


50 мин

450 ккал

Опытный Повар и его помощник поваренок, 

как всегда, рады вам помочь и сделать ваше 
времяпрепровождение на кухне комфортным и интересным и для 
удобства дают опознавательные знаки возле каждого рецепта.

Этим значком обозначается степень 
сложности. Такое блюдо может приготовить 
новичок, оно легкое и незатейливое.

Тут придется потратить немного времени 
и приложить чуть больше усилий.

Блюдо требует внимания и терпения, 
а также некоторого опыта.

Это, скорее всего, трудоемкий рецепт, 
приготовление которого потребует от вас 
как времени, так и мастерства. Но не стоит 
бояться! Нет  такого рецепта, который 
вы не смогли бы приготовить!

Это количество порций, которое вы сможете 
приготовить из данных ингредиентов.

Этим значком мы обозначили для вас 
вегетарианские блюда.

Такое время необходимо для приготовления блюда.

Столько калорий содержится в блюде.
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510 ккал 30 мин

200 г брокколи

2 сладкого перца (красный и 

зеленый)

2 помидора

1 красная луковица

2 ст. л. оливкового масла

1 ст. л. соевого соуса

соль

САЛАТ ИЗ ОВОЩЕЙ 
В ВОСТОЧНОМ 
СТИЛЕ

Все овощи очистить, помыть. Брокколи разобрать на 
соцветия, сладкий перец нарезать кусочками, поми-
доры ошпарить, снять кожицу, разрезать их на дольки. 
Выложить овощи в три корзины пароварки в следую-
щем порядке: в нижнюю – сладкий перец, в среднюю – 
брокколи, в верхнюю – помидоры.
Отварить на пару в течение 12–15 минут.
Пока варятся овощи, красный лук очистить, нарезать 
тонкими полукольцами.
Приготовить заправку: оливковое масло смешать с 
соевым соусом. Готовые овощи сложить в миску, полить 
заправкой, аккуратно перемешать, поставить в холо-
дильник.
При подаче по желанию досолить.



САЛАТ ИЗ ЗЕЛЕНОЙ 
ФАСОЛИ С ВЕТЧИНОЙ 
И МЯТОЙ

350 г зеленой замороженной 

фасоли

150 г ветчины

1 пучок свежей мяты

0,5 пучка петрушки

Для заправки:
1 ст. л. красного винного уксуса

1 ч. л. горчицы

100 мл оливкового масла

соль, свежемолотый черный 

перец

5

Стручки фасоли, не размораживая, выложить в кор-
зину пароварки. Накрыть крышкой и варить 12 минут. 
Готовую фасоль сразу окатить ледяной водой, чтобы ос-
тановить процесс приготовления. Фасоль должна оста-
ваться темно-зеленой, без желтоватого оттенка.
Пока варится фасоль, нарезать ветчину тонкой солом-
кой, промыть, обсушить и нарубить мяту и петрушку.
Приготовить заправку: смешать уксус, горчицу, соль, 
свежемолотый перец и оливковое масло.
Готовый салат поставить в холодильник на 
15–20 минут, чтобы он настоялся, после 
чего дать ему нагреться до комнат-
ной температуры и подавать.

1300 ккал 30 мин
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Блюда на пару. – М. : Эксмо, 2012. – 32 с. : ил. – (Повар и поваренок).

Если вы хотите сохранить полезные качества продуктов, то блюда, приготовленные на 
пару, — это то, что вам необходимо. Сытные и полезные, они в то же время необыкновенно 
вкусные. В нашей книге Повар и его помощник поваренок подобрали для вас рецепты сала-
тов, горячих блюд и даже десертов, которые вы сможете приготовить на пару. С их помощью 
вы узнаете, как приготовить морковный пудинг, хинкали, креветки с жасминовым  соусом и 
даже свиные ребрышки с помощью пароварки. А подробное описание каждого шага сдела-
ет процесс приготовления быстрым и легким!
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