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БЫСТРЫЕ



ЗАВТРАКИ   





НА СТЕКЛЯННУЮ БАНКУ  
400–450 МЛ, С КРЫШКОЙ:
2 маленьких банана  
или ½ большого
80 г овсяных хлопьев
35–45 г семян чиа
5 г киноа, по желанию

100–150 мл любого молока, 
включая кокосовое,  
миндальное или рисовое
1–2 ч. л. меда, сиропа гуавы 
или карамельного

НОЧНАЯ ОВСЯНКА  
с семенами чиа

СКАЖИ ЧЕСТНО, ЧАСТЕНЬКО ПО УТРАМ У ТЕБЯ ОТСУТСТВУЕТ ВСЯКОЕ 
ЖЕЛАНИЕ стоять возле плиты или включать кухонный гаджет, 
чтобы приготовить завтрак? Тогда эта ночная овсянка
точно для тебя! Готовить ее легко и просто! Помню, увидела 
этот рецепт на одном из многочисленных вегетарианских 
сайтов и поразилась, как я сама его не придумала!
Эта овсянка для меня идеальна, так как  я очень люблю кашу 
с фруктами и ягодами!

1. Приготовь в блендере пюре из банана. На самое дно банки насыпь 
хлопья, семена чиа, подсластитель и киноа. Сверху выложи банановое 
пюре и залей молоком.

2. Тщательно взболтай, закрыв крышкой. Убери на ночь 
в холодильник. За это время семена чиа и овсянка набухнут,  
и каша приобретет замечательную кремовую текстуру. 

3. Если утром тебе покажется, что каша стала слишком густой, 
просто добавь молока и тщательно перемешай. 
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Ты можешь использовать совершенно любые фрукты, ягоды, орехи, 
крупу и т. д. Обычно я подаю эту кашу с ягодами, но иногда беру 
ее в дорогу и ем в пробке прямо из банки.

TIPS & TRICKS 



6 яиц
200 мл молока  
жирностью 3,5-5%  
или сливок  
жирностью 15-20%
80 г мини-кукурузы, 
сваренной на пару

100 г мини-спаржи, 
сваренной на пару
1 ст. л. пшеничной муки
Щепотка разрыхлителя
Соль и молотый белый перец
Сливочное масло 
для смазывания формы

ОМЛЕТ со спаржей 
и кукурузой

МОЯ СЕМЬЯ ОЧЕНЬ ЛЮБИТ ОМЛЕТ ВО ВСЕХ ЕГО ПРОЯВЛЕНИЯХ,  
с любыми ингредиентами. Пожалуй, только бекон мы обходим 
стороной, так как все-таки стараемся придерживаться более-
менее правильного питания, хотя это и не всегда получается. 
К чему я это говорю? Я за эксперименты на кухне. Частенько 
с вечера у меня остаются овощи, которые были приготовлены 
на пару. Скажу честно, я всегда готовлю их чуть больше, 
чтобы потом использовать в омлете, фриттате или в качестве 
начинки для пирожков. Вы можете брать совершенно любые овощи, 
например цветную капусту или кабачок. Эта книга изначально 
и задумывалась как некий путеводитель и конструктор твоей 
еды. Я бы очень хотела, чтобы мои идеи пришлись тебе по душе, 
а также служили напоминалкой о том, что вкусная еда совсем 
не обязательно должна «убивать» хозяйку долгим стоянием возле 
плиты на кухне. Итак, я отвлеклась :-) Готовить такой омлет 
элементарно просто.

1. Отдели белки от желтков. Взбей белки и осторожно введи их 
в желтки. Добавь муку, соль, перец и разрыхлитель. Аккуратно 
перемешай и влей молоко или сливки. Смажь форму, лучше чугунную, 
сливочным маслом, на дно выложи овощи и залей их яично-молочной 
смесью.

2. Разогрей духовку до 180 °С. Запекай омлет около 10 минут 
до готовности.
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50 г вяленой черники 
или других ягод 
(можно использовать 
любые свежие ягоды, 
тогда оладушки 
станут мраморного 
цвета)
500 мл кефира

2–3 ст. л. сахара 
или любой другой 
подсластитель, 
который вы привыкли 
использовать
1 ч. л. соли
2 стакана пшеничной 
муки

1 яйцо
½ ч. л. разрыхлителя
1 ст. л. оливкового 
или любого другого 
растительного масла
Сметана
Карамельный соус

ОЛАДЬИ  
с вяленой черникой

Я ГОТОВЛЮ ОЛАДЬИ ИЗ РАЗНЫХ ВИДОВ МУКИ, с разными 
наполнителями, ну а вам хочу рассказать про свой рецепт, 
которому меня научила моя бабушка. Оладьи получаются 
пышными и очень вкусными. Пальчики оближешь! Что еще нужно 
для неторопливого семейного завтрака в выходной день? 
Если тесто получается слишком густое, его можно разбавить 
кефиром или молоком.

1. Смешай все ингредиенты так, чтобы получилось тесто 
консистенции очень густой сметаны. 

2. В сковороде (лучше с керамическим покрытием) разогрей 
2 столовые ложки растительного масла. Выкладывай тесто 
в сковороду небольшим половником или столовой ложкой.  
Жарь буквально по несколько минут с обеих сторон, а затем, 
накрыв крышкой, подержи еще пару минут на сковороде.  
Подай со сметаной и карамельным соусом.
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Тут в качестве меры весов используется обычный «советский» стакан 
(250 мл). При желании пшеничную муку можешь заменить рисовой, 
которая также отлично подходит для сырников.

TIPS & TRICKS 





НА 6 ПОРЦИЙ БУРРИТО:
1 упаковка лаваша
250 г отварного языка
4 вареных яйца
2 огурца

50 г моцареллы или любого 
мягкого сыра
50 мл майонеза из тофу или 
простого домашнего (см. с. 50)
Руккола 

БУРРИТО с языком,  
яйцами и огурцами

БУРРИТО ПО СУТИ МЕКСИКАНСКАЯ ШАУРМА, которая состоит 
из мягкой пшеничной лепешки и самых разнообразных 
наполнителей. Я предлагаю приготовить облегченный вариант 
буррито – из тонкого армянского лаваша, купленного 
в соседнем супермаркете. Его можно дать с собой мужу 
на работу или ребенку в школу. Ну а в качестве наполнителя 
ты можешь использовать все что угодно. В моем случае 
это отварной язык, огурцы, вареные яйца и домашний 
майонез, в который можно добавить щепотку копченой паприки 
для вкуса.

1. Разогрей духовку до 200 °С и слегка подогрей в ней листы 
лаваша. 

2. Тонко нарежь язык, яйца, огурцы и моцареллу. 

3. Разрежь листы лаваша на 6 одинаковых квадратов. На каждый 
квадрат выложи слоями начинку, добавь немного майонеза или любого 
другого соуса на твой вкус. Сложи лепешку так, как складывают 
буррито, и подавай к столу с рукколой или любой другой зеленью.
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К буррито замечательно подойдет соус из сметаны с чесноком. 

TIPS & TRICKS 



8 яиц
½ стакана сливок  
жирностью 15-20%
100 г шпината
½ стебля лука-порея
100 г зеленого горошка
150 г стручковой фасоли
50 г вяленой говядины  
или окорока

1 ст. л. измельченных  
листьев мяты
100 г твердого сыра
20 г сливочного масла
Соль
Перец белый молотый

ФРИТТАТА с мятой, 
зеленым горошком, 
шпинатом и фасолью

ЧТО ТАКОЕ ФРИТТАТА? Это тот же омлет, но более пышный, 
с добавлением большего количества самых разнообразных 
начинок.

1. Лук-порей обжарь на среднем огне в течение 5–7 минут. Добавь 
нарезанную говядину, измельченный шпинат, фасоль и горошек 
и обжаривай все вместе еще 2 минуты. Сними с огня. Смажь форму 
сливочным маслом. Выложи в нее обжаренные продукты, сверху посыпь 
мятой.

2. Взбей сливки с яйцами, добавь сыр, посоли, поперчи и перемешай. 
Залей яичной смесью овощи с мясом и поставь форму в разогретую 
до 200 °С духовку на 7–10 минут.
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Если ты хочешь приготовить фриттату с картофелем, то заранее 
отвари его или поджарь. Фриттату можно есть как горячей, так 
и холодной. Ее можно дать в школу ребенку, упаковав в ланчбокс.
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ТЕСТО НА 4 МИНИ-
КИША:
190 г пшеничной муки 
130 г сливочного масла
1 ч. л. сахарной 
пудры
Щепотка соли
1–2 ст. л. ледяной 
воды

НАЧИНКА:
2 яйца
250 мл сливок 
жирностью 10% 
150 г твердого сыра
1 луковица
50 г сливочного 
масла для 
обжаривания лука

500 г запеченного 
или отварного лосося
1 ст. л. 
измельченной зелени 
укропа
70 г сметаны
Пара щепоток 
чесночной соли

МИНИ-КИШИ С ЛОСОСЕМ

Я ОЧЕНЬ ЛЮБЛЮ БОЛЬШИЕ ОТКРЫТЫЕ ПИРОГИ и с удовольствием  
подаю их гостям. Но ведь насколько удобнее приготовить 
несколько небольших, порционных! В моей морозилке всегда  
есть замороженное тесто: обычно я делаю две-три порции,  
чтобы не тратить время каждый раз на его приготовление.

1. Муку смешай с солью и сахарной пудрой, просей горкой 
на рабочую поверхность. Добавь нарезанное кусочками сливочное 
масло и ледяную воду. Замеси однородное тесто. Сформируй 
из теста шар, заверни его в пищевую пленку и отправь 
в холодильник на 15 минут (либо в морозилку на 2–3 недели).

2. Для начинки лук обжарь на сливочном масле, лосось нарежь 
небольшими кусочками.

3. Яйца взбей вилкой или венчиком, добавь сливки, сметану и сыр.

4. Если тесто замороженное, то заранее разморозь его. Раскатай 
тесто и вырежи 4 круга по размеру формочек для выпечки. Духовку 
разогрей до 180 °С. Кружочки теста выложи в формочки. Разложи 
обжаренный лук и кусочки лосося. Сверху залей яично-сливочной 
смесью, посыпь укропом и оставшимся натертым сыром. Выпекай мини-
киши примерно 20 минут.
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Для приготовления маленьких кишей совсем 
необязательно выпекать корзинку отдельно. 
Основа получается достаточно хрустящей 
и без этого.

TIPS & TRICKS 




