным маслом, на 
дно выложить половину картофеля, посолить, попер-
чить, сверху выложить половину рыбы, затем – лук со 
шкварками, затем оставшуюся рыбу и укрыть оставшим-
ся картофелем, слегка прижать руками.
6 Залить содержимое формы сливками, сверху разло-
жить кусочки оставшегося сливочного масла.
7 Запекать в разогретой до 220 градусов духовке 20-25 
минут.

ИНГРЕДИЕНТЫ:

800 г филе рыбы
800 г отварного 

картофеля
300 г белого лука

50 г шпика
1 ст. л. сливочного масла

150 мл жирных сливок
растительное масло

молотый черный перец 
соль 

-
-



49БЫСТРЫЙ УЖИН

БЛЮДА ИЗ РЫБЫ И ОВОЩЕЙ

КАК ПРИГОТОВИТЬ:
1 Лук нарезать четверть-
кольцами, перец – неболь-
шими кубиками, нарубить 
чеснок мелко, а петруш-
ку – крупно.
2 Помидоры очистить от 
кожицы и нарезать куби-
ками.
3 В сотейнике на расти-
тельном масле обжарить 
до прозрачности лук, до-
бавить перец и чеснок, об-
жаривать еще 1-2 минуты.
4 Добавить в сотейник фа-
соль и помидоры (вместе с 
соком), посолить, доба-
вить специи , перемешать, 
томить на малом огне 5-7 
минут.
5 При подаче посыпать пе-
трушкой.

Фасоль в томате по-индийски

4
порции

65
кКал

15 
минут

КАК ПРИГОТОВИТЬ:
1 Картофель тщательно 
вымыть, сварить в под-
соленной воде до готов-
ности.
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 кар-
тофель, посолить, попер-
чить, перемешать, накрыть 
сковороду крышкой и по-
держать на слабом огне 
5 минут.

Молодой картофель с зажаркой

4
порции

108
кКал

25 
минут

ИНГРЕДИЕНТЫ:

1 кг мелкого молодого 
картофеля

1 крупная луковица
1 морковь

1 ст. л. топленого масла
молотый черный перец 

соль 

ИНГРЕДИЕНТЫ:

1 банка 
консервированной 

фасоли
300 мл помидоров 

в собственном соку
1 луковица

2 сладких (болгарских) 
перца

2 зубчика чеснока
пучок петрушки

растительное масло
специи 

соль 
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БЛЮДА 
ИЗ МАКАРОН, 
КРУП 
И ЗАПЕКАНКИ

Крупы и макаро-
ны – это практически 
всегда очень просто 
и очень сытно. Запе-
канки же могут стать 
настоящими палочка-
ми-выручалочками, 
ведь их можно гото-
вить сразу на 2-3 дня, 
а также брать на ра-
боту в качестве обеда 
или сытного перекуса. 
А эксперименты с за-
пеканками могут при-
нести много приятных 
сюрпризов.

Рецепты

Секреты 
приготовления

Полезные 
советы



52 калорийность указана на 100 г продукта

БЛЮДА ИЗ МАКАРОН, КРУП И ЗАПЕКАНКИ

4
порции

Итальянская 
капоната

60
кКал

КАК ПРИГОТОВИТЬ:
1 Лук, чеснок и сельдерей мелко нарезать.
2 Баклажаны и помидоры нарезать небольшими кубика-
ми, листья базилика мелко нарубить.
3 Разогреть в сотейнике масло, обжарить лук и чеснок 
до прозрачности (1-2 минуты), добавить сельдерей, жа-
рить еще 2 минуты.
4 Добавить баклажаны, жарить до золотистого цвета 
(10-15 минут).
5 Добавить помидоры, каперсы и уксус, тушить под 
крышкой на среднем огне 10-12 минут.
6 Посолить, поперчить, добавить базилик, перемешать и 
снять с огня.
7 При подаче посыпать кедровыми орешками.

30
минут

ИНГРЕДИЕНТЫ:

400 г баклажанов
1 луковица

3 зубчика чеснока
3 помидора

2 стебля сельдерея
1 ст. л. каперсов

3-4 веточки свежего 
базилика

1 ст. л. красного винного 
уксуса

растительное (оливковое) 
масло

кедровые орешки
соль



53БЫСТРЫЙ УЖИН

Австрийская запеканка шинкенфлекерлн

4
порции

147 
кКал

30
минут

КАК ПРИГОТОВИТЬ:
1 Яйца взбить с моло-
ком.
2 Сметану соединить с 
мукой, тщательно пере-
мешать.
3 В одной посуде соеди-
нить картофельное пюре, 
сметанную и яичную сме-
си, посолить, поперчить, 
перемешать.
4 Полученную массу выло-
жить в смазанную топле-
ным маслом форму для за-
пекания, разровнять.
5 Запекать в разогретой 
до 180 градусов духовке 
15-20 минут.

4
порции

287
кКал

20
минут

БЛЮДА ИЗ МАКАРОН, КРУП И ЗАПЕКАНКИ

КАК ПРИГОТОВИТЬ:
1 Лапшу сварить в подсо-
ленной воде до состояния 
аль денте, откинуть на 
дуршлаг.
2 Ветчину нарезать не-
большими ломтиками, 
лук – мелкими кубиками.
3 Лук обжарить на расти-
тельном масле до легкой 
золотистости, добавить 
ветчину, жарить еще 
1-2 минуты.
4 Добавить лапшу, посо-
лить, поперчить, переме-
шать.
5 Яйца слегка взбить с со-
лью (до однородности), за-
лить лапшу.
6 Посыпать лапшу сыром, 
запекать под грилем до за-
румянивания сыра.

ИНГРЕДИЕНТЫ:

350 г широкой лапши
300 г ветчины

3 яйца
200 г тертого сыра

1 луковица
растительное масло

молотый черный перец 
соль 

ИНГРЕДИЕНТЫ:

500 г картофельного пюре 
4 яйца

1,5 ст. л. муки
100 мл молока
130 г сметаны

1 ст. л. топленого масла
молотый черный перец 

соль 

Картофельная запеканка по-белорусски
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БЛЮДА ИЗ МАКАРОН, КРУП И ЗАПЕКАНКИ

4
порции

Порционные 
запеканки 
по-французски

127
кКал

КАК ПРИГОТОВИТЬ:
1 Порей нарезать кружками, чеснок и петрушку мелко 
порубить.
2 С помидоров снять кожицу, нарезать их небольшими 
кубиками.
3 Порей и чеснок слегка припустить на растительном 
масле, добавить помидоры и специи, посолить, тушить 
3-5 минут.
4 Разложить по порционным формочкам.
5 В каждую формочку разбить яйцо, стараясь не повре-
дить желток, положить кусочек сливочного масла, фор-
мочку тщательно запечатать фольгой.
6 Запекать в разогретой до 180 градусов духовке 10 ми-
нут. Подавать в этих же формочках, при подаче посыпать 
молотым черным перцем и петрушкой.

20
минут

ИНГРЕДИЕНТЫ:

400 г консервированных 
помидоров 

в собственном соку
4 яйца

40 г сливочного масла
1 лук-порей

2 зубчика чеснока
небольшой пучок 

петрушки
2 ст. л. растительного 

(оливкового) масла
специи (тимьян, орегано) 

молотый черный перец 
соль 

ым черным перцем и петрушкой.



55БЫСТРЫЙ УЖИН

Турецкая запеканка из лаваша 

4
порции

158 
кКал

40
минут

КАК ПРИГОТОВИТЬ:
1 Картофель нарезать ку-
биками; так же нарезать пе-
рец, лук нарезать полуколь-
цами, петрушку порубить.
2 В сотейнике разогреть 
масло, добавить овощи, 
посолить, поперчить, пе-
ремешать, накрыть крыш-
кой, готовить на неболь-
шом огне ~15 минут, после 
чего снять крышку и дать 
выпариться жидкости.
3 Яйца посолить, попер-
чить, взбить с табаско и пе-
трушкой, вылить в сотейник 
с овощами, перемешать.
4 Запекать в разогретой до 
180-190 градусов духовке 
до готовности (~15 минут).
5 При подаче сбрызнуть 
оливковым маслом.

4
порции

238
кКал

30
минут

БЛЮДА ИЗ МАКАРОН, КРУП И ЗАПЕКАНКИ

КАК ПРИГОТОВИТЬ:
1 Зелень мелко нарубить.
2 Сыр размять вилкой (или 
натереть на терке), до-
бавить молоко, яйца и зе-
лень, посолить, поперчить, 
перемешать.
3 Форму для запекания 
смазать маслом, положить 
слой лаваша, промазать 
сырной смесью, затем по-
ложить еще слой лаваша и 
снова промазать сырной 
смесью; продолжать, пока 
не закончится смесь.
4 Запекать в разогретой 
до 180 градусов духовке 
до золотистой корочки 
(15-20 минут).

ИНГРЕДИЕНТЫ:

1 тонкий (армянский) 
лаваш
2 яйца

пучок зелени 
(петрушка, укроп, зеленый 

лук, шпинат и т.п.)
260 г брынзы (или другого 

мягкого сыра)
1 ст. л. сливочного масла

150 мл сливок 
(или молока)

молотый черный перец 
соль 

ИНГРЕДИЕНТЫ:

400 г картофеля
1 сладкий перец

8 яиц
1 луковица

пучок петрушки
1/3 ч. л. соуса табаско

растительное (оливковое) 
масло

молотый черный перец 
соль 

Фриттата со сладким перцем
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БЛЮДА ИЗ МАКАРОН, КРУП И ЗАПЕКАНКИ

4
порции

Немецкая запеканка 
с колбасками

187
кКал

КАК ПРИГОТОВИТЬ:
1 Цветную капусту разобрать на соцветия, опустить в ки-
пящую воду на 2-3 минуты, откинуть на дуршлаг.
2 Колбаски нарезать кружочками, сыр натереть на терке.
3 Приготовить соус бешамель: в ковшике слегка обжа-
рить муку, добавить сливочное масло (30 г), перемешать, 
влить тонкой струйкой сливки, постоянно помешивая; 
оставить на небольшом огне до загустения, в самом кон-
це добавить щепотку мускатного ореха; дать немного 
остыть.
4 Яйца взбить вилкой до однородности, вмешать в соус 
вместе с половиной сыра.
5 Форму для запекания смазать маслом, выложить цвет-
ную капусту, перекладывая соцветия кружками колба-
сок, залить получившимся соусом.
6 Запекать в разогретой до 180-190 градусов духовке 
10 минут, после чего посыпать оставшимся сыром и за-
пекать еще 10 минут.

30
минут

ИНГРЕДИЕНТЫ:

500 г цветной 
капусты

200 г подкопченных 
колбасок

1 стакан сливок 
(или молока)

2 яйца
100 г сыра

30 г + 1 ч. л. сливочного 
масла

60 г муки
мускатный орех

молотый черный перец 
соль 

10 минуут.
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Гречка с грибами и овощами

4
порции

74 
кКал

20
минут

КАК ПРИГОТОВИТЬ:
1 Все овощи и шампиньо-
ны нарезать мелкими ку-
биками.
2 В сотейнике разогреть 
растительное масло, обжа-
рить лук, морковь и чес-
нок. Добавить помидоры, 
жарить еще 2-3 минуты, 
перемешать.
3 Добавить грибы, обжа-
рить до подрумянивания, 
влить уксус, перемешать.
4 Добавить чечевицу, жа-
рить 2-3 минуты, влить 
бульон, довести до ки-
пения, убавить огонь до 
минимального, тушить под 
крышкой 10 минут.
5 Добавить болгарский 
перец, сельдерей, имбирь, 
зиру, посолить, поперчить, 
перемешать, тушить еще 
7 минут.

4
порции

69
кКал

30
минут

БЛЮДА ИЗ МАКАРОН, КРУП И ЗАПЕКАНКИ

КАК ПРИГОТОВИТЬ:
1 В кастрюле с толстым 
дном слегка поджарить на 
растительном масле 
(1 ст. л.) гречневую крупу, 
залить горячей водой в 
соотношении 1:2, накрыть 
кастрюлю крышкой, ва-
рить до готовности.
2 Лук и грибы мелко наре-
зать, морковь натереть на 
крупной терке.
3 На смеси сливочного и 
оставшегося растительно-
го масла обжарить лук, до-
бавить морковь и грибы, 
жарить 5-7 минут.

ИНГРЕДИЕНТЫ:

300 г гречневой крупы
400 г свежих грибов

1 луковица
1 морковь

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

масла
молотый черный перец 

соль 

Чечевица с овощами по-мароккански

4 За 3-5 минут до готовно-
сти гречки добавить в нее 
поджарку с грибами, пере-
мешать и через 5-7 минут 
снять с огня.

6 Добавить изюм, переме-
шать и тушить до полного 
впитывания бульона.

ИНГРЕДИЕНТЫ:

380 г чечевицы
200 мл овощного бульона 

2 моркови
1 луковица

2 стебля сельдерея
4 помидора

1 сладкий (болгарский) 
перец

2 зубчика чеснока
350 г шампиньонов

180 г изюма
1 ст. л. тертого имбиря

1 ч. л. зиры
1 ст. л. яблочного уксуса

1 ст. л. растительного 
масла

соль 
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БЛЮДА ИЗ МАКАРОН, КРУП И ЗАПЕКАНКИ

4
порции

Макароны 
с фрикадельками

157
кКал

КАК ПРИГОТОВИТЬ:
1 Лук мелко нарубить.
2 Фарш посолить, поперчить, добавить лук, перемешать, 
сформировать фрикадельки размером с грецкий орех.
3 Обжарить фрикадельки на растительном масле до зо-
лотистой корочки.
4 Томатную пасту развести теплой водой (1 стакан), до-
бавить сахар, перемешать, залить фрикадельки; тушить 
под крышкой 10 минут.
5 Одновременно с процессом приготовления фрикаде-
лек сварить макаронные изделия, откинуть на дуршлаг.
6 Добавить макаронные изделия в сотейник с фрика-
дельками, перемешать, снять сотейник с огня.
7 При подаче посыпать тертым сыром.

20
минут

ИНГРЕДИЕНТЫ:

400 г макаронных изделий
400 г мясного фарша

1 луковица
1 ст. л. томатной пасты

100 г тертого сыра
растительное масло

1 ч. л. сахара
молотый черный перец 

соль 
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Макароны с мясом и овощами

4
порции

114 
кКал

10
минут

КАК ПРИГОТОВИТЬ:
1 Сварить макаронные из-
делия согласно указаниям 
на упаковке, откинуть на 
дуршлаг.
2 Лук нарезать мелкими 
кубиками, помидоры – не-
большими ломтиками.
3 Обжарить лук на рас-
тительном масле до про-
зрачности (2 минуты), 
добавить помидоры, 
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.

4
порции

168
кКал

25
минут

БЛЮДА ИЗ МАКАРОН, КРУП И ЗАПЕКАНКИ

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 крыш-
кой, варить до готовности 
макаронных изделий 
(время указано на упаков-
ке).

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 
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 

Макароны с консервированным тунцом
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БЛЮДА ИЗ МАКАРОН, КРУП И ЗАПЕКАНКИ

4
порции

Паста алла норма

256
кКал

КАК ПРИГОТОВИТЬ:
1 Баклажаны нарезать ку-
биками, чеснок – тонкими 
слайсами, половину листи-
ков базилика – соломкой.
2 Обжарить баклажаны 
в кипящем оливковом 
масле до золотистого 
цвета, выложить на бумаж-
ное полотенце.
3 В чистом сотейнике обжарить чеснок в течение 20-30 
секунд, добавить помидоры (вместе с соком), довести до 
кипения, убрать огонь до небольшого и готовить, поме-
шивая, 12-15 минут.
4 Одновременно сварить макаронные изделия до со-
стояния аль денте, откинуть на дуршлаг, оставив часть 
воды, в которой они варились.
5 Выложить макаронные изделия в сотейник с помидо-
рами, добавить баклажаны, рикотту и нарезанный бази-
лик, перемешать, снять сотейник с огня (если соус ока-
жется слишком густым, влить немного воды, в которой 
варились макаронные изделия).
6 При подаче посыпать тертым пармезаном, украсить 
листиками базилика.20

минут

ИНГРЕДИЕНТЫ:

300 г макаронных изделий 
(перья)

2 небольших баклажана
1 банка очищенных 

помидоров в собственном 
соку (600 г)

1-2 зубчика чеснока
150 г рикотты

80 г тертого пармезана
2-3 веточки базилика

растительное (оливковое) 
масло

молотый черный перец
соль
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ВЫПЕЧКА 
И ДЕСЕРТЫ

Быстрая выпечка – 
отличный вариант 
вечерней трапезы. По-
чаевничать с сытным 
горячим пирогом в 
кругу семьи – что мо-
жет быть лучше после 
напряженного рабо-
чего дня? Выпечка – 
это настоящий домаш-
ний уют, тепло родных 
людей, собравшихся 
за вечерним столом.

Рецепты

Секреты 
приготовления

Полезные 
советы
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ВЫПЕЧКА И ДЕСЕРТЫ

6
порций

Пицца 
с морепродуктами

187
кКал

КАК ПРИГОТОВИТЬ:
1 Кальмаров вымыть, снять пленку, обсушить, нарезать 
тонкими кольцами.
2 Тесто раскатать в круг диаметром 25 см.
3 Распределить по тесту томатный соус, разложить коль-
ца кальмаров и вареные очищенные креветки, посыпать 
чесноком, посолить, поперчить, сбрызнуть оливковым 
маслом.
4 Выпекать в разогретой до 200 градусов духовке 
~20 минут.
5 Сыр натереть на крупной терке, посыпать пиццу за 
3-5 минут до готовности.

30
минут

ИНГРЕДИЕНТЫ:

400 г теста для пиццы
150 г кальмаров

200 г креветок
1-2 зубчика чеснока

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

1 ст. л. оливкового масла
100 г твердого сыра

молотый черный перец 
соль 
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Королевская ватрушка 

6
порций

239 
кКал

30
минут

КАК ПРИГОТОВИТЬ:
1 Колбасу нарезать 
мелкой соломкой, 
помидоры – кружками, 
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.

6
порций

314
кКал

30
минут

ВЫПЕЧКА И ДЕСЕРТЫ

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 на-
чинку, сверху выложить 
оставшееся тесто (можно 
потереть).
5 Выпекать в разогретой 
до 200-220 градусов духов-
ке 20 минут.

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

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 

Быстрый заливной пирог на сковороде
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ВЫПЕЧКА И ДЕСЕРТЫ

6
порций

Заливной пирог 
из рыбных 
консервов

223
кКал

КАК ПРИГОТОВИТЬ:
1 Приготовить тесто: соединить муку, сырые яйца, 
сметану, соль и сахар, добавить разрыхлитель, 
вымесить до однородности.
2 Вареные яйца и лук мелко нарезать.
3 Слить жидкость из рыбных консервов, из-
влечь кости, размять вилкой, смешать с яйца-
ми и луком.
4 Форму для запекания смазать сливочным 
маслом, выложить половину теста, затем на-
чинку, сверху выложить остав-
шееся тесто.
5 Выпекать в разогретой 
до 180 градусов духовке 
25-30 минут.

40
минут

ИНГРЕДИЕНТЫ:

1 банка рыбных 
консервов

2  сырых и 3 сваренных 
вкрутую яйца

150 г муки
1 ч. л. разрыхлителя

3 ч. л. сахара
5 ст. л. сметаны

1 ч. л. сливочного масла
пучок зеленого лука

соль

динить муку, сырые яйца, 
авить разрыхлитель, 
ти.
ко нарезать.

ных консервов, из-
кой, смешать с яйца-

мазать сливочным 
ину теста, затем на-
став-
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Пеновани 

2
порции

281 
кКал

20
минут

КАК ПРИГОТОВИТЬ:
1 Сыр натереть на крупной 
терке.
2 Яйцо слегка взбить в мо-
локе (до однородности), 
добавить муку, переме-
шать.
3 Всыпать в тесто сыр, хо-
рошо перемешать.
4 Вылить тесто на разо-
гретую и смазанную мас-
лом сковороду, через 
7-10 минут перевернуть, 
жарить до готовности.

4
порции

281
кКал

35
минут

ВЫПЕЧКА И ДЕСЕРТЫ

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 про-
тивоположные концы в 
виде конверта.
4 Выпекать в разогретой 
до 220 градусов духовке 
20-25 минут.
5 Готовые пеновани сма-
зать растопленным мас-
лом.

ИНГРЕДИЕНТЫ:

250 г дрожжевого 
слоеного теста

1 яйцо
300 г сулугуни

30 г сливочного масла

ИНГРЕДИЕНТЫ:

1 стакан муки
300 г сулугуни

1 яйцо
1 стакан молока

2 ч. л. растительного 
масла

Хачапури на сковороде
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Пирожные с шоколадом

8
штук

418
кКал

30
минут

КАК ПРИГОТОВИТЬ:
1 Тесто раскатать в прямоу-
гольник 20х30 см, выложить 
на противень, выстланный 
бумагой для выпечки.
2 Выпекать в разогретой 
до 180 градусов духовке 
до готовности (15-20 ми-
нут), дать немного остыть 
и разрезать по горизонта-
ли на две части.
3 Сметану хорошо взбить с 
сахарной пудрой, выло-
жить на нижнюю часть.
4 Шоколад натереть на 
терке, посыпать сметан-
ный крем, накрыть второй 
частью коржа.
5 Острым ножом нарезать 
на пирожные.

Китайское кокосовое печенье

12
штук

КАК ПРИГОТОВИТЬ:
1 Растопить и остудить 
сливочное масло.
2 Смешать кокосовую 
стружку, муку и сахарную 
пудру.
3 Отделить желтки от бел-
ков.
4 Добавить в кокосовую 
смесь белки и масло, 
все тщательно переме-
шать.
5 Положить на противень 
силиконовый коврик, 
выложить тесто чайной 
ложкой.
6 Выпекать в разогретой 
до 180-190 градусов духов-
ке 7-8 минут до нежно-зо-
лотистого цвета.

ИНГРЕДИЕНТЫ:

250 г готового слоеного 
теста

50 г шоколада
300 г жирной сметаны

4 ст. л. сахарной пудры

349
кКал

20
минут

ВЫПЕЧКА И ДЕСЕРТЫ

ИНГРЕДИЕНТЫ:

1 ст. л. (с горкой) муки
125 г кокосовой стружки

70 г сливочного масла
130 г сахарной пудры

4 белка
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