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ПОДБОРКА
ЗАВТРАКОВ

Т о п  7  р е ц е п т о в



Завтрак



И Н Г Р Е Д И Е Н Т Ы  

Д Л Я  Б Л И Н О В
2  Я Й Ц А  
3 5 0  М Л  М О Л О К А
7 0  Г Р А М М  Ш П И Н А Т А
6 0  М Л  В О Д Ы
1 3 0  Г Р А М М  М У К И  
5  С Т О Л О В Ы Х  Л О Ж Е К  Р А С Т О П Л Е Н Н О Г О
С Л И В О Ч Н О Г О  М А С Л А
Щ Е П О Т К А  С О Л И
1  С Т О Л О В А Я  Л О Ж К А  С А Х А Р А    
М А С Л О  Д Л Я  Ж А Р К И  ( У  М Е Н Я  С Л И В О Ч Н О Е ,
С М А З Ы В А Ю  О Д И Н  Р А З  П Е Р Е Д  П Е Р В Ы М
Б Л И Н Ч И К О М  И  В С Е )  

Д Л Я  Н А Ч И Н К И
Т В О Р О Ж Н Ы Й  С Ы Р  ( 1  Ч А Й Н А Я  Л О Ж К А  Н А
Б Л И Н Ч И К )
2  Л О М Т И К А  А В О К А Д О  Н А  Б Л И Н Ч И К  
И  П О  1 / 2  С Л А Й С У  С Л А Б О С О Л Е Н О Й  К Р А С Н О Й
Р Ы Б Ы

ШПИНАТНЫЕ БЛИНЧИКИ
Со слабосоленой семгой,

творожным сыром и авокадо





А Л Г О Р И Т М

М О Л О К О  Н А Г Р Е Й Т Е  Д О  С О С Т О Я Н И Я
Т Е П Л О Г О
Я Й Ц А  В З Б Е Й Т Е  С  С А Х А Р О М  И  С О Л Ь Ю ,  З А Т Е М
В В Е Д И Т Е  Ч А С Т Ь  М О Л О К А
М У К У  П Р О С Е Й Т Е  И  Д О Б А В Ь Т Е  К  Т Е С Т У ,
Х О Р О Ш Е Н Ь К О  П Е Р Е М Е Ш А Й Т Е ,  Д О Л Ж Н О
П О Л У Ч И Т С Я  Г У С Т О В А Т О Е  Т Е С Т О
Д А Л Е Е  Д О Б А В Ь Т Е  О С Т А В Ш Е Е С Я  М О Л О К О
Р А С Т О П И Т Е  С Л И В О Ч Н О Е  М А С Л О  ( 3  Л О Ж К И )
И  В Л Е Й Т Е  В  Т Е С Т О
Ш П И Н А Т  К Л А Д И Т Е  В  Б Л Е Н Д Е Р ,  К  Н Е М У
Д О Б А В И Т Ь  С Л И В О Ч Н О Е  М А С Л О  2  С Т О Л О В Ы Е
Л О Ж К И ,  Н Е М Н О Г О  В О Д Ы  И  П Е Р Е Б Е Й Т Е  Д О
О Д Н О Р О Д Н О С Т И
С М Е С Ь  И З  Ш П И Н А Т А  Д О Б А В Ь Т Е  К  Т Е С Т У  И
Х О Р О Ш Е Н Ь К О  П Е Р Е М Е Ш А Й Т Е  
Б Л И Н Ч И К И  В Ы П Е К А Т Ь  С  Д В У Х  С Т О Р О Н  Н А
Т Е М П Е Р А Т У Р Е  В Ы Ш Е  С Р Е Д Н Е Г О
Д А Л Е Е  С М А З Ы В А Е М  К Р А Й  Б Л И Н Ч И К А
Т В О Р О Ж Н Ы М  С Ы Р О М ,  Д О Б А В Л Я Е М  А В О К А Д О ,
Р Ы Б К У  И  З А В О Р А Ч И В А Е М

Э Т О  Б Е З У М Н О  В К У С Н Ы Й  И  О Ч Е Н Ь  Э С Т Е Т И Ч Н Ы Й
З А В Т Р А К !  



ТОСТЫ “КРОК-МЕСЬЕ”
С соусом бешамель, ветчиной и

сыром

И Н Г Р Е Д И Е Н Т Ы  

Д Л Я  Т О С Т О В
6  Л О М Т И К О В  Т О С Т О В О Г О  Х Л Е Б А  
3  Л О М Т И К А  С Л И В О Ч Н О Г О  М А С Л А  ( 4  С Т О Л О В Ы Х
Л О Ж К И  Р А С Т О П Л Е Н Н О Г О )
2 , 5  С Т О Л О В Ы Х  Л О Ж К И  М У К И  
С Т А К А Н  М О Л О К А  
С О Л Ь  П О  В К У С У  ( Я  Д О Б А В Л Я Л А  Г Д Е - Т О
Ч Е Т В Е Р Т Ь  Ч А Й Н О Й  Л О Ж К И ,  Т А К  К А К  С Ы Р  И
В Е Т Ч И Н А  Б Ы Л И  С О Л Е Н Ы М И )  
Щ Е П О Т К А  С В Е Ж Е М О Л О Т О Г О  П Е Р Ц А
1  С Т О Л О В А Я  Л О Ж К А  С Л И В О Ч Н О Г О  С Ы Р А
( О П Ц И О Н А Л Ь Н О )
1  Ч А Й Н А Я  Л О Ж К А  Д И Ж О Н С К О Й  Г О Р Ч И Ц Ы  
Щ Е П О Т К А  М У С К А Т Н О Г О  О Р Е Х А  
Щ Е П О Т К А  Р У Б Л Е Н Н О Й  П Е Т Р У Ш К И    

Д Л Я  Н А Ч И Н К И
Г Р А М  2 0 0  С Ы Р А  ( И Д Е А Л Ь Н О  Г Р Ю Й Е Р ,  Н О  Я
Д О Б А В Л Я Л А  С У Л У Г У Н И ,  М О Ж Н О  Д О Б А В И Т Ь
Г А У Д У  И  Д А Ж Е  М О Ц А Р Е Л Л У )  
3  Ч А Й Н Ы Х  Л О Ж К И  К Р Е М - Ч И З А
6  Л О М Т И К О В  В Е Т Ч И Н Ы  ( И Л И  3 ,  Е С Л И  Б О Л Ь Ш И Е )
П О  1  Ч А Й Н О Й  Л О Ж К И  П А Р М Е З А Н А  Н А  1  Т О С Т





А Л Г О Р И Т М

* Д Р У Ж Е С К И Й  С О В Е Т
Я  Р Е К О М Е Н Д У Ю  С Н А Ч А Л А  П О Д Г О Т О В И Т Ь  В С Е
И Н Г Р Е Д И Е Н Т Ы ,  А  С А М Ы М  П О С Л Е Д Н И М
Г О Т О В И Т Ь  С О У С ,  Т А К И М  О Б Р А З О М ,  В Ы
С Р А З У  С О Б Е Р Е Т Е  Т О С Т Ы  И  С О У С  Н Е  У С П Е Е Т
З А С Т Ы Т Ь  

С О У С  
Р А С Т О П И Т Е  С Л И В О Ч Н О Е  М А С Л О  
Д О Б А В Ь Т Е  К  Н Е М У  М У К У ,  С М Е Ш А Й Т Е  Д О
О Д Н О Р О Д Н О С Т И  И  Н Е М Н О Г О  О Б Ж А Р Ь Т Е  Н А
М Е Д Л Е Н Н О М  О Г Н Е  
Д А Л Е Е  В Л Е Й Т Е  М О Л О К О  И  П О М Е Ш И В А Й Т Е ,
П О К А  С О У С  Н Е  П Р Е В Р А Т И Т С Я  В  Г У С Т У Ю
М А С С У  ( Е С Л И  В Д Р У Г  Б У Д Е Т  О Ч Е Н Ь
П Л О Т Н А Я ,  Д О Б А В Л Я Й Т Е  Е Щ Е  М О Л О К О ,
Д О Л Ж Н А  П О Л У Ч И Т С Я  К О Н С И С Т Е Н Ц И Я
Т Я Г У Ч Е Г О  С О У С А ,  Н О  Н Е  С Л И Ш К О М
Г У С Т О Г О )  
Д А Л Е Е  Д О Б А В Ь Т Е  М У С К А Т Н Ы Й  О Р Е Х ,
Г О Р Ч И Ц У ,  С О Л Ь  П О  В К У С У  И  С Л И В О Ч Н Ы Й
С Ы Р  
Е Щ Е  П А Р У  М И Н У Т  Д Е Р Ж И М  Н А  О Г Н Е ,
П О С Т О Я Н Н О  П О М Е Ш И В А Я ,  А  В  С А М О М
К О Н Ц Е  Д О Б А В Л Я Е М  Р У Б Л Е Н Н У Ю  П Е Т Р У Ш К У  
Н А  Т О С Т Ы  Н А М А З Ы В А Е М  С О У С ,  С В Е Р Х У
В Е Т Ч И Н У ,  Д А Л Е Е  С М А З Ы В А Е М  Л О М Т И К И
Н Е М Н О Г О  Т В О Р О Ж Н Ы М  С Ы Р О М ,  З А Т Е М  С Л О Й
С Ы Р А ,  З А К Р Ы В А Е М  В Т О Р Ы М  К У С О Ч К О М
Х Л Е Б А ,  С М А З Ы В А Е М  Е Г О  С О У С О М  И  С В Е Р Х У
Е Щ Е  С Ы Р  ( Я  Е Щ Е  Д О Б А В Л Я Ю  П О В Е Р Х  Т О С Т А
Н Е М Н О Г О  П А Р М Е З А Н А ,  Т А К  В К У С Н Е Е )  
В Ы П Е К А Е М  В  Д У Х О В К Е  Н А  2 0 0  Г Р А Д У С А Х  1 2
М И Н У Т ,  А  П О С Л Е  Е Щ Е  2  М И Н У Т  Н А  В Е Р Х Н Е М
Г Р И Л Е ,  Ч Т О Б Ы  О Н  С Л Е Г К А  П О Д П Е К С Я  Д О
З О Л О Т И С Т О Й  К О Р О Ч К И

П Р И Я Т Н О Г О  А П П Е Т И Т А !  



ГЕРКУЛЕСОВАЯ КАША
С КАРАМЕЛИЗИРОВАННЫМИ

ЯБЛОКАМИ, БАНАНОМ И КЕДРОВЫМ
ОРЕХОМ

И Н Г Р Е Д И Е Н Т Ы  

* П О Р Ц И Я  Н А  Д В О И Х

Д Л Я  К А Ш И
1  С Т А К А Н  Г Е Р К У Л Е С А   
1  С Т А К А Н  В О Д Ы  И  1 , 5  С Т А К А Н А  М О Л О К А  ( Я
Л Ю Б Л Ю  Ч У Т Ь  Б О Л Ь Ш Е  М О Л О К А ,  Ч Т О Б Ы  О Н А  Н Е
Б Ы Л А  К Л Е Й С Т Е Р О М )  
Щ Е П О Т К А  С О Л И  
1  С Т О Л О В А Я  Л О Ж К А  С А Х А Р А  ( П О  Ж Е Л А Н И Ю )
К У С О Ч Е К  С Л И В О Ч Н О Г О  М А С Л А  

Д Л Я  К А Р А М Е Л И З И Р О В А Н Н Ы Х  Я Б Л О К  
П О Л О В И Н К А  Б О Л Ь Ш О Г О  К Р А С Н О Г О  Я Б Л О К А  И Л И
1  Я Б Л О К О  
П О Л  Ч А Й Н О Й  Л О Ж К И  К О Р И Ц Ы
Ч А Й Н А Я  Л О Ж К А  С А Х А Р А ( М Е Д А ) ,  ( Я Б Л О К И  С А М И
П О  С Е Б Е  Д О С Т А Т О Ч Н О  С Л А Д К И Е  И  М О Ж Н О  Ч У Т Ь -
Ч У Т Ь  Д О Б А В И Т Ь  С А Х А Р А )
С О К  Л О М Т И К А  Л И М О Н А  
К У С О Ч Е К  С Л И В О Ч Н О Г О  М А С Л А  

Д Л Я  П О Д А Ч И  
1  Б А Н А Н  
П О  1  Ч А Й Н О Й  Л О Ж К Е  М Е Д А  И  Н Е М Н О Г О
К Е Д Р О В Ы Х  О Р Е Х О В  





А Л Г О Р И Т М

К А Ш А  
К  Г Е Р К У Л Е С У  Д О Б А В Ь Т Е  В О Д У ,  ( О Т М Е Ч У ,  Ч Т О
Т У Т  К А Ш А  М О Ж Е Т  Б Ы Т Ь  Н А  В А Ш  В К У С ,  Н О  Я
П Р Е Д П О Ч И Т А Ю  Г Е Р К У Л Е С  Д О Л Г О Й  В А Р К И ,
М И Н И М У М  М И Н У Т  1 5 / 2 0 )  И  С Т А В Ь Т Е  Н А
В Ы С О К И Й  О Г О Н Ь ,  Б У К В А Л Ь Н О  Н А  П А Р У  М И Н У Т
П О С Л Е  Т О Г О ,  К А К  В О Д А  Н Е М Н О Г О  В Ы П А Р И Т С Я ,
Я  У Б А В Л Я Ю  О Г О Н Ь  Н А  М И Н И М А Л Ь Н Ы Й  И
П О М Е Ш И В А Ю ,  П О К А  В О Д А  Н Е  И С П А Р И Т С Я ,  К А К
В О Д А  У Ш Л А  ( Н О  Т У Т  В А Ж Н О ,  Ч Т О Б Ы  К А Ш А  Н Е
П Р И Л И П Л А ) ,  Д О Б А В Л Я Й Т Е  М О Л О К О ,  О Н О
Д О Л Ж Н О  П О Л Н О С Т Ь Ю  П О К Р Ы Т Ь  К А Ш У .
Н А К Р Ы В А Й Т Е  К Р Ы Ш К О Й  И  О С Т А В Ь Т Е  В А Р И Т Ь С Я  
К А К  М О Л О К О  Н А Ч Н Е Т  П О Д Ы М А Т Ь С Я ,  Я  О Б Ы Ч Н О
Д О Б А В Л Я Ю  Щ Е П О Т К У  С О Л И  И  Ч У Т Ь  С А Х А Р А ,  И
П Е Р Е М Е Ш И В А Ю  К А Ш У  Д О  К О Н Ц А
П Р И Г О Т О В Л Е Н И Я  
Д А Л Е Е  Д О Б А В Л Я Ю  К У С О Ч Е К  С Л И В О Ч Н О Г О
М А С Л А  И  Д А Ю  П О С Т О Я Т Ь  М И Н У Т  5  

Д Л Я  Я Б Л О К  
Я Б Л О К О  Н А Р Е Ж Ь Т Е  Н Е Б О Л Ь Ш И М  К У Б И К О М ,
С Л И В О Ч Н О Е  М А С Л О  Р А С Т О П И Т Е  Н А
С К О В О Р О Д Е  И  Д О Б А В Ь Т Е  К  Н Е М У  Я Б Л О К И ,  Ч У Т Ь
О Б Ж А Р Ь Т Е  
Д А Л Е Е  Д О Б А В Л Я Й Т Е  С А Х А Р ,  К О Р И Ц У ,
Л И М О Н Н Ы Й  С О К  И  Х О Р О Ш Е Н Ь К О
П Е Р Е М Е Ш И В А Й Т Е
Т А К  Я  Т У Ш У  И Х  В  Т Е Ч Е Н И Е  5  М И Н У Т ,  О Н И  Н Е
Д О Л Ж Н Ы  П Р Е В Р А Т И Т Ь С Я  В  К А Ш У ,  Н О  Д О Л Ж Н Ы
С Т А Т Ь  М Я Г К И М И  И  П Р О П И Т А Т Ь С Я  В К У С А М И  

* Е С Л И  В Ы  Н Е  Х О Т И Т Е  Т У Ш И Т Ь  Я Б Л О К И ,  М О Ж Е Т Е
Д О Б А В И Т Ь  С В Е Ж Е Е ,  Э Т О  Т О Ж Е  Б Е З У М Н О  В К У С Н О !  

Б А Н А Н  Н А Р Е Ж Ь Т Е  К Р У Ж О Ч К А М И

С Б О Р К А  
Н А  Д Н О  Т А Р Е Л К И  Я  В Ы К Л А Д Ы В А Ю  Н Е С К О Л Ь К О
Д О Л Е К  Б А Н А Н А ,  З А Т Е М  Н Е М Н О Г О  Я Б Л О К ,
П О Л И В А Ю  Ч У Т Ь - Ч У Т Ь  М Е Д О М  И  У Ж Е  П О С Л Е
Н А Л И В А Ю  К А Ш У .  С В Е Р Х У  С Н О В А  С Л О Й  Б А Н А Н О В ,
Я Б Л О К  И  У К Р А Ш А Ю  К Е Д Р О В Ы М  О Р Е Х О М  И  М Е Д О М  

П Р И Я Т Н О Г О  А П П Е Т И Т А !  



ДАТСКИЙ БЛИНЧИК
С медовыми томатами, прошутто

и творожным сыром 

И Н Г Р Е Д И Е Н Т Ы  

Д Л Я  Б Л И Н Ч И К А  
3 - 4  Я Й Ц А  ( З А В И С И Т  О Т  Р А З М Е Р А )
3 / 4  С Т А К А Н А  М О Л О К А
1 5 0  Г Р А М М  М У К И   
2 , 5  Ч А Й Н О Й  Л О Ж К И  С А Х А Р А  
1  Ч А Й Н А Я  С О Л И  
М А С Л О  Р А С Т И Т Е Л Ь Н О Е  2  С Т О Л О В Ы Е  Л О Ж К И  
М А С Л О  С Л И В О Ч Н О Е  5 0  Г Р А М М  

Д Л Я  М Е Д О В Ы Х  Т О М А Т О В  
1  Б О Л Ь Ш О Й  П О М И Д О Р  
1 / 2 - 1  Ч А Й Н А Я  Л О Ж К А  М Е Д А  ( П О  В К У С У
Д О Б А В Л Я Й Т Е ,  Д О Л Ж Н О  Б Ы Т Ь  С Л А Д К О В А Т О ,  Н О
Н Е  П Р И Т О Р Н О )  
1 / 2  Ч А Й Н О Й  Л О Ж К И  С В А Н С К О Й  С О Л И  
1 , 5  С Т О Л О В О Й  Л О Ж К И  О Л И В К О В О Г О  М А С Л А  
Н Е М Н О Г О  С Л А Д К О Г О  К Р Е М О В О Г О  Б А Л Ь З А М И К А
( О П Ц И О Н А Л Ь Н О )  

Д Л Я  П О Д А Ч И  
3 - 4  С Т О Л О В Ы Е  Л О Ж К И  К Р Е М - С Ы Р А  
З Е Л Е Н Ь  ( Р У К К О Л А ,  К И Н З А ,  У К Р О П )
П Р О Ш У Т Т О  ( М И Н И М У М  4  С Л А Й С А  Н А  Б Л И Н Ч И К )
Г Р А М М  4 0 - 5 0  Т Е Р Т О Г О  П А Р М Е З А Н А  





А Л Г О Р И Т М

Б Л И Н Ч И К  
С М Е Ш А Й Т Е  Я Й Ц А  С  С А Х А Р О М  И  С О Л Ь Ю ,
Х О Р О Ш Е Н Ь К О  В З Б Е Й Т Е  
Д А Л Е Е  Д О Б А В Ь Т Е  М О Л О К О ,  П Е Р Е М Е Ш А Й Т Е  И
В С Ы П Ь Т Е  П Р О С Е Я Н Н У Ю  М У К У ,  С Н О В А
П Е Р Е М Е Ш А Й Т Е  И  Д О В Е Д И Т Е  Д О  О Д Н О Р О Д Н О Г О
С О С Т О Я Н И Я   
Д О Б А В Ь Т Е  М А С Л О ,  П Е Р Е М Е Ш А Й Т Е  И  О С Т А В Ь Т Е
Н А  5  М И Н У Т  
Д У Х О В К У  Р А З О Г Р Е Й Т Е  Д О  2 2 0  Г Р А Д У С О В  И
П О С Т А В Ь Т Е  В Н У Т Р Ь  С К О В О Р О Д У  ( В  И Д Е А Л Е
Ч У Г У Н Н У Ю ,  Н О  У  М Е Н Я  Б Ы Л А  О Б Ы Ч Н А Я ) ,
М О Ж Н О  Т А К Ж Е  М Е Т А Л Л И Ч Е С К У Ю  Ф О Р М У  И
Г Р Е Й Т Е  М И Н У Т  1 0  
Д А Л Е Е  Д О С Т А Е М  С К О В О Р О Д У ,  В Ы К Л А Д Ы В А Е М  В
Н Е Е  С Л И В О Ч Н О Е  М А С Л О ,  О Н О  Б У Д Е Т  О Ч Е Н Ь
Б Ы С Т Р О  П Л А В И Т Ь С Я  И  С Л Е Д О М  В Ы Л И В А Е М  В
Н Е Е  Н А Ш Е  Т Е С Т О .  В Ы П Е К А Е М  Н А  Т Е М П Е Р А Т У Р Е
2 2 0  Г Р А Д У С О В  2 5  М И Н У Т  

Т О М А Т Ы  
Т О М А Т Ы  Н А Р Е Ж Ь Т Е  К У Б И К О М  
Д О Б А В Ь Т Е  К  Н И М  С В А Н С К У Ю  С О Л Ь ,  М Е Д  И
М А С Л О ,  Х О Р О Ш Е Н Ь К О  П Е Р Е М Е Ш А Й Т Е  
П О  Ж Е Л А Н И Ю  М О Ж Е Т Е  Д О Б А В И Т Ь  К И Н З У  И Л И
С В Е Ж И Й  Б А З И Л И К  К  Н И М
Я  Ч У Т Ь - Ч У Т Ь  Д О Б А В Л Я Ю  К Р Е М О В Ы Й
Б А Л Ь З А М И К ,  М Н Е  Т А К  В К У С Н Е Е

К А К  Б Л И Н Ч И К  Б У Д Е Т  Г О Т О В ,  Д А Е М  О С Т Ы Т Ь  2
М И Н У Т Ы ,  С М А З Ы В А Е М  Е Г О  Т В О Р О Ж Н Ы М  С Ы Р О М ,
В Ы К Л А Д Ы В А Е М  Т О М А Т Ы ,  П Р О Ш У Т Т О ,  П О С Ы П А Е М
П А Р М Е З А Н О М  И  У К Р А Ш А Е М  З Е Л Е Н Ь Ю ,  В О Т  И  В С Е

П Р И Я Т Н О Г О  А П П Е Т И Т А !  



СОЛЕНЫЕ СЫРНИКИ
С вялеными томатами, сыром
сулугуни, зеленью и ветчиной

И Н Г Р Е Д И Е Н Т Ы  

3 6 0  Г Р А М М  Т В О Р О Г А  В  Б Р И К Е Т А Х  
1  Ж Е Л Т О К  
6 0  Г Р А М М  С Ы Р А  С У Л У Г У Н И  ( М О Ж Н О  Л Ю Б О Й
Д Р У Г О Й )  
2 0  В Я Л Е Н Ы Х  Т О М А Т О В  
3 0  Г Р А М М  В Е Т Ч И Н Ы  
Щ Е П О Т К А  С В А Н С К О Й  С О Л И / О Б Ы Ч Н О Й
3 , 5  С Т О Л О В Ы Е  Л О Ж К И  М У К И  ( 4 0  Г Р А М М )  
У К Р О П  Н Е М Н О Ж К О  
Р А С Т И Т Е Л Ь Н О Е  М А С Л О  Д Л Я  Ж А Р К И  

Д Л Я  П О Д А Ч И  
С М Е Т А Н А  И  Р У К К О Л А  





А Л Г О Р И Т М

Н А Р Е Ж Ь Т Е  В Е Т Ч И Н У  И  Т О М А Т Ы  К У Б И К О М  Ч У Т Ь
М Е Н Ь Ш Е  С Р Е Д Н Е Г О  ( С Р А З У  О Т М Е Ч У ,  Ч Т О
В Е Т Ч И Н У  Д О Б А В Л Я Й Т Е  Н А  В А Ш  В К У С ,  А
М О Ж Е Т Е  И  В О В С Е  Н Е  Д О Б А В Л Я Т Ь ,  Н О  В О Т
Т О М А Т Ы  -  П Р Я М  М А С Т !  Э Т О  Ч Т О - Т О
В О Л Ш Е Б Н О Е ,  П О В Е Р Ь Т Е )  
З Е Л Е Н Ь  М Е Л К О  П О Р У Б И Т Е ,  С Ы Р  Н А Т Р И Т Е  Н А
К Р У П Н О Й  Т Е Р К Е  
К  Т В О Р О Г У  Д О Б А В Ь Т Е  В С Е  И Н Г Р Е Д И Е Н Т Ы ,
Ч У Т Ь - Ч У Т Ь  С О Л И ,  И  1  Ж Е Л Т О К ,  Х О Р О Ш Е Н Ь К О
П Е Р Е М Е Ш А Й Т Е  
Д О Б А В Ь Т Е  К  М А С С Е  2  С Т О Л О В Ы Е  Л О Ж К И  М У К И ,
П Е Р Е М Е Ш А Й Т Е  
Н А  Д О С К У  Н А С Ы П Ь Т Е  О С Т А В Ш И Е С Я  1 , 5  Л О Ж К И
М У К И ,  Ф О Р М И Р У Й Т Е  Н Е Б О Л Ь Ш И Е  Ш А Р И К И  И З
Т Е С Т А ,  О Б В А Л И В А Й Т Е  И Х  С Л Е Г К А  В  М У К Е  И
Ф О Р М И Р У Й Т Е  Ф О Р М У  С Т А К А Н О М  
Н А  С К О Р О В О Д У  В Ы Л Е Й Т Е  Р А С Т И Т Е Л Ь Н О Е
М А С Л О ,  В К Л Ю Ч И Т Е  Н А  С Р Е Д Н И Й  О Г О Н Ь  И  К А К
С К О В О Р О Д А  Н А Г Р Е Е Т С Я ,  В Ы К Л А Д Ы В А Й Т Е
С Ы Р Н И К И  
Ж А Р И Т Ь  И Х  П О  3 - 4  М И Н У Т К И  С  К А Ж Д О Й
С Т О Р О Н Ы ,  В А Ж Н О ,  Ч Т О Б Ы  К О Р О Ч К А
С Х В А Т И Л А С Ь  И  С Т А Л А  К Р А С И В О Г О  Ц В Е Т А ,  Н О
Н Е  П Р И Г О Р Е Л А ,  П О Э Т О М У  Я  С Н А Ч А Л А  Ж А Р Ю
Н А  С Р Е Д Н Е М  О Г Н Е ,  П О Т О М  П Е Р Е В О Р А Ч И В А Ю ,
Е Щ Е  Ж А Р Ю  Н А  С Р Е Д Н Е М  И  У Б А В Л Я Ю  Н А
М И Н И М У М .  К А К  В Т О Р А Я  К О Р О Ч К А
П О Д Ж А Р И Т Ь С Я ,  Н А К Р Ы В А Ю  К Р Ы Ш К О Й  И  Е Щ Е
П А Р У  М И Н У Т  Н А  М Е Д Л Е Н Н О М  О Г Н Е ,  А  З А Т Е М
В О В С Е  У Б И Р А Ю  С  П Л И Т Ы  И  Д А Ю  П О С Т О Я Т Ь
П О Д  К Р Ы Ш К О Й  П А Р У  М И Н У Т .  

Я  Р Е К О М Е Н Д У Ю  П О Д А В А Т Ь  С Ы Р Н И К И  С О
С М Е Т А Н О Й  И  Р У К К О Л О Й ,  В М Е С Т Е  Э Т О  Б Е З У М Н О
В К У С Н О  

П Р И Я Т Н О Г О  А П П Е Т И Т А !  



КОНВЕРТИКИ ИЗ ЛАВАША
с творожно-сырной начинкой

И Н Г Р Е Д И Е Н Т Ы  

* В Ы Ш Л О  8  К О Н В Е Р Т И К О В
1 8 0  Г Р А М М  Т В О Р О Г А  
1  Я Й Ц О  
6 0  Г Р А М М  С Ы Р А  С У Л У Г У Н И  ( М О Ж Н О  Л Ю Б О Й
Д Р У Г О Й )  
1  С Т О Л О В А Я  Л О Ж К А  С  Г О Р К О Й  Т В О Р О Ж Н О Г О
С Ы Р А  
Щ Е П О Т К А  С В А Н С К О Й  С О Л И / О Б Ы Ч Н О Й
Н Е Б О Л Ь Ш О Й  П У Ч О К  У К Р О П А  И  К И Н З Ы
Л А В А Ш  1 , 5 - 2  Л И С Т А  





А Л Г О Р И Т М

Н А Т Р И Т Е  С Ы Р ,  Н А Р У Б И Т Е  М Е Л К О  З Е Л Е Н Ь
С М Е Ш А Й Т Е  Т В О Р О Г ,  Я Й Ц О ,  С Ы Р ,  З Е Л Е Н Ь ,
Н Е М Н О Г О  П О С О Л И Т Е  И  Х О Р О Ш Е Н Ь К О
П Е Р Е М Е Ш А Й Т Е  
Д А Л Ь Ш Е  Д О Б А В Ь Т Е  Н Е М Н О Г О  Т В О Р О Ж Н О Г О
С Ы Р А  И  Т А К Ж Е  П Е Р Е М Е Ш А Й Т Е  
Л А В А Ш  Н А Р Е Ж Ь Т Е  П О Л О С О Ч К А М И  
Н А  К А Ж Д У Ю  П О Л О С К У  С К Р А Ю  Н У Ж Н О
В Ы Л О Ж И Т Ь  Ч А С Т Ь  Н А Ч И Н К И ,  И
З А В О Р А Ч И В А Й Т Е  В  Т Р Е У Г О Л Ь Н И К И  К А К
П О К А З А Н О  Н А  Ф О Т О  
О Б Ж А Р И В А Ю  К О Н В Е Р Т И К И  Н А  С У Х О Й
С К О В О Р О Д Е  Н А  С Р Е Д Н Е М  О Г Н Е  С  Д В У Х
С Т О Р О Н  П О  3 - 4  М И Н У Т К И  Д О  О Б Р А З О В А Н И Я
Л Е Г К О Й  К О Р О Ч К И  
К А К  П Е Р Е В Е Р Н Е Т Е  Н А  Д Р У Г У Ю  С Т О Р О Н У ,
Н А К Р О Й Т Е  К Р Ы Ш К О Й ,  Ч Т О Б Ы  В С Е  П Р О П Е К Л О С Ь  
П О  Ж Е Л А Н И Ю ,  М О Ж Е Т Е  П О С Л Е
П Р И Г О Т О В Л Е Н И Я  С М А З А Т Ь  С Л И В О Ч Н Ы М
М А С Л О М

Э Т О  П Р О С Т О Й  И  О Ч Е Н Ь  В К У С Н Ы Й  З А В Т Р А К  

П Р И Я Т Н О Г О  А П П Е Т И Т А !  



БЕЛКОВЫЕ МАФФИНЫ
с грибами, ветчиной и томатами

И Н Г Р Е Д И Е Н Т Ы  

* В Ы Ш Л О  8  М А Ф Ф И Н О В
5  Я И Ц
1 / 2  П О М И Д О Р К И
2  С Л А Й С А  В Е Т Ч И Н Ы  К Р У П Н О Й  Н А Р Е З К И
4  Б О Л Ь Ш И Х  Ш А П М И Н Ь О Н А
5 5  Г Р А М М  С Ы Р А  ( У  М Е Н Я  Б Ы Л  С У Л У Г У Н И ,  У
В А С  М О Ж Е Т  Б Ы Т Ь  Л Ю Б О Й  Д Р У Г О Й )  
П О  П О Л  Ч А Й Н О Й  Л О Ж К И  Т В О Р О Ж Н О Г О  С Ы Р А
Н А  1  М А Ф Ф И Н
З Е Л Е Н Ь  П О  Ж Е Л А Н И Ю  
С О Л Ь  И  П Е Р Е Ц  П О  В К У С У

* Е С Л И  Х О Т И Т Е  Б О Л Е Е  С Ы Т Н Ы Й  В А Р И А Н Т ,  Т О
В М Е С Т О  П Е Р Г А М Е Н Т А  И С П О Л Ь З У Й Т Е  Л А В А Ш  





А Л Г О Р И Т М

Н А Р Е Ж Ь Т Е  В С Е  И Н Г Р Е Д И Е Н Т Ы  Н Е Б О Л Ь Ш И М
К У Б И К О М ,  С Ы Р  Н А Т Р И Т Е  Н А  К Р У П Н О Й  Т Е Р К Е  
Я Й Ц А  В З Б Е Й Т Е  М И К С Е Р О М  В  Т Е Ч Е Н И Е  М И Н У Т Ы
С  С О Л Ь Ю  И  П Е Р Ц Е М  
В Ы Р Е Ж Ь Т Е  К В А Д Р А Т И К  И З  П Е Р Г А М Е Н Т Н О Й
Б У М А Г И ,  М О Ж Н О  И С П О Л Ь З О В А Т Ь  Ф О Р М Ы  Д Л Я
К Е К С О В  
В  К А Ж Д У Ю  Ф О Р М У  З А К Л А Д Ы В А Е М  Г Р И Б Ы ,
В Е Т Ч И Н У ,  Т О М А Т ,  Т В О Р О Ж Н Ы Й  С Ы Р  И
З А С Ы П А Е М  О Б И Л Ь Н О  С Ы Р О М  
Д А Л Е Е  З А Л Е Й Т Е  К А Ж Д Ы Й  М А Ф Ф И Н  Я И Ч Н О Й
С М Е С Ь Ю ,  Ч Т О Б Ы  П О К Р Ы Л О  В С Е  И Н Г Р Е Д И Е Н Т Ы  
Д У Х О В К У  Р А З О Г Р Е Й Т Е  Д О  2 0 0  Г Р А Д У С О В  И
В Ы П Е К А Й Т Е  М А Ф Ф И Н Ы  2 0  М И Н У Т  Н А  2 0 0
Г Р А Д У С А Х  

* Е С Л И  Х О Т И Т Е  Б О Л Е Е  С Ы Т Н Ы Й  В А Р И А Н Т ,  Т О
В М Е С Т О  Ф О Р М О Ч Е К  М О Ж Е Т Е  И С П О Л Ь З О В А Т Ь
Л А В А Ш  

Э Т О  П Р Е К Р А С Н А Я  А Л Ь Т Е Р Н А Т И В А  О М Л Е Т У  

П Р И Я Т Н О Г О  А П П Е Т И Т А !  



ПРИЯТНОГО
АППЕТИТА

Б у д у  р а д а  о б р а т н о й

с в я з и  и  в а ш е й

п о д п и с к е !  


