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Аннотация
Приходилось ли вам обедать или ужинать бутербродами, потому что у вас просто не было времени что-то приготовить? Случалось ли покупать дорогую еду в кулинарии, потому что вы ждали гостей, а как быстро приготовить что-то вкусное, вы не знали? «Перехватывают» ли ваши дети печенье и конфеты, потому что мама «опять опоздала с обедом»? Если вы отвечаете «да», то эта книга для вас!
Эта книга наконец-то познакомит вас с чудо-прибором – мультиваркой, которая сделает вашу жизнь намного, намного лучше! Вы обязательно подружитесь с мультиваркой и будете друзьями долго-долго! Потому что друг мультиварка каждый день будет экономить ваше время, избавлять от «грязной» работы и радовать вкуснейшими блюдами! В этой книге вы найдете более 150 рецептов для мультиварки любой модели. И самое главное – это будут не просто рецепты, а рецепты очень быстрых блюд. Приготовление обычного завтрака, обеда или ужина теперь займет не больше 10–15 минут, а что-то очень вкусное можно приготовить всего минут за 20–25!
Автор книги – Мария Жукова, книги которой любят сотни тысяч россиян! В ее книгах всегда только проверенные рецепты, простые и понятные рекомендации и самая необходимая информация по устройству мультиварки и режимам разных мультиварок.
Теперь у вас есть все, чтобы начать готовить в мультиварке!


Мария Жукова
Мультиварка. Блиц-рецепты! Самые вкусные! Cамые быстрые!


Не думала, что можно приготовить что-то путное за 15–20 минут. Ну, разве что кашу сварить. А оказывается, можно! И не только кашу, но и суп, и горячее, и даже десерт. С этой книгой все оказалось очень просто. Все получилось, смогла даже удивить маму борщом. А она у меня отличный кулинар. Рекомендую всем, у кого нет времени стоять у плиты. Я раньше не особо любила готовить, а теперь с удовольствием.
Алиса, Санкт-Петербург

Книга понравилась: хорошие рецепты, разнообразные, доступные, каждый этап приготовления выделен отдельно, и для каждого рецепта своя страница. Рецепты разбиты на две части по времени приготовления. Очень удобно по такой книге готовить.
Надежда, Н. Новгород

У меня уже несколько лет мультиварка. Эту книгу взяла почитать, чтобы приготовить что-то новенькое, но нашла и для себя очень много рецептов. Понравилось, что блюда очень простые, вкусные и готовятся в самом деле быстро. Можно и ребенку предложить, и взрослому человеку. И гостям подать не стыдно: всем будет вкусно и полезно. В этой книге у меня уже появилось несколько любимых рецептиков.
Арина Владиславовна, Саратов

Очень хорошая книга! Все просто и понятно, без всяких заморочек. Рецепты состоят из продуктов, которые можно приобрести в любом магазине и приготовить по этой книге. И при этом блюда разнообразные, теперь не нужно ломать голову, что приготовить на ужин. Мне понравились советики после рецептов. Очень много узнала нового, интересного. Чувствуется, что автор сама хорошо готовит. У меня по этой книжке все получается.
Алла, Тверь

На день рожденья мне подарили мультиварку. Я сначала обрадовалась, а потом поняла, что готовить в ней нужно тоже уметь. Я попробовала, но поняла, что на плите проще и привычнее. Поэтому мультиварка у меня полгода пылилась без дела. А потом в руки попала эта книга. Попробовала. И мне очень понравилось по ней готовить. Во-первых, все понятно, по пунктам. Во-вторых, получается в самом деле вкусно. Ну, а в‑третьих, времени совсем не отнимает. Очень рекомендую!
Екатерина, Псков


Быстро и вкусно!


Знакомо?
Помыть, почистить, нарезать, пожарить, помыть сковородку,
потушить, переложить, помешивать
следить, чтобы не выкипело, не убежало, не пригорело,
помыть кастрюлю, плиту, пол
(потому что пока жарили и тушили – уже убежало, пригорело и присохло!)

Так или примерно так проходит приготовление завтрака, обеда, ужина у обычной плиты. Долго, затратно и утомительно…
А теперь другая картинка.
Помыть, почистить, нарезать, сложить всё в мультиварку,
отдыхать, идти на работу,
заниматься любимым делом,
играть с детьми, гулять,
общаться с родными и близкими.

Так готовят еду счастливые обладатели мультиварок.
Потому что мультиварка никогда не потребует, чтобы вы:
✓ стояли рядом с ней, пока она готовит,
✓ мыли кучу посуды, которая остается после приготовления,
✓ ели что попало, потому что нет сил ждать, когда приготовится ужин или завтрак,
✓ напрягались по части поварских премудростей: когда, как и каким образом нужно закладывать и обрабатывать продукты,
✓ ели что-то недоваренное, пережаренное, пересушенное,
✓ питались дошираками, потому что вам лень и просто некогда готовить.
Мультиварка — это очень простой прибор, научиться готовить в котором может абсолютно любой человек. Да и учиться особенно нечему, потому что вам нужно лишь сложить продукты в мультиварку и нажать на кнопку, а приготовит она все сама, и к тому времени, какому вы сами пожелаете.
* * *
В этой книге вы найдете всю самую необходимую информацию о том:
✓ Как выбрать мультиварку
✓ Как устроена мультиварка
✓ По какому принципу работает мультиварка
✓ Как ухаживать за мультиваркой
И конечно, массу идей и рецептов — как приготовить вкусно и быстро блюда на завтрак, обед и ужин. Когда нужно скоренько перекусить, а на полуфабрикаты уже смотреть тошно. Когда собралась небольшая компания и совсем неохота стоять у плиты, потому что вы вместе не ради кулинарных изысков (хотя это тоже не помешает!), а чтобы пообщаться, интересно и весело провести время…

В книге собрано более 200 лучших рецептов быстрых блюд.
Это еда:
✓ на каждый день,
✓ в праздник,
✓ на даче,
✓ в дороге, в походе, когда все изнемогли от голода, которую можно приготовить за 20–30 минут.
Когда:
✓ гости уже на пороге и стучатся в дверь,
✓ муж стучит кулаком по столу,
✓ малыш плачет от голода.
Рецепты для:
✓ молодых и вечно занятых мам,
✓ творческих, ленивых и куда-то спешащих,
✓ семейных и одиноких,
✓ встающих с рассветом «жаворонков» и досиживающих до темных сумерек «сов»,
✓ экономных и тех, кто придерживается диеты,
✓ тех, у кого в распоряжении только пять-десять минут, и промедление «голодной смерти» подобно,
А также множество полезных советов, которые помогут вам сэкономить время и при этом приготовить что-то особенно вкусное из простых и доступных продуктов, из тех, что у вас есть в холодильнике.
А готовить по этой книге очень просто.

Все, что от вас требуется:
1. Найти рецепт.
2. Купить продукты.
3. Четко следовать инструкции.
Вот и все!

Что именно вам нужно знать о мультиварке

Что такое режим
Мультиварка состоит из чаши и нагревательного элемента. Очень просто. Но чтобы кастрюлька с нагревом превратилась в мультиварку нужны разные режимы нагрева. Режим — это температура и время нагрева. Есть режимы при которых мультиварка разогревается до 180 градусов — это режимы выпечки, есть сложные режимы, когда нагрев чередуется с поддержанием тепла. Есть режимы автоматические, когда мультиварка выключится сама через нужное время (не спрашивайте: «откуда она знает»), есть с выставлением времени. Но вам в этом разбираться не нужно. В книге мы укажем, какой режим выбрать и на какое время.
Сколько режимов нужно вашей мультиварке для полного счастья?
Если вы не собираетесь посвятить себя кулинарии и готовить сложные блюда, которые требуют разных режимов, то вам хватит и минимального количества режимов — 4–6.
Желательно, чтобы в вашей мультиварке были основные режимы:
✓ Гречка,
✓ Выпечка,
✓ Молочная каша,
✓ Пароварка,
✓ Тушение.
Именно они позволят вам использовать разные по типу приемы приготовления пищи — и медленное тушение на небольшой температуре, и варка, и запекание на самой высокой температуре.
Большинство моделей также оснащены автоматическим режимом Подогрев. Мультиварка переключается в этот режим после завершения приготовления блюда и держит его горячим, пока вы ее не отключите.
Не путайте с режимом Разогрев — он есть не во всех моделях. Этот режим позволяет разогреть готовое блюдо. Как правило, он автоматический, то есть мультиварка выключится сама, как только начнется кипение.
В таблице 1 вы найдете описание самых востребованных режимов мультиварок.

Таблица 1. Режимы мультиварки
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Соответствие режимов разных мультиварок
В этой книге мы будем давать названия рецептов по мультиварке Panasonic. Это самая распространенная модель в нашей стране и, если вы захотите найти рецепт какого-то блюда в Интернете, то, скорее всего, это будет рецепт для Panasonic.
Но если у вас другая мультиварка, то достаточно взглянуть в таблицу 2, чтобы понять, какой режим приготовления вам нужно выбрать. Или почитать описание режимов выше (таблица 1).

Отсроченный запуск
Собственно, это то, ради чего мы покупаем мультиварку — возможность закинуть продукты и получить горячий обед, ужин или завтрак к определенному времени.
Существует два типа установки времени.
1. Точное время, к которому нужно приготовить блюдо (например, 8:30 утра).
2. Время отсрочки, через которое блюдо должно быть готово — через час, два, три и т. д. Здесь выбор будет более или менее широким в зависимости от модели мультиварки.
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Время отсрочки — это время, по прошествии которого блюдо должно быть готово. Оно включает в себя и время приготовления.
Первый тип, конечно более удобный — можно выбрать время еды с точностью до минуты.
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Чтобы функция отсрочки времени работала правильно, вам нужно обязательно установить точное время на часах мультиварки.
Во втором типе установки отсроченного запуска существует шаг в один час — можно установить отсрочку на час или два, но на час и тридцать минут уже не получится. О том, какой тип отсроченного запуска предусмотрен в вашей мультиварке, можно прочесть в инструкции.
Обратите внимание, если в автоматическом режиме (когда вы не сами ставите время) вы установили время отсрочки, а мультиварка сразу начала готовить блюдо, значит время отсрочки меньше времени приготовления.

Пример установки отсроченного запуска
Вместе выставим приготовление молочной каши к завтраку.
Сейчас 21:00, а завтрак вам нужен к 8:00 утра.
Необходимо выполнить следующие действия.
1. Включить мультиварку.
2. Выбрать необходимый режим работы.
3. Отложить время приготовления на 11 часов, либо выставить таймер на 8:00[1].
4. Нажать кнопку Старт или подождать, пока мультиварка включится (зависит от модели).

Таблица 2. Совмещение режимов разных моделей мультиварок
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Количество режимов
У разных производителей — разное. Но не стремитесь купить мультиварку с их максимальным количеством. В данном случае больше — вовсе не значит лучше. Большое количество режимов делает управление мультиваркой сложным — вам придется вникать, как все это работает, и делать мучительный выбор между похожими друг на друга режимами. Правда, и слишком мало режимов — также не очень удобно: уж если покупать мультиварку, то желательно использовать ее на всю катушку.
* * *
Вот и все, что вам нужно знать[2].

Глава 1. Почти моментально!
Готовим за 10–20 минут


[image: ]

Условные обозначения
[image: ] ингредиенты
[image: ] этапы приготовления
[image: ] режим мультиварки
[image: ] время приготовления, которое нужно выставить

Каши

Таблица 1. Количество жидкости, необходимое для варки различных каш

[image: ]

[image: ]

Быстрая гречка

[image: ]

1½ ст. гречневой крупы,
2½–3 ст. воды,
2–3 ст. л. сливочного масла,
зелень (петрушка, укроп, листья салата),
½ ч. л. соли.

[image: ]

1. Гречневую крупу промыть и перебрать.
2. В чашу выложить крупу.
3. Влить воду, добавить соль.
[image: ]Выпечка [image: ] 20 мин.

[image: ]

4. Через 10 мин. добавить масло.
5. Готовую кашу посыпать зеленью. Если есть время, можно дополнительно протомить ее:
[image: ]Подогрев [image: ] 20 мин.

[image: ]

Овсянка с яблоками и медом

[image: ]

1 стакан овсяных хлопьев,
3 стакана молока (или смеси молока с водой),
2 яблока,
½ ст. л. сахара,
2 ст. л. меда либо по вкусу,
2 ст. л. сливочного масла,
соль.

[image: ]

1. Засыпать крупу в кастрюлю мультиварки.
2. Добавить сахар и соль. Все перемешать.
3. Добавить молоко.
[image: ]Молочная каша [image: ] 20–25 мин.

[image: ]

4. Через 15 минут после начала программы добавить сливочное масло.
5. Приготовленную кашу хорошо перемешать.
6. Натереть яблоко, смешать его с медом и заправить кашу.

[image: ]

[image: ]

Ячневая каша

[image: ]

1 стакан ячневой крупы,
4–5 стаканов смеси молока и воды (1 : 1),
2 ст. л. сливочного масла,
2 ч. л. сахара,
щепотка соли.

[image: ]

1. Влить в чашу молочную смесь.
[image: ]Варка на пару [image: ] 15–20 мин.

[image: ]

2. Через 8–10 мин., с момента закипания молока, высыпать тонкой струйкой крупу и варить ее, помешивая до загустения.
3. Добавить соль и сахар, все перемешать.
4. Приготовленную кашу заправить сливочным маслом.

[image: ]


Салаты, закуски и бутерброды

[image: ]
Кстати

[image: ]

Бутерброды с парусом

[image: ]

250 г хлеба (или батона),
1 средний кабачок (или баклажан),
100 г сыра тофу (или сыра твердых сортов),
1 ст. л. растительного масла,
1–2 ст. л. майонеза,
1–2 листа салата,
зелень (лук, петрушка).

[image: ]

1. Кабачки (баклажаны) помыть и разрезать вдоль на тонкие длинные пластины толщиной 3–4 мм., слегка посолить и выложить в чашу.
2. Влить масло.
[image: ]Выпечка [image: ] 10 мин.

[image: ]

3. Через 3–4 мин. перевернуть пластинки кабачков (баклажанов) на другую сторону.
4. Батон нарезать на куски толщиной 1 см., смазать их майонезом.
5. Обжаренные пластинки кабачков (баклажанов) разложить на бутерброды.
6. Сыр нарезать тонкими ломтиками и установить их с помощью шпажек на бутерброды вертикально в виде паруса.
7. Бутерброды посыпать мелко нарезанной зеленью и подать на листьях салата. Можно украсить их ломтиками огурца на шпажке.

Бутерброды-закуска

[image: ]

Черный хлеб,
нарезка бекона,
сыр «Виола»,
специи (черный молотый перец).

[image: ]

1. Черный хлеб нарезать квадратиками (примерно 4´4 см), смазать сыром «Виола», по желанию поперчить.
2. Обернуть хлеб кусочками бекона.
3. Выложить в чашу мультиварки.
[image: ]Выпечка [image: ] 15 мин.

[image: ]

Горячие бутерброды

[image: ]

3 кусочка хлеба (любого),
1 ст. л. сливочного масла,
2 ч. л. томатной пасты,
1 ломтик ветчины,
3 ломтика сыра.

[image: ]

1. Кусочки хлеба намазать маслом.
2. Перевернуть, с другой стороны намазать томатной пастой.
3. Ветчину нарезать соломкой. Выложить сверху на томатную пасту.
4. Положить на каждый бутерброд ломтик сыра.
5. Выложить бутерброды в чашу маслом вниз.
[image: ]Выпечка [image: ] 15 мин.

[image: ]

Пицца на лаваше

[image: ]

1 тонкий лаваш,
1 кабачок (баклажан),
50 г твердого сыра,
4–5 консервированных маслин,
1 помидор,
1–2 сладких перца,
1 ст. л. майонеза (по желанию),
соль по вкусу,
зелень (петрушка, укроп),
специи (черный молотый перец, чили).

[image: ]

1. Лаваш разрезать пополам.
2. Кабачок (баклажан) почистить и нарезать кубиками.
3. Помидоры очистить от кожицы и нарезать небольшими кубиками.
4. Сладкий перец очистить от семян и нарезать мелкой соломкой.
5. Маслины нарезать колечками.
6. Сыр натереть на крупной терке.
7. Смазать лаваш майонезом (по желанию).
8. Выложить на лаваш (основание пиццы) кабачок, помидоры, перцы, маслины, посыпать зеленью, добавить соль и специи.
9. Посыпать пиццу сыром.
[image: ]Выпечка [image: ] 15 мин.
10. Пицца готовится до расплавления сыра.

[image: ]

[image: ]

Сырная закуска в чипсах

[image: ]

100 г полутвердого или твердого сыра,
300 г помидоров,
картофельные чипсы (чипсы должны быть широкими),
майонез по вкусу,
2 зубчика чеснока,
зелень по вкусу,
маслины и оливки для украшения.

[image: ]

1. Помидор мелко нарезать, лишний сок слить.
2. Сыр натереть на мелкой терке, зелень мелко порубить.
3. Чеснок почистить, пропустить через давилку.
4. Соединить помидоры, сыр, зелень, чеснок, заправить майонезом.
5. Выложить заправку на чипсы.
6. Украсить маслинами (или оливками).

[image: ]


Блюда из яиц

[image: ]

Кстати

[image: ]

Традиционная яичница с ветчиной

[image: ]

4 яйца,
150 г ветчины,
1 ст. л. растительного масла,
специи (красный перец, смесь перцев),
1 ст. л. зелени (петрушка, укроп),
соль по вкусу.

[image: ]

1. Нарезать ветчину кубиками.
[image: ]Выпечка [image: ] 10 мин.
(это нужно для того, чтобы прогреть чашу мультиварки)

[image: ]

2. Вылить в чашу мультиварки растительное масло.
3. Выложить в чашу ветчину. Вбить яйца, посолить.
[image: ]Выпечка [image: ] 5 мин.

[image: ]

4. Готовую яичницу поперчить и щедро посыпать зеленью.

Паровая яичница с сосисками

[image: ]

2 яйца,
2 сосиски,
1 ст. л. сливочного масла,
специи по вкусу,
¼ ч. л. соли.
небольшая форма для запекания.

[image: ]

1. Смазать форму сливочным маслом.
2. Сосиски нарезать колечками и выложить их в форму.
3. Разбить в форму яйца.
4. Установить форму в стимер или в чашу (в чашу нужно налить воду до ¾ формы).
5. Налить в чашу мультиварки 2 стакана воды (если готовим в стимере).
[image: ]Варка на пару [image: ] 10–15 мин.

[image: ]

Яичное «солнышко» с йогуртом для маленьких

[image: ]

2 яйца,
1 средняя морковь,
4 ст. л. йогурта без добавок,
1 ст. л. сахара,
1 ст. л. сливочного масла,
¼ ч. л. соли.
небольшая форма для запекания.

[image: ]

1. Морковь натереть на мелкой терке.
2. Взбить все составляющие омлета, кроме морковки и сахара, в блендере.
3. Вылить смесь в формочку.
4. Установить форму в стимер или в чашу (в чашу нужно налить воду до ¾ формы).
5. Налить в чашу мультиварки 2 стакана воды.
[image: ]Варка на пару [image: ] 10 мин.

[image: ]

6. Присыпать готовый омлет тертой морковкой и сахаром.

«Гнезда» на лаваше

[image: ]

[image: ]

1 тонкий лаваш,
10–12 перепелиных яиц,
50 г сливочного масла,
70 г твердого сыра,
1–2 ст. л. томатной пасты,
соль по вкусу,
зелень (петрушка, укроп),
специи (черный молотый перец).

[image: ]

1. Сыр натереть на средней терке.
2. Смазать одну сторону лаваша тонким слоем масла, другую — томатным соусом и посыпать сыром, оставляя местами свободные промежутки.
3. Аккуратно выпустить в углубления яйца, посолить, поперчить.
4. Выложить лаваш в чашу масляной стороной вниз.
[image: ]Выпечка [image: ] 10 мин.

[image: ]

5. «Гнезда» посыпать мелко нарезанной зеленью, вместо твердого сыра можно взять брынзу, адыгейский сыр или сыр «Здоровье».


Первые блюда

[image: ]

[image: ]

Что нужно знать о бульоне в мультиварке
✓ Если вы варите в мультиварке бульон из курицы или мяса, то готовить его нужно в режиме Тушение. Обычно при варке с бульона нужно снимать пену, иначе он получится мутным и невкусным. В мультиварке же в этом режиме вода почти не кипит, поэтому пена не образуется. Готовый бульон можно процедить через сито.
✓ Сваренный бульон — хорош сам по себе. Он же может быть основой зерновых каш, первых и вторых блюд. При желании к овощам можно добавить картофель, репу, сладкий перец, корень пастернака, стручковую фасоль; вермишель добавляют за 10–15 мин. до завершения режима.
✓ Для придания бульону красивого золотистого цвета, не очищайте до конца луковицу от шелухи, а если нужен более насыщенный цвет, отварите шелуху в отдельной емкости, а затем добавьте «луковую» жидкость в бульон.
✓ Подать бульон можно с отварной вермишелью, рисом, зеленью, пирожками.

Суп из плавленого сырка

[image: ]

2 плавленых сырка,
2 картофелины,
1 морковь,
3–4 стакана воды,
соль,
зелень.

[image: ]

1. Растворить сырки в горячей воде.
2. Добавить картофель, нарезанный кубиками, и натертую на крупную терке морковь.
3. Посолить.
[image: ]Варка на пару [image: ] 20 мин.

[image: ]

4. Готовый суп измельчить в блендере.

[image: ]

Постный витаминный борщ

[image: ]

[image: ]

2 небольшие картофелины,
1 небольшая свекла,
1 небольшая морковь,
1 луковица,
1 корень сельдерея,
1 л. (или чуть больше) воды,
½ ч. л. соли,
зелень (петрушка, укроп, сельдерей).

[image: ]

1. Свеклу, картофель, морковь, лук, корень сельдерея почистить и натереть на крупной терке.
2. Капусту нашинковать.
3. В чашу выложить овощи, влить воду.
[image: ]Варка на пару [image: ] 10 мин.

[image: ]

4. Через 8–10 мин., после закипания воды, отключить режим.
[image: ]Подогрев [image: ] 10–15 мин.

[image: ]

5. В порционную тарелку добавить соль, много нарезанной зелени. Борщ можно заправить сметаной или сливками.

[image: ]

Как сделать бульон ароматным
✓ Свежую зелень лучше добавлять в готовые первые блюда, а сухую проваривать. Перед закладкой в блюдо ее рекомендуется растереть пальцами для большего аромата.
✓ Для приготовления блюда в разных моделях мультиварок может потребоваться чуть больше или чуть меньше времени, чем указано в рецептах. Протестировать работу различных режимов «мультикастрюли» как раз можно на несложных рецептах, таких, как простые супы и каши…

[image: ]

Как исправить пересоленный суп
В пересоленный бульон не рекомендуется доливать воду, но как же тогда его исправить?
✓ Самый сложный способ — сварить еще несоленого бульона и разбавить пересоленный.
✓ Опустить в суп небольшой марлевый мешочек с рисом и отварить его, а затем вынуть. Либо сварить очищенную картофелину.
✓ Можно положить кусочек сахара в поварешку или столовую ложку и опустить его в суп. Когда кусочек сахара рассыплется, надо его вынуть и попробовать суп. Если в супе осталась лишняя соль, то повторить все еще раз.

Гречневый суп

[image: ]

½ стакана гречневой крупы,
1 луковица,
1 морковь,
3–4 стакана воды (или мясного бульона),
соль,
специи,
1 ст. л. растительного масла.

[image: ]

1. Лук и морковь почистить. Лук мелко нарезать. Морковь натереть на крупной терке.
2. В чашу влить растительное масло, выложить лук, морковь, все перемешать.
[image: ]Выпечка [image: ] 10 мин.

[image: ]

3. Через 5 мин. влить 1 стакан воды.
4. Гречку промыть, выложить в чашу.
5. Залить оставшейся водой до нужной густоты. Посолить, добавить специи.
[image: ]Тушение [image: ] 10 мин.

В суп можно добавить картофель. Его закладывают после окончания режима Выпечка. В таком случае время в режиме Тушение увеличивается на 20–30 мин., чтобы картофель разварился. При желании можно приготовить мясной гречневый суп. Мясо (свинину, говядину) нужно нарезать кусочками, и обжарить в режиме Выпечка 10–15 мин., после добавить картофель, гречку и воду и продолжать приготовление в режиме Тушение 1 час.

Ароматный бульон с сухариками

[image: ]

[image: ]

1 луковица,
1 средняя морковь,
1 л. воды (или мясного бульона)
лавровый лист,
перец горошком,
соль,
2–3 ломтика белого хлеба.

[image: ]

1. Лук и морковь почистить и измельчить в блендере.
2. Выложить овощи в чашу мультиварки, добавить лавровый лист и перец.
3. Влить воду (бульон).
[image: ]Тушение [image: ] 20 мин.

[image: ]

4. За 5 мин. до окончания режима посолить бульон.
5. Белый хлеб нарезать кубиками и подсушить на сковороде без масла.
6. Добавить сухарики в бульон. При желании посыпать мелко нарубленной свежей зеленью.

Вишневый суп с рисом и изюмом

[image: ]

400 г. вишни,
½ ст. отварного риса,
½ ст. изюма,
1½ л. воды,
2–3 ст. л. сахара (меда).

[image: ]

1. Изюм тщательно перебрать и промыть в теплой воде.
2. Вишню промыть, удалить из нее косточки и выложить в чашу.
3. Влить воду, добавить сахар, перемешать.
[image: ]Варка на пару [image: ] 20 мин.

[image: ]

4. После закипания отвар процедить и снова влить в чашу, добавить рис и изюм, и оставить все до окончания режима.

[image: ]

Секреты сладких супов
✓ Подобные сладкие супы можно приготовить из всевозможных отваров и настоев фруктов (кураги, слив, абрикосов, смородины, клюквы, нарезанных яблок, груш). В конце приготовления либо в порционные тарелки можно добавлять готовый отварной рис.
✓ Сладкие супы можно заправить сливками, хорошо добавить в них мяту, корицу, цедру лимона, измельченные грецкие орехи…

Быстрый «шоколадный» суп

[image: ]

3 стакана молока,
¾ стакана мелких макаронных изделий,
3 ст. л. сахара,
½ ч. л. соли,
1 ст. л. сливочного масла,
2–3 дольки шоколада на порцию.

[image: ]

1. Влить молоко в чашу мультиварки, добавить сливочное масло.
[image: ]Варка на пару [image: ] 10 мин.

[image: ]

2. Всыпать в кипящее молоко сахар.
3. Добавить соль и макаронные изделия.
[image: ]Подогрев [image: ] 10 мин.

[image: ]

4. Готовый суп немного остудить и заправить шоколадом, который нужно измельчить на кусочки размером с ¼ стандартной дольки.

[image: ]

Как сэкономить время
Можно высыпать в мультиварку сразу все ингредиенты и готовить суп в режиме Варка на пару. В момент закипания молока сразу переключить мультиварку в режим Подогрев.

[image: ]

Выбираем «макарошки»
Макароны нужно выбирать очень меленькие, такие, как нравятся детворе: забавные «рожки», «бантики», «звездочки», «буковки». Хороши и цветные готовые макарончики. Только убедитесь, что они окрашены соком овощей, а не пищевыми красителями.
Можно сделать домашние цветные макароны: заранее отварить их в подсоленной воде:
✓ с натертой на терке свеклой — получатся розовые;
✓ с куркумой или шафраном — получатся желтые;
✓ с брокколи или шпинатом, измельченными в блендере — получатся зеленые.


Вторые блюда

[image: ]
Запеченные пельмени с сыром

[image: ]

пельмени,
4 ст. л. сметаны,
50 г сыра,
1 ст. л. растительного масла,
½ стакана воды,
соль,
перец.

[image: ]

1. Чашу смазать маслом и выложить пельмени в один слой.
2. В сметану влить воду, залить смесью пельмени.
3. Посолить, поперчить.
[image: ]Выпечка [image: ] 20 мин.
4. За 2–3 минуты до сигнала посыпать пельмени тертым сыром.

Картофельные биточки с колбасой

[image: ]

4 отварных («в мундире») картофелины,
1 ст. л. муки или панировочных сухарей для обжаривания,
1 ст. л. растительного масла,
2 яйца,
100 г сыра,
150 г вареной колбасы (или ветчины),
1 ст. л. муки,
2 пера зеленого лука,
3–4 ст. л. сметаны,
соль по вкусу.

[image: ]

1. Картофель почистить.
2. Сыр, картофель и колбасу натереть на крупной терке. Добавить яйца, мелко нарезанный зеленый лук, муку и все перемешать.
4. Попробовать и, если нужно, посолить.
5. Слепить биточки и обвалять их в муке или панировочных сухарях.
6. В чашу влить масло.
[image: ]Выпечка [image: ] 20 мин.
7. Обжарить по 10 мин. с одной и с другой стороны.
8. Подавать со сметаной.

Сосиски с «завитушками»

[image: ]

¼ пачки спагетти,
3–4 сосиски,
1 ст. л. сливочного масла,
1–1½ стакана воды,
специи по вкусу,
¼ ч. л. соли,
зелень по вкусу.

[image: ]

1. Сосиски освободить от кожицы и нарезать кусочками длиной по 3–4 см.
2. Проткнуть кусочки сосисок «палочками» спагетти.
3. Влить в чашу мультиварки воду, добавить соль.
[image: ]Варка на пару [image: ] 20–25 мин.
4. Через 7–10 мин., когда вода закипит, выложить подготовленные кусочки сосисок и продолжить приготовление в том же режиме 12–15 мин.
5. Воду слить. Готовые «порции» сосисок выложить в тарелки, добавить специи, заправить маслом и посыпать мелко нарезанной зеленью.

Курица в чесночном соусе

[image: ]

[image: ]

1 куриная грудка,
4 ст. л. майонеза,
3 ст. л. сметаны (15 %),
1 ст. л. кефира,
4 зубчика чеснока,
1 ст. л. растительного масла,
1 ч. л. карри,
соль,
перец по вкусу.

[image: ]

1. Грудку помыть, нарезать маленькими кубиками.
2. В чашу влить масло, выложить мясо, добавить ½ ч. л. карри, соль и перец. Перемешать.
[image: ]Выпечка [image: ] 20 мин.

[image: ]

3. За время приготовления несколько раз перемешать.
4. Чеснок пропустить через давилку или очень мелко нарезать.
5. Соединить майонез, сметану, кефир, чеснок. Всыпать ½ ч. л. карри. Хорошо перемешать.
6. Подавать курицу, полив ее получившимся соусом.

Фаршированные помидоры

[image: ]

5–6 средних помидоров,
300–400 г филе отварной белой рыбы,
2 небольшие луковицы,
1 ст. л. растительного масла,
5 ст. л. майонеза (сметанного соуса),
½ стакана воды (или бульона),
½ ч. л. соли,
зелень (петрушка, укроп),
специи (черный молотый перец).

[image: ]

1. Помидоры промыть, срезать с них верхнюю часть, слить жидкость, сделать в середине углубление, посолить и поперчить.
2. Лук почистить и очень мелко нарезать.
3. Филе рыбы мелко нарезать, смешать с луком, добавить 2 ст. л. майонеза (сметанного соуса).
4. Подготовленные помидоры наполнить фаршем.
5. В чашу влить растительное масло.
6. Выложить помидоры, накрыв их «шапочками»-верхушками, влить оставшийся майонез (соус).
[image: ]Выпечка [image: ] 20 мин.

[image: ]

7. Помидорные «горшочки» посыпать мелко нарезанной зеленью.

Манты с тыквой

[image: ]

[image: ]

400 г тыквы,
1½ стакана муки,
1–2 небольшие луковицы,
1 стакан воды + 2–3 — для варки на пару,
2 ст. л. растительного масла,
2–3 ст. л. сметаны,
½ ч. л. соли,
специи (черный молотый перец).

[image: ]

[image: ]

1. Для приготовления теста в стакан теплой воды добавить растительное масло и соль, все перемешать.
2. Влить смесь в муку и, постепенно всыпая муку, замесить тесто, накрыть его влажным полотенцем и оставить на 10–15 мин.
3. Лук почистить и мелко нарезать.
4. Тыкву очистить от кожуры и семян, натереть мякоть на крупной терке.
5. Добавить к тыкве лук, соль и специи, все перемешать.
6. Тесто раскатать в тонкий пласт, вырезав стаканом кружки.

[image: ]

7. Выкладывая на середину кружков начинку, сделать «треугольники», защипнув края теста до середины, а оставшейся половиной теста закрыть начинку и защипнуть ее с тестом.
8. Выложить манты в стимер мультиварки.
9. В чашу влить воду.
[image: ]Варка на пару [image: ] 20–25 мин.

[image: ]

10. При подаче на стол манты поливают сметаной или смазывают топленым маслом.

Вареники с вишнями

[image: ]

[image: ]

Для теста:
2 стакана кефира (или кислого молока),
½ ч. л. соды,
1 ст. л. сахара,
1 кг муки,
щепотка соли,
1 ч. л. сливочного масла
1 л. воды.
Для начинки:
400 г вишни без косточек (можно замороженной),
3 ст. л. сахара.

[image: ]

1. В кефир добавить соль, сахар и соду. Перемешать.
2. Всыпать частями муку и замесить тесто. Оно должно не липнуть к рукам, быть мягким и эластичным (может понадобиться чуть больше или чуть меньше муки).
3. Отставить тесто на 30 мин.
4. Раскатывать тесто толщиной примерно 5 мм.
5. Стаканом или чашкой вырезать кружочки.

[image: ]

6. На каждый кружок насыпать немного сахара, сверху положить размороженную или свежую вишню и защипнуть края.
7. Стимер смазать сливочным маслом и уложить в него вареники.
8. В чашу влить кипяток, установить стимер с варениками, закрыть крышку.
[image: ]Варка на пару [image: ] 7 мин.

[image: ]

9. Подавать с маслом или сметаной.

Капустные шницели

[image: ]

1–2 средние луковицы,
½ небольшого кочана капусты,
2 картофелины,
2 ст. л. (с горкой) муки,
½ стакана томатного соуса,
1 ст. л. растительного масла,
½ ч. л. соли,
зелень (петрушка, укроп, сельдерей),
специи (молотый перец, кориандр, карри),
панировочные сухари.

[image: ]

1. Лук и картофель почистить и измельчить в блендере.
2. Капусту нарезать кусками и измельчить в блендере.
3. Соединить ингредиенты, добавить муку, соль и специи.
4. В чашу влить растительное масло.
5. Сформировать шницели, обвалять в панировочных сухарях и выложить в чашу.
[image: ]Выпечка [image: ] 20 мин.

[image: ]

6. По окончании режима влить томатный соус и оставить шницели на ночь.
7. Готовое блюдо посыпать мелко нарезанной зеленью.


Гарниры

[image: ]
Картофельное пюре с зеленью

[image: ]

4 картофелины,
1 ч. л. сливочного масла,
¼ стакана молока,
зелень,
соль,
вода.

[image: ]

1. Картошку почистить и разрезать на 4–6 частей.
2. Выложить картошку в чашу, залить водой так, чтобы она полностью покрывала ее, посолить.
[image: ]Варка на пару [image: ] 20 мин.

[image: ]

3. Воду слить, картошку размять толкушкой (не блендером!).
4. Молоко подогреть.
5. Добавить молоко, сливочное масло и зелень, перемешать и подавать к столу.

Пикантные кабачки с брынзой

[image: ]

[image: ]

200 г. не слишком соленой брынзы,
1–2 молодых кабачка,
1–2 шт. болгарского перца,
1-2 ст. л. растительного масла,
3–4 стакана воды,
½ ч. л. соли,
2–3 зубчика чеснока,
зелень (петрушка, сельдерей).

[image: ]

1. Кабачки почистить и нарезать кубиками.
2. Сладкий перец очистить от семян и порезать мелкой соломкой.
3. Чеснок очистить и мелко порубить ножом.
4. В чашу влить растительное масло.
5. Выложить кабачки, перец, влить воду, добавить соль и растительное масло.
[image: ]Выпечка [image: ] 20–25 мин.

[image: ]

6. Через 10 мин. добавить чеснок.
7. Готовое блюдо обильно посыпать мелко нарезанной зеленью, добавить измельченную брынзу (тертый сыр). По желанию вместе с водой можно добавить нарезанные кубиками помидоры.

[image: ]

[image: ]

Картофель с хрустящей корочкой

[image: ]

5–6 отварных картофелин,
2 ст. л. растительного масла,
1½ ст. л. муки,
½ ч. л. соли.

[image: ]

1. Картофель почистить и нарезать толстыми ломтиками.
2. В чашу влить растительное масло.
3. Выложить картофель.
[image: ]Выпечка [image: ] 20 мин.

[image: ]

4. За 5 мин. до завершения режима добавить соль, всыпать муку, все перемешать для образования румяной корочки.
5. Первые 10 мин. готовить картофель под закрытой крышкой, оставшееся время — при открытой.

[image: ]

Паровая цветная капуста

[image: ]

[image: ]

2 кочана цветной капусты,
2 ст. л. сливочного масла,
¼ ч. л. соли.

[image: ]

1. Цветную капусту промыть и разобрать на мелкие соцветия. Отдельными кусочками нарезать «ствол».
2. Выложить капусту в поддон для варки на пару и слегка посолить.
3. Налить в чашу 2 стакана воды.
[image: ]Варка на пару [image: ] 15 мин.

[image: ]

4. Заправить готовую капусту сливочным маслом или подать к столу со сметаной.

[image: ]

Быстрая капуста

[image: ]

[image: ]

1 небольшой кочан капусты,
1–2 средние моркови
1 луковица
4–5 средних помидора (или 2 ст. л. томатной пасты)
1 ст. л. растительного масла
1 ст. воды
¼ ч. л. соли
2–3 зубчика чеснока
зелень (петрушка, укроп, базилик)
специи (гвоздика, красный молотый перец, лавровый лист)

[image: ]

1. Капусту нашинковать, посолить и слегка помять, чтобы она выделила сок, оставить на 10–15 мин., после — отжать.
2. Лук почистить и мелко нарезать.
3. С помидоров снять кожицу, мякоть мелко нарезать.
4. В чашу влить растительное масло.
5. Выложить лук и капусту.
[image: ]Выпечка [image: ] 20 мин.

[image: ]

[image: ]

6. Через 10 мин. влить воду, добавить помидоры (или томатную пасту), специи, все перемешать и оставить до окончания режима.
7. Приготовленную капусту посыпать мелко нарезанной зеленью.


Блюда из рыбы и морепродуктов


[image: ]

Сытный салат за 5 минут

[image: ]

2–3 тушки кальмаров,
2 отварных яйца,
1 луковица,
1–2 пера зеленого лука,
зелень — по желанию,
2–3 стакана воды для варки на пару.
½ стакана майонеза (для заправки).

[image: ]

1. Выложить в стимер тушки кальмаров, слегка посолить их.
2. Влить в чашу воду.
[image: ]Варка на пару [image: ] 3 мин.

[image: ]

3. Лук почистить и мелко нарезать. Яйца и отваренные тушки кальмаров порубить соломкой или кубиками.
4. Добавить мелко нарезанные зеленый лук и зелень.
5. Заправить салат майонезом, все перемешать.

Запеченные креветки с грибами

[image: ]

½ кг варено-мороженных креветок,
300 г вешенок (или других грибов),
2–3 шт. сладкого перца,
1 стебель лука порея,
2 ст. л. сметаны,
¼ ч. л. соли,
3–4 зубчика чеснока,
зелень (петрушка, укроп),
специи (черный молотый перец, орегано).

[image: ]

1. Креветки разморозить и очистить.
2. Вешенки помыть и нарезать кубиками.
3. Стебель лука порея промыть и нарезать кольцами.
4. Сладкий перец очистить от семян и нарезать мелкой соломкой. Чеснок очистить и мелко порубить.
6. Перемешать креветки, лук, грибы и сладкий перец, посолить, поперчить и выложить в чашу.
[image: ]Выпечка [image: ] 20 мин.

[image: ]

7. Через 10 мин. влить сметану, добавить чеснок, все перемешать и оставить до завершения режима.
8. При запекании блюдо можно посыпать тертым сыром. При подаче на стол украсить мелко нарезанной зеленью.

Судак с сырной «шапкой»

[image: ]

[image: ]

3–4 филе судака (тилапии или другой нежирной белой рыбы),
2–3 небольшие луковицы,
200 г шпината,
150 г сыра «Фета»,
50 г твердого сыра,
¼ ч. л. соли,
зелень (петрушка, укроп),
специи (белый перец, кориандр, чили).

[image: ]

[image: ]

1. Рыбу посолить, натереть специями и оставить на 10–15 мин.
2. Лук почистить и нарезать кольцами (или полукольцами).
3. В чашу выложить лук, сверху — рыбу.
4. Шпинат перемешать с сыром «Фета» и выложить на рыбу, затем сбрызнуть «шапку» водой.
5. Твердый сыр натереть на крупной терке и посыпать им рыбу.
[image: ]Выпечка [image: ] 20 мин.

[image: ]

6. Первые 10 минут рыба выпекается с закрытой крышкой, после — с открытой.
7. При подаче на стол посыпать рыбу мелко нарезанной зеленью.

[image: ]

Скумбрия в соку

[image: ]

[image: ]

2–3 тушки скумбрии,
2–3 небольшие луковицы,
1–2 ст. л. растительного масла,
¼ ч. л. соли,
зелень (петрушка, укроп),
специи (черный молотый перец, кориандр).

[image: ]

1. Тушки скумбрии промыть, убрать пленку и нарезать кусочками толщиной примерно по 2 см.
2. Лук почистить и нарезать кольцами (или полукольцами).
3. В чашу выложить рыбу и лук.
4. Влить растительное масло.
5. Добавить соль и специи.
[image: ]Варка на пару [image: ] 20 мин.

[image: ]

6. Через 10 мин. выложить в чашу мелко нарезанную зелень и оставить все до завершения режима.

[image: ]

[image: ]

Королевские креветки

[image: ]

[image: ]

400 г больших креветок,
2–3 стакана воды,
1-2 зубчика чеснока,
2 ст. л. оливкового или растительного масла,
½ лимона,
1–2 ст. л. зелени (петрушка, укроп),
⅓ ч. л. соли,
специи (гвоздика, душистый горошек, лавровый лист).

[image: ]

1. Замороженные креветки промыть в дуршлаге проточной водой.
2. Влить в чашу мультиварки воду.
[image: ]Варка на пару [image: ] 20–25 мин.

[image: ]

3. Через 8–10 мин., с момента закипания воды, добавить чеснок, специи и подготовленные креветки. Продолжить приготовление в том же режиме 5–7 мин.
4. Откинуть креветки на дуршлаг, чтобы стекла лишняя вода.
5. Приготовленные креветки заправить соком лимона и растительным маслом. Украсить зеленью.

[image: ]

[image: ]

Разноцветный салат с консервами

[image: ]

[image: ]

1 банка консервов в масле,
3–4 мелкие картофелины,
1–2 небольших моркови,
2–3 яйца,
1 небольшая луковица,
2–3 стакана воды для варки на пару.
Для заправки:
½ стакана майонеза,
сахар — по желанию.

[image: ]

1. Выложить в стимер картофель, яйца и морковь.
2. Влить в чашу воду.
[image: ]Варка на пару [image: ] 20 мин.

[image: ]

3. Через 10 мин. выложить яйца, картофель и морковь отваривать до завершения режима.
4. Консервированную рыбу размять, все ингредиенты мелко порезать (особенно яйцо).
5. Все перемешать, заправить майонезом. По желанию можно добавить сахар, подсолить.


Выпечка, десерты и напитки


[image: ]

Яблоки, запеченные с творогом и черносливом

[image: ]

5 яблок,
150 г творога,
5 штук чернослива,
1½ ст. л. сахара,
¼ ч. л. корицы — по желанию.

[image: ]

1. У яблок вырезать сердцевину, стараясь не повредить кожицу.
2. Чернослив залить кипятком на 5 мин.
3. Творог смешать с сахаром и корицей.
4. В середину яблока положить чернослив, добавить подготовленный творог.
5. Выложить яблоки в мультиварку.
[image: ]Выпечка [image: ] 15 мин.

[image: ]

Тыква под «снегом»

[image: ]

400 г. тыквы,
2 ст. л. растительного масла без запаха,
2–3 ст. л. сахара,
2–3 ст. л. манной крупы,
сгущенное молоко по вкусу.

[image: ]

1. Почистить и нарезать тыкву небольшими кубиками.
2. Влить в чашу мультиварки растительное масло.
3. Выложить в чашу подготовленную тыкву, посыпать ее сахаром и манной крупой.
4. Влить чуть-чуть воды.
[image: ]Выпечка [image: ] 20 мин.

[image: ]

5. Первые 10 мин. тыква готовится с открытой крышкой мультиварки, следующие — с закрытой.

[image: ]

Хрустящие яблоки в кляре

[image: ]

4–5 яблок,
1–2 яйца,
⅔ стакана муки,
 2/3 стакана воды,
⅔ стакана растительного масла,
1 ст. л. сахара + 4–5 ст. л. сахарной пудры для посыпки.

[image: ]

1. Для приготовления теста взбить яйца, добавить сахар и охлажденную воду.
2. Всыпать в смесь, перемешивая, муку, чтобы получилось жидковатое тесто, как на оладьи.
3. Яблоки очистить от кожицы, вырезать сердцевину и нарезать их кружочками толщиной до 1 см.
4. Влить в чашу растительное масло.
[image: ]Выпечка [image: ] 20 мин.

[image: ]

5. Через 5–10 мин., когда масло хорошо разогреется, выложить в чашу кружки яблок, предварительно обмакнув их в тесто.
6. Обжарить кусочки с одной и другой стороны в течение 1–2 мин.
7. Готовые дольки вначале выложить на сито (для стекания жира), а после — в тарелку и посыпать сахарной пудрой.

[image: ]

Горячий шоколад с орехами

[image: ]

1 плитка черного шоколада,
2 стакана молока,
1 ст. л. крахмала,
1 ст. л. сахарной пудры,
1 ч. л. толченых орехов.

[image: ]

1. Растворить крахмал в половине стакана холодного молока.
2. Поломать шоколад на маленькие кусочки.
3. Выложить кусочки шоколада в чашу мультиварки.
4. Залить оставшимся молоком.
[image: ]Молочная каша [image: ] 20 мин.

[image: ]

5. Через 8–10 мин., когда шоколад растворится в молоке, влить тонкой струйкой, постоянно размешивая, молоко с крахмалом.
6. Помешивая, готовить шоколад, пока он не станет похож по консистенции на густой кисель.
7. Посыпать готовый шоколад сахарной пудрой и / или толчеными орехами.

[image: ]

Какао-крем

[image: ]

[image: ]

2 стакана кипяченого молока,
3–4 ст. л. сахара,
3 ст. л. муки,
3 ст. л. какао-порошка,
¼ пакетика ванилина.

[image: ]

1. Сахар и какао-порошок хорошо растереть, добавить ванилин, муку, все перемешать.
2. Влить понемногу, помешивая, молоко и перелить какао-смесь в чашу.
[image: ]Варка на пару [image: ] 15 мин.

[image: ]

3. Довести смесь, помешивая, до кипения и отключить режим.
4. Остывший крем при желании можно взбить с маслом. Выложить в креманки, украсить взбитыми сливками, измельченными орехами и дольками фруктов.

Клюквенный морс

[image: ]

[image: ]

1 стакан ягод клюквы,
½ стакана (или чуть больше) сахара,
1 л. воды.

[image: ]

1. Ягоды перебрать, промыть, выложить в сито и размять над миской, полученный сок убрать в холодильник. Разминать ягоды лучше деревянной ложкой!
2. В чашу влить воду.
[image: ]Варка на пару [image: ] 15 мин.

[image: ]

3. Через 8–10 мин., после закипания воды, выложить клюквенный жмых, все размешать и оставить до окончания режима.
4. Пока вы будете заниматься другими делами, пусть морс еще настоится в режиме Подогрев 2 часа. Затем отвар нужно процедить, добавить, перемешав, сахар, а после остывания — ягодный сок.

[image: ]


Глава 2. Очень быстро!
Готовим за 20–30 минут



[image: ]

Каши

[image: ]
Пшеничная каша

[image: ]

[image: ]

[image: ]

1 стакан пшеничной крупы,
3 стакана воды,
1 ст. л. сливочного масла,
соль по вкусу.

[image: ]

1. Крупу промыть, выложить в чашу
2. Влить воду, добавить соль и масло.
[image: ]Варка на пару [image: ] 30 мин.

[image: ]

Манная каша «Привет из детства»

[image: ]

[image: ]

½ стакана манки,
2 стакана молока,
½ стакана изюма,
3 ст. л. сливочного масла,
1 ст. л. сахара,
¼ ч. л. соли.

[image: ]

1. Залить молоко в кастрюлю мультиварки.
[image: ]Варка на пару [image: ] 10 мин.

[image: ]

2. В момент кипения молока (до окончания режима!) высыпать тонкой струйкой, помешивая, манную крупу.
3. Добавить в кашу пропаренный изюм.
4. Добавить соль, сахар и 1 ст. л. масла.
5. Вновь все перемешать.
[image: ]Подогрев [image: ] 30 мин.

[image: ]

6. В приготовленную кашу добавить оставшееся сливочное масло.

[image: ]

[image: ]

Молочная кукурузная каша

[image: ]

[image: ]

1 стакан кукурузной крупы,
2 стакана молока,
2 ст. л. сливочного масла,
1–2 стакана воды,
1 стакан кураги,
2 ст. л. сахара,
¼ ч. л. соли.

[image: ]

1. Кукурузную крупу просеять через частый дуршлаг и промыть.
2. Высыпать крупу в кастрюлю мультиварки.
3. Добавить молоко, разведенное водой.
4. Добавить нарезанную курагу.
5. Добавить сахар, соль и сливочное масло.
6. Все перемешать.
[image: ]Молочная каша [image: ] 30 мин.

[image: ]

7. По окончании режима кашу перемешать.

[image: ]

[image: ]

Каша из хлопьев «5 злаков»

[image: ]

1 стакан хлопьев длительного приготовления «5 злаков»,
1 стакан молока,
2 ч. л. сахара,
щепотка соли,
cливочное масло.

[image: ]

1. Хлопья залить молоком, посолить и добавить сахар.
[image: ]Молочная каша [image: ] 30 мин.

[image: ]

2. Готовую кашу перемешать и добавить масло.

Пшенная каша

[image: ]

1 стакан пшена,
3½ стакана воды,
1 ст. л. сливочного масла,
соль.

[image: ]

1. Крупу промыть, выложить в чашу.
2. Влить воду, добавить соль и масло.
[image: ]Гречка [image: ] 30 мин.

Булгур

[image: ]

1½ стакана крупы булгура,
3½ стакана воды,
3–4 ст. л. сливочного масла,
½ стакана орехов,
¼ ч. л. соли.

[image: ]

1. Выложить сливочное масло в чашу.
[image: ]Выпечка [image: ] 10 мин.

[image: ]

2. Когда масло растопится, добавить, помешивая, булгур. Держать до окончания режима.
3. Добавить кипящую воду и соль.
[image: ]Тушение [image: ] 20 мин.

[image: ]

4. В порционные тарелки с булгуром добавить измельченные орехи.

[image: ]

Гречневая каша с зеленью

[image: ]

1 стакан гречки,
2 стакана воды,
1 ч. л. сливочного масла,
1 ст. л. мелко нарубленной зелени,
½ ч. л. соли

[image: ]

1. Хорошо промыть крупу.
2. Высыпать гречу в кастрюлю мультиварки.
3. Добавить воду и соль.
[image: ]Гречка [image: ] до конца режима

[image: ]

4. Через 10 минут после начала программы добавить сливочное масло.
5. Готовую кашу посыпать зеленью.

[image: ]

Диетическая каша на воде

[image: ]

1½ стакана крупы (ячневая, гречка, рис),
3½ стакана воды.

[image: ]

1. Хорошо промыть крупу.
2. Высыпать крупу в кастрюлю мультиварки.
3. Добавить воду.
[image: ]Молочная каша [image: ] 30 мин.

[image: ]

4. Приготовленную кашу хорошо перемешать.


Салаты, закуски и бутерброды


[image: ]

Ветчина в помидорно-горчичной подливке

[image: ]

250 г ветчины,
1 ст. л. растительного масла,
2–3 ст. л. томатной пасты,
½ ст. л. горчицы,
специи (красный перец, смесь перцев),
1 ст. л. зелени (петрушка, укроп),
соль по вкусу.

[image: ]

1. Нарезать ветчину кубиками.
2. Вылить в чашу мультиварки растительное масло.
3. Выложить в чашу ветчину.
[image: ]Выпечка [image: ] 20 мин.

[image: ]

4. Через 10 мин. добавить специи, томатную пасту, горчицу, влить немного воды, перемешать и оставить до окончания режима.
5. Готовое блюдо посыпать мелко нарезанной зеленью.

Горячий салат с фасолью

[image: ]

[image: ]

1 стакан отварной фасоли,
100 г. сыра (или брынзы),
1–2 средние луковицы,
3 ст. л. оливкового масла,
½ ч. л. соли,
3–4 зубчика чеснока,
зелень (петрушка, сельдерей),
½ стакана грецких орехов,
специи (тмин, гвоздика, лавровый лист),
¼ лимона.

[image: ]

1. Лук почистить и нашпиговать бутонами гвоздики.
2. Чеснок очистить и мелко порубить.
3. В чашу выложить фасоль, лук, специи и часть зелени.
4. Влить воду, чтоб она слегка покрывала фасоль.
[image: ]Тушение [image: ] 20 мин.

[image: ]

5. Через 10 мин. добавить часть чеснока и соль.

[image: ]

6. Приготовить салатную заправку, для чего растолочь оставшийся чеснок, грецкие орехи, добавить соль, оливковое масло и сок лимона.
7. В отварную фасоль добавить заправку и зелень.
8. Сыр натереть на терке, добавить в салат, все перемешать.

Закуска из баклажанов

[image: ]

[image: ]

1 стакан отварной фасоли,
2 баклажана средних размеров,
1-2 моркови
2 луковицы,
2 сладкие перчины,
5–6 спелых помидоров,
1–2 ст. л. зелени (петрушка, корень петрушки, сельдерей),
1 стакан воды,
⅓ ч. л. соли,
специи (тимьян, майоран).

[image: ]

1. Очищенные от кожицы баклажаны замочить в подсоленной воде на 15–20 минут. После — промыть в дуршлаге.
2. Нарезать баклажаны небольшими кубиками и выложить в чашу мультиварки.
3. Добавить фасоль.
4. Выложить в чашу мелко нарезанный лук и нарезанные соломкой морковь и сладкий перец.
5. Добавить протертые томаты, воду, соль и специи.
[image: ]Тушение [image: ] 30 мин.

[image: ]

6. Приготовленное блюдо посыпать мелко нарезанной зеленью.

[image: ]

[image: ]

Баклажаны-«лодочки»

[image: ]

[image: ]

4–5 средних баклажанов,
300 г сыра,
1–2 яйца,
1 ч. л. растительного масла,
½ ст. л. соли,
1–2 зубчика чеснока,
зелень (петрушка, кинза),
½ стакана измельченных грецких орехов,
специи (черный молотый перец, гвоздика),
2–3 стакана воды — для варки на пару.

[image: ]

1. Баклажаны помыть и выложить в контейнер для варки на пару (стимер).
2. В чашу влить 1 л. воды.
[image: ]Варка на пару [image: ] 15–20 мин.

[image: ]

3. Сыр натереть на терке.
4. Зелень мелко нарезать и смешать с сыром, добавить соль, специи, орехи.
5. Отваренные до мягкости баклажаны охладить, разрезать вдоль надвое, ложкой вынуть сердцевину, смешать ее с сырной начинкой и начинить сырной массой.
6. В чашу влить масло.
7. Выложить половинки баклажанов, сбрызнув их майонезом.
[image: ]Выпечка [image: ] 10 мин.

[image: ]

8. Приготовленные «лодочки» украсить веточками петрушки и кинзы. При желании половинки при запекании можно соединить в виде целого баклажана, и в процессе обжаривания перевернуть.

[image: ]

Винегрет с оливками

[image: ]

1–2 моркови,
1–2 средних картофелины,
2 свеклы,
1–2 луковицы,
1-2 соленых огурца,
1-3 ст. л. оливкового масла,
3 ст. л. квашеной капусты,
⅓ банки консервированных оливок,
2 ст. л. зеленого горошка,
2 ст. л. зелени (петрушка, укроп)

[image: ]

1. Выложить вымытые морковь, картофель и свеклу в чашу мультиварки.
[image: ]Варка на пару [image: ] 15–20 мин.

[image: ]

2. Овощи охладить, почистить и нарезать кубиками.
3. Добавить мелко нарезанный лук и нарезанные кубиками соленые огурцы.
4. Добавить капусту, оливки и зеленый горошек. Перед тем, как выкладывать капусту, отжать ее от лишнего рассола. Если капуста кислая, ее нужно промыть, слив остаток жидкости.
5. Заправить винегрет оливковым маслом, все перемешать.
6. Подавать на стол с мелко нарезанной зеленью.

[image: ]

[image: ]

Горячие бутерброды из лаваша с сыром

[image: ]

тонкий лаваш,
1 плавленый сырок (или 50 г твердого сыра),
1 помидор,
½ ст. л. домашней томатной пасты,
специи, соль.

[image: ]

1. Мелко нарезать помидор, сырок натереть на крупной терке.
2. Из лаваша вырезать два круга по размеру чаши, намазать томатной пастой.
3. Выложить обе половинки круга сыр, сверху помидор, добавить специи и сложить пополам.
4. Оба полукруга положить в чашу. Посыпать оставшимся сырком.
[image: ]Тушение [image: ] 25 мин.

[image: ]


Блюда из яиц

[image: ]


Яичница на баклажанной основе

[image: ]

4–5 яиц,
2–3 небольших баклажана,
1 небольшая луковица,
2 ст. л. растительного масла,
½ ч. л. соли,
специи (черный молотый перец),
1–2 ст. л. зелени (петрушка, укроп).

[image: ]

1. Баклажаны помыть, лук почистить.
2. Измельчить в блендере лук и баклажаны.
3. Мелко нарезать зелень.
4. Налить в чашу мультиварки растительное масло.
5. Выложить в чашу подготовленные баклажаны с луком, посолить, поперчить.
[image: ]Выпечка [image: ] 25 мин.

[image: ]

6. Через 10 мин. залить овощи яичной смесью, все перемешать и оставить до окончания режима.
7. При подаче к столу посыпать яичницу зеленью.

Творожный омлет

[image: ]

2–3 яйца,
150 г творога средней жирности,
1–2 моркови,
 ½ стакана молока,
1 ст. л сливочного масла.

[image: ]

1. Натереть на средней терке морковь.
2. Яйца взбить с молоком, смешать с творогом и морковью.
3. Смазать чашу мультиварки сливочным маслом.
4. Выложить приготовленную смесь.
[image: ]Выпечка [image: ] 20 мин.

[image: ]

[image: ]

Омлет на майонезе

[image: ]

4 яйца,
½ стакана молока,
1 ст. л. майонеза,
2 ст. л. муки,
1 ст. л. сливочного масла,
1 ч. л. соли,
специи (молотый черный перец или паприка),
3–4 ст. л. зелени (петрушка, укроп, базилик),
1 ст. л. растительного масла.

[image: ]

1. Взбить венчиком яйца с мукой и молоком, добавив майонез, перец / паприку и соль.
2. Налить в чашу мультиварки растительное масло.
3. Влить приготовленную смесь.
[image: ]Выпечка [image: ] 25 мин.

[image: ]

4. Перед подачей на стол обильно посыпать омлет зеленью и полить растопленным сливочным маслом.

[image: ]

Яичная «пицца» с копченой колбасой

[image: ]

4–5 яиц,
½ стакана молока,
2 ст. л. майонеза,
2 ст. л. муки,
2 помидора,
100 г сыра,
10 темных оливок,
2 ст. л. растительного масла,
щепотка паприки,
100 г копченой колбасы,
½ ч. л. соли,
1–2 ст. л. зелени (петрушка, укроп, базилик).

[image: ]

1. Взбить яйца с молоком и майонезом, добавив муку, соль, паприку.
2. Мелко нарезать зелень.
3. Нарезать копченую колбасу полосками, помидоры кубиками, оливки колечками.
6. Налить в чашу мультиварки масло.
7. Добавить помидоры, оливки и колбасу.
[image: ]Выпечка [image: ] 25 мин.

[image: ]

8. Через 5 мин. влить яично-молочную смесь в мультиварку.
9. Натереть сыр на средней терке.
 10. Перевернуть омлет корочкой вверх, обильно посыпать сыром и зеленью.

Грибной омлет

[image: ]

[image: ]

4 яйца,
150–200 г грибов,
1–2 помидора,
100 г сыра,
1 сладкий перец,
½ стакана молока
1 ст. л. муки,
½ ч. л. соли,
2 ст. л. растительного масла,
1–2 ст. л. зелени (петрушка, укроп, зеленый лук).

[image: ]

1. Нарезать соломкой перец, кубиками помидоры.
2. Порубить грибы на кусочки, смешав их с нарезанными помидорами и перцем.
3. Налить в чашу мультиварки масло.
[image: ]Выпечка [image: ] 15 мин.

[image: ]

4. Через 5 мин. добавить грибы с помидорами и перцем.
5. Взбить яйца с мукой и молоком, добавив соль.

[image: ]

6. Влить приготовленную смесь в мультиварку.
[image: ]Выпечка [image: ] 5 мин.

[image: ]

7. Натереть на крупной терке сыр, нарезать зелень.
8. Посыпать готовый омлет сыром с зеленью.

Омлет с колбасой и сыром

[image: ]

2 яйца,
50 г вареной колбасы (или ветчины),
50 г сыра,
½ стакана молока,
1 ст. л. муки,
1 ст. л. растительного масла,
1 ст. л. мелко нарубленной зелени (петрушка, укроп, базилик),
специи (молотый черный перец),
½ ч. л. соли.

[image: ]

1. Мелко порубить колбасу.
2. Влить в чашу мультиварки растительное масло.
3. Выложить колбасу.
[image: ]Выпечка [image: ] 5 мин.

[image: ]

4. Взбить яйца с мукой и молоком, посолить и поперчить.
5. Влить в чашу.
[image: ]Выпечка [image: ] 25 мин.

[image: ]

6. Сыр натереть на крупной терке.
7. Перед подачей омлет посыпать сыром и зеленью.

Омлет с зеленым луком и цветной капустой

[image: ]

4 яйца,
½ стакана молока,
400 г цветной капусты,
100 г зеленого лука,
½ стакана сметаны,
2 ст. л. растительного масла,
1–2 ст. л. зелени (петрушка, укроп),
½ ч. л. соли.

[image: ]

1. Нарезать капусту на соцветия, промыть, выложить в чашу, залить горячей водой.
[image: ]Варка на пару [image: ] 10 мин.

[image: ]

2. Мелко нарезать зеленый лук.
3. Налить в чашу мультиварки растительное масло.
4. Выложить капусту, лук и нарезанную зелень.
[image: ]Выпечка [image: ] 10 мин.

[image: ]

5. Взбить яйца с молоком, добавив соль.
6. Влить приготовленную смесь в мультиварку.
[image: ]Выпечка [image: ] 15 мин.


Первые блюда

[image: ]
Быстрый суп с томатом

[image: ]

[image: ]

200–300 г свинины,
2 морковки,
4 картофелины,
4 ст. л. томатной пасты (по желанию),
2 луковицы,
½ стакана тонкой лапши (или паутинки),
1 л. воды,
3 зубчика чеснока,
соль.

[image: ]

1. Мясо промыть, нарезать небольшими кубиками и выложить в чашу.
2. Лук и морковь почистить. Лук мелко нарезать, морковь натереть на крупной терке. Выложить в чашу.
[image: ]Выпечка [image: ] 15 мин.

[image: ]

3. Картофель почистить, нарезать кубиками. Выложить к слегка обжаренному мясу с овощами.
4. Долить воды до нужной густоты супа (учитывая лапшу).
[image: ]Варка на пару [image: ] 25 мин.

[image: ]

5. За 10–12 мин до отключения режима добавить в чашу лапшу, чеснок и при желании томатную пасту. Посолить.

Рисовый суп на свиных ребрышках

[image: ]

[image: ]

400 г копченых свиных ребрышек,
6–7 картофелин,
1–2 моркови,
1 луковица,
½ стакана риса,
50 г сливочного масла,
2 ст. л. зелени (петрушка, укроп, базилик),
1½ л. воды,
молотый красный перец или смесь перцев по вкусу,
1 ч. л. соли.

[image: ]

1. Ребрышки промыть и почистить ножом.
2. Крупно натереть морковь.
3. Очень мелко нарезать лук.
4. Почистить и нарезать картофель кубиками.
5. Хорошо промыть рис.
6. Выложить в чашу картофель и лук, влить воду.
[image: ]Тушение [image: ] 30 мин.

[image: ]

5. Через 10 мин. выложить в чашу рис, ребрышки и морковь.
6. Через 15 мин. добавить соль и мелко нарезанную зелень. Если картофель или рис твердоват, увеличить время приготовления на 5–10 минут.
7. Готовый суп заправить сливочным маслом и перцем по вкусу.

[image: ]

Борщ с баклажанами

[image: ]

1–2 средних баклажана,
¼ небольшого кочана капусты,
1–2 небольшие моркови,
1–2 луковицы,
1–2 болгарских перца,
400 г помидоров,
2 ст. л. растительного масла,
1½ л воды,
½ ч. л. соли,
3–4 зубчика чеснока,
зелень (петрушка, укроп, сельдерей),
специи.

[image: ]

1. Лук и чеснок почистить и мелко нарезать.
2. Морковь почистить и натереть на средней терке.
3. Баклажаны измельчить в блендере.
4. Капусту нашинковать.
5. Сладкий перец очистить от семян и нарезать мелкой соломкой.
6. Помидоры очистить от кожицы и нарезать небольшими кубиками.
7. В чашу влить растительное масло.
8. Выложить лук, морковь и баклажаны.
[image: ]Выпечка [image: ] 10 мин.

[image: ]

[image: ]

9. Через 5 мин. добавить сладкий перец. Обжаривая овощи в режиме Выпечка, их нужно периодически помешивать.
 10. Влить воду, все перемешать.
[image: ]Тушение [image: ] 20 мин.

[image: ]

12. Через 10 мин. добавить в чашу капусту и помидоры.
 13. Через 5 мин. добавить соль, специи, чеснок и зелень.

Овощной бульон с яйцом

[image: ]

[image: ]

2–3 отварных куриных яйца (или 5–6 перепелиных),
1–2 небольшие моркови,
1–2 луковицы,
1–2 болгарских перца,
1–2 средних помидора,
30 г сливочного масла,
1 л. воды,
1½ ч. л. соли,
зелень (петрушка, укроп, сельдерей),
специи (лавровый лист).

[image: ]

1. Лук почистить и мелко нарезать.
2. Морковь почистить и натереть на средней терке.
3. Сладкий перец очистить от семян и нарезать мелкой соломкой.
4. Помидоры очистить от кожицы и нарезать небольшими кубиками.
5. В чашу выложить лук.
6. Влить 1 стакан воды.
[image: ]Выпечка [image: ] 10 мин.

[image: ]

7. Луковый бульон слить, процедить и опять влить в чашу.

[image: ]

[image: ]

8. Выложить морковь, сладкий перец и помидоры.
9. Добавить воду, все хорошо перемешать.
[image: ]Тушение [image: ] 20 мин.

[image: ]

10. За 5 мин. до завершения режима добавить соль, специи и мелко нарезанную зелень.
 11. Подать суп с кусочком сливочного масла и кружками яиц.

Быстрая уха

[image: ]

[image: ]

100 г филе минтая,
100 г филе окуня,
2 картофелины,
1 маленькая морковь,
1 маленькая луковица,
соль, специи.

[image: ]

1. Рыбу промыть, нарезать кубиками по 2 см.
2. Картофель помыть, почистить, нарезать такими же кубиками, как рыбу.
3. Лук и морковь почистить. Лук мелко нарезать. Морковь натереть на крупной терке.
4. Рыбу, лук, морковь, картофель выложить в чашу, залить водой (примерно 1 л.), добавить соль, специи и перемешать.
[image: ]Тушение [image: ] 30 мин.

[image: ]

Окрошка и жаркое «в горшочке» «Два в одном»

[image: ]

Для окрошки:
3 яйца,
3–4 небольшие картофелины,
2–3 луковицы,
3–4 свежих огурца,
1 л. хлебного кваса,
1 л. остывшей кипяченой воды,
зелень (лук, петрушка, укроп),
¼ ч. л. соли,
майонез (или сметана) по вкусу,
¼ лимона.

Для жаркого «по-домашнему»:
1 банка тушенки из нежирного мяса,
5–6 небольших картофелин,
1 небольшая луковица,
¼ стакан воды,
1 ст. л. томатного соуса,
¼ ч. л. соли,
специи (черный молотый перец).

[image: ]

1. Лук почистить и очень мелко нарезать.
2. Картофель для жаркого почистить и нарезать небольшими кубиками.
3. Выложить в чашу картофель и лук.
4. Влить воду.
5. Картофель и яйца на окрошку выложить в стимер мультиварки.
[image: ]Варка на пару [image: ] 30 мин.

[image: ]

6. Через 15 минут добавить в чашу мультиварки тушенку. Выложить яйца.
7. Через 5–7 минут влить в чашу томатный соус, добавить соль, перец, все перемешать и оставить до окончания режима.
8. Для окрошки — яйца и огурцы нарезать небольшими кубиками.
6. Отваренный картофель почистить и нарезать мелкими кубиками.
7. В порционные тарелки высыпать подготовленные овощи, яйца и мелко нарезанную зелень, влить хлебный квас, добавить соль и майонез.
8. «Жаркое» выложить в тарелки для «второго», посыпать мелко нарезанной зеленью.

[image: ]

Сладкий вегетарианский суп с яблоками

[image: ]

[image: ]

2–3 ломтика белого хлеба (или готовые сухарики),
4–5 яблок,
1 л. воды.
1 ст. л. сахара,
специи (корица).

[image: ]

1. Яблоки помыть, порезать дольками, удалив семена.
2. Хлеб нарезать небольшими кубиками и подсушить на сковороде или в духовке без масла.
3. В чашу выложить яблоки, добавить сахар (мед), специи и воду, все перемешать.
[image: ]Тушение [image: ] 30 мин.
4. В охлажденный суп покрошить сухарики.

[image: ]

Сырный суп с грибами и креветками

[image: ]

10 очищенных креветок,
150 г замороженных грибов,
1 луковица,
1 морковь,
1 плавленый сырок с грибами,
1 ст. л. растительного масла,
соль, специи.

[image: ]

1. Лук и морковь почистить, лук мелко нарезать, морковь натереть на крупной терке.
2. В чашу влить масло, выложить лук и морковь.
[image: ]Выпечка [image: ] 5 мин.

[image: ]

3. Выложить замороженные грибы и креветки.
4. В миску влить 2 стакана кипятка, добавить сырок и размять его, чтобы он растворился (можно поставить миску на плиту и довести сырную основу до кипения, так сырок растворится быстрее).
5. Влить сырную основу в чашу, добавить соль, специи, а также воды до желаемой густоты.
[image: ]Тушение [image: ] 20–30 мин.

Суп на кефире

[image: ]

⅓ стакана изюма,
⅓ стакана кураги,
3–4 моркови,
2 стакана кефира,
1 стакан воды.

[image: ]

1. Изюм и курагу перебрать, промыть в теплой воде, курагу мелко нарезать.
2. Морковь почистить и натереть на мелкой терке.
3. В чашу выложить изюм и курагу, влить воду.
[image: ]Тушение [image: ] 30 мин.

[image: ]

4. Фруктовый отвар остудить.
5. Влить, помешивая, кефир, добавить морковь, все перемешать.

[image: ]


Вторые блюда


[image: ]

Фасоль с тушенкой

[image: ]

1 банка красной фасоли в собственном соку,
1 банка говяжьей тушенки,
1 луковица,
1 морковь,
1 помидор,
зелень,
соль, специи по вкусу.

[image: ]

1. Лук и морковь почистить. Морковь натереть на крупной терке, лук мелко нарезать.
2. Помидор нарезать кубиками.
3. Выложить овощи в чашу. Положить тушенку, перемешать.
[image: ]Выпечка [image: ] 30 мин.

[image: ]

4. Слить воду с фасоли, добавить в чашу через 15 мин после начала режима, посолить, добавить специи. Оставить до окончания режима.
5. Подавать, посыпав мелко нарубленной зеленью.

Сардельки с томатом

[image: ]

4 сардельки,
1 зубчик чеснока,
3 ст. л. томатной пасты,
2 ст. л. растительного масла,
зелень (петрушка, укроп),
соль, специи.

[image: ]

1. Чеснок почистить и нарезать вдоль на тонкие пластинки.
2. На сардельках сделать ножом надрезы, нашпиговать их чесноком.
3. В чашу влить растительное масло и выложить сардельки.
[image: ]Выпечка [image: ] 20 мин.

[image: ]

4. При обжаривании сардельки периодически переворачивать.
5. Томатную пасту чуть подсолить, добавить специи и разбавить водой, чтобы получился густой соус.
6. Залить соусом сардельки.
[image: ]Тушение [image: ] 10 мин.

[image: ]

7. Подать к столу, посыпав мелко нарубленной зеленью.

Свиные отбивные

[image: ]

2 свиные натуральные котлеты (можно на кости или без нее),
1 стакан молока,
1 ч. л. соли,
1 ч. л. сахара,
1 ч. л. перца,
1 ст. л. растительного масла,
3 ст. л. муки,
1 яйцо.

[image: ]

1. Свинину хорошо отбить.
2. Смешать сахар, соль, перец, натереть отбивные.
3. Сложить мясо в глубокую тарелку, залить молоком и оставить на 3 часа.
4. В одну тарелку насыпать муку, в другую разбить яйцо. Слегка взбить яйцо вилкой.
5. В чашу влить масло.
[image: ]Выпечка [image: ] 30 мин.

[image: ]

6. Обмакнуть отбивную сначала в муку, потом в яйцо.
7. Через 5 мин. (когда чаша прогреется) выложить отбивные. Крышку не закрывать.
8. Жарить примерно по 10 мин. с каждой стороны.

[image: ]

Отбивные по-венски

[image: ]

1–2 филе курицы,
1 ст. л. сливочного масла,
2 яйца,
5–6 ст. л. рафинированного растительного масла,
½ стакана мелких сухариков,
¼ ч. л. соли,
специи (смесь перцев),
панировочные сухари.

[image: ]

1. Промыть куриное филе и разрезать вдоль волокон пополам.
2. Отбить каждый кусок на разделочной доске.
3. Взбить яйца с солью и специями.
4. Обмакнуть отбивные в яичный соус, обвалять в панировочных сухарях, соединенных с сухариками.
5. Влить в чашу мультиварки растительное масло.
[image: ]Выпечка [image: ] 30 мин.

[image: ]

6. Через 2–3 мин. выложить отбивные в разогретое масло. Жарить, переворачивая, до окончания режима.
7. Готовые отбивные полить растопленным сливочным маслом.

Куриная грудка с помидорами под сыром

[image: ]

1 куриная грудка,
1 помидор,
2 дольки чеснока,
50–70 г твердого сыра,
1 яйцо,
1 ст. л. муки,
1 ст. л. растительного масла,
сезонная зелень,
соль, специи по вкусу.

[image: ]

1. Яйцо разбить, посолить, поперечить, взбить вилкой или блендером.
2. Грудку помыть, снять кожу, обмакнуть в яйцо, затем обвалять в муке.
3. Помидоры, зелень и чеснок сложить в блендер и измельчить.
4. Сыр натереть на мелкой терке.
5. В чашу мультиварки влить масло.
6. Выложить в чашу грудку.
[image: ]Выпечка [image: ] 15 мин.

[image: ]

7. Перевернуть грудку, залить соусом из помидор, зелени и чеснока, посыпать сыром.
[image: ]Выпечка [image: ] 15 мин.

Диетический паштет

[image: ]

0,6 кг нежирной говядины,
1–2 луковицы,
2–3 яйца,
½ стакана воды,
1 стакан сметаны,
3 ст. л. манной крупы,
1–2 ст. л. зелени (петрушка, укроп),
⅓ ч. л. соли.
Дополнительно:
рукав для выпечки.

[image: ]

1. Мясо промыть и пропустить через мясорубку вместе с луком (при необходимости — дважды).
2. В отдельной посуде взбить яичные желтки.
3. Добавить в мясной фарш соль, сметану, желтки яиц и манную крупу. Все хорошо перемешать и оставить на 15–20 минут, чтобы манка набухла.
4. Выложить фарш в рукав для выпечки, завязать его и поместить в мультиварку, влить ½ стакана воды.
[image: ]Тушение [image: ] 25 мин.

[image: ]

[image: ]

5. Через 15 мин. перевернуть рукав на другую сторону, при необходимости подлить воды.
6. После приготовления выложить массу горячей в фольгу, остудить и оставить на ночь в холодильнике.
7. Подавать с мелко порезанной зеленью.

Паровые котлеты

[image: ]

[image: ]

400 г куриного фарша,
½ стакана молока,
4–5 стаканов воды.
2 кусочка белого хлеба,
1 луковица (по желанию),
соль, специи по вкусу.

[image: ]

1. С хлеба срезать корочку, мякиш залить молоком на 15 мин.
2. Хлеб размять руками или блендером, добавить в фарш вместе с молоком.
3. При желании добавить мелко нарезанный лук.
4. Все хорошо перемешать, посолить.
5. Слепить 5–7 котлет.
6. Налить воду в чашу мультиварки.
7. Выложить котлеты в стимер и установить его над чашей.
[image: ]Варка на пару [image: ] 30 мин.

[image: ]

[image: ]

Румяные пельмени

[image: ]

400–500 г готовых замороженных пельменей,
5 ст. л. рафинированного растительного масла,
6 ст. л. томатной пасты,
6 ст. л. майонеза,
2 небольших соленых огурца,
1 зубчик чеснока,
1–2 ст. л. зелени (петрушка, укроп, базилик),
¼ ч. л. соли,
специи (смесь молотых перцев).

[image: ]

1. Приготовить соус, смешав томатную пасту с майонезом и добавив мелко нарезанные соленые огурцы.
2. Влить в чашу мультиварки растительное масло.
3. Выложить пельмени. Слегка посолить и поперчить.
[image: ]Выпечка [image: ] 25 мин.
(В процессе приготовления нужно помешивать пельмени, чтобы не подгорели. При необходимости увеличить время на 5–10 минут.)

[image: ]

4. За 1–2 мин. до окончания режима посыпать пельмени толченым чесноком.
5. Подать пельмени с румяной корочкой к столу с соусом и измельченной зеленью.

[image: ]

Пельмени на пару

[image: ]

[image: ]

пельмени (на 1–2 порции),
4–5 ст. л. сметаны,
соль,
зелень по вкусу,
3 стакана воды.

[image: ]

1. В чашу влить воду.
2. Установить поверх чаши решетку для варки на пару, выложить в неё пельмени, слегка посолить.
3. Обдать пельмени водой или смазать небольшим количеством сливочного масла.
[image: ]Варка на пару [image: ] 25 мин.

[image: ]

4. Готовые пельмени заправить сметаной. Посыпать мелко нарубленной зеленью.

Спагетти с грибами и сыром

[image: ]

[image: ]

100 г спагетти,
100 г шампиньонов,
50 г сыра,
1 ст. л. растительного масла,
соль, специи, зелень по вкусу,
¼ л воды.

[image: ]

1. Грибы помыть, разрезать вдоль на 4 части.
2. В чашу налить масло, выложить грибы, посолить, добавить специи.
[image: ]Выпечка [image: ] 15 мин.

[image: ]

3. Вынуть грибы, чашу сполоснуть, налить воду.
[image: ]Варка на пару [image: ] 7 мин.

[image: ]

4. Выложить спагетти после закипания воды (с этого времени идет отсчет).
5. Сыр натереть на крупной терке.
6. Спагетти слить, заправить грибами, свежей зеленью и сыром.

Грибная чечевица

[image: ]

[image: ]

½ стакана отваренной зеленой чечевицы,
300 г. шампиньонов (или других грибов),
1-2 небольшие луковицы,
1–2 моркови,
1 ст. л. растительного масла,
1½ ст. воды (или бульона),
1-3 ст. л. томатной пасты,
½ ч. л. соли,
2–3 зубчика чеснока,
зелень (петрушка, укроп),
специи по вкусу.

[image: ]

1. Грибы промыть и мелко нарезать.
2. Морковь почистить и натереть на средней терке.
3. Почистить и мелко нарезать лук.
4. Чеснок очистить, пропустить через давилку.
5. В чашу мультиварки влить растительное масло.
6. Выложить в чашу лук.
[image: ]Выпечка [image: ] 20 мин.

[image: ]

7. Через 2–3 мин. добавить морковь.

[image: ]

[image: ]

8. Через 10 мин. выложить чечевицу, добавить томат, немного воды, все перемешать и оставить до окончания режима.
9. Влить оставшуюся воду, добавить зелень, соль, специи и чеснок.
[image: ]Тушение [image: ] 10 мин.

Гречка с сосисками

[image: ]

[image: ]

1 стакан гречки,
2 стакана воды,
3–4 сосиски,
1 маленькая луковица,
2 ст. л. топленого сливочного масла,
соль.

[image: ]

1. Гречку промыть.
2. Лук почистить и мелко нарезать.
3. Сосиски нарезать кружками.
4. В чашу положить сливочное масло, сосиски и лук.
[image: ]Выпечка [image: ] 10 мин.

[image: ]

5. Выложить гречку, залить водой.
[image: ]Гречка [image: ] до окончания.

[image: ]

6. Готовую кашу перемешать и подавать с зеленью.

[image: ]

[image: ]

Гречка с сардельками и соусом

[image: ]

2–3 сардельки,
1 стакан гречки,
2 стакана воды,
2 ст. л. сметаны,
1 ст. л. томатного соуса,
1 луковица,
1 морковь,
1 зубчик чеснока,
1 ст. л. растительного масла,
соль.

[image: ]

1. Лук и чеснок почистить и мелко нарезать, морковь натереть на крупной терке.
2. Влить масло в чашу, выложить лук.
[image: ]Выпечка [image: ] 10 мин.

[image: ]

3. Через 3 мин. добавить морковь и чеснок.
4. Через 6–8 мин. выложить сметану, томатную пасту, перемешать.
5. Гречку промыть, выложить в чашу после окончания режима, залить водой, добавить соль.
7. Сардельки нарезать кружками, выложить в чашу для приготовления на пару.
[image: ]Гречка [image: ] до окончания.

[image: ]

6. По желанию блюдо можно полить томатным соусом, посыпать зеленью.

[image: ]

Гречневая каша с грибами

[image: ]

1 стакан гречки,
3 стакана воды,
3 ст. л. сливочного масла,
300 г шампиньонов (вешенок),
1 луковица,
1–2 ст. л. зелени (петрушка, укроп, базилик),
специи (лавровый лист, молотый черный перец),
1 ч. л. соли.

[image: ]

1. Хорошо промыть крупу.
2. Промыть в дуршлаге грибы.
3. Обдать грибы кипятком и ополоснуть водой.
4. Выложить в чашу мультиваркии 1 ст. л. масла.
5. Добавить мелко нарезанные лук и грибы.
[image: ]Выпечка [image: ] 10 мин.

[image: ]

7. По окончании программы все перемешать.
8. Добавить гречку и остаток масла.
9. Добавить воду, соль и специи.
[image: ]Плов [image: ] до окончания.

[image: ]

10. Готовое блюдо посыпать мелко нарезанной зеленью.

Жюльен

[image: ]

0,7 кг шампиньонов (или других грибов),
5–6 небольших луковиц,
4–5 ст. л. сметаны,
1 плавленый сырок,
½ ч. л. соли,
1–2 зубчика чеснока,
зелень (петрушка, укроп),
специи (черный молотый перец).

[image: ]

1. Лук почистить и нарезать полукольцами, посолить.
2. Грибы промыть и нарезать.
3. Сырок натереть на терке.
4. В чашу выложить грибы.
[image: ]Выпечка [image: ] 30–35 мин.

[image: ]

5. Через 10 мин. выложить лук, все перемешать.
6. Через 10 мин. добавить сметану, сырок и специи, все перемешать и готовить, периодически помешивая, до расплавления сырка.
7. Готовый жюльен посыпать мелко нарезанной зеленью.

Мясные рулетики с картофелем

[image: ]

[image: ]

400 г телятины (мякоть),
70 г сыра,
1 зубчик чеснока,
1 перо зеленого лука,
1 ст. л. майонеза,
5 картофелин,
1 ст. л. растительного масла,
соль и приправа для мяса и картофеля,
вода.

[image: ]

1. Зеленый лук мелко нарезать, сыр натереть, чеснок почистить и пропустить через давилку.
2. Смешать лук, чеснок, сыр, добавить майонез.
3. Мясо нарезать плоскими кусочками, отбить, посолить и поперчить.
4. Выложить начинку на мясо, свернуть рулетики и закрепить их ниткой или зубочисткой.
5. В чашу влить растительное масло, выложить рулетики.

[image: ]

[image: ]Выпечка [image: ] 10 мин.

[image: ]

6. Через 5–7 минут можно перевернуть рулетики, чтобы они равномерно зажарились.
7. Переложить рулеты в стимер для приготовления на пару.
8. Картофель нарезать кружками.
9. В чашу мультиварки выложить картофель, посыпать солью, приправой, залить 1,5 стаканами воды.
10. Установить стимер над чашей.
[image: ]Плов [image: ] до окончания.

Обжаренная говядина

[image: ]

[image: ]

400 г говядины,
1 луковица,
2 зубчика чеснока,
1 зеленый и 1 красный болгарский перец,
2 ст. л. соевого соуса,
специи (молотый красный перец),
2 ст. л. растительного масла + 1 ч. л. для жарки.

[image: ]

1. Мясо промыть, нарезать тонкой соломкой. Сложить в миску.
2. Соевый соус смешать с растительным маслом, перцем и пропущенным через давилку чесноком.
3. Залить мясо соусом и оставить на 30–40 мин.
4. Лук и перец почистить, лук нарезать полукольцами, перец соломкой.
5. Выложить мясо, лук и перец в чашу, влить растительное масло для жарки.
[image: ]Выпечка [image: ] 30–40 мин.

[image: ]

6. Обжаривать мясо с открытой крышкой, периодически помешивая. Отключить мультиварку, когда появится корочка.

[image: ]

Солянка из свинины с кислой капустой

[image: ]

250 г свинины,
1 стакан риса,
1 небольшая луковица,
1 небольшая морковь,
100 г свежей капусты,
100 г квашеной капусты,
2 картофелины,
1 ст. л. томатной пасты,
1 ст. л. растительного масла,
соль, специи по вкусу,
вода.

[image: ]

1. Лук, картофель и морковь очистить, лук и картофель нарезать кубиками, морковь натереть на крупной терке.
2. В чашу влить растительное масло, выложить лук и морковь.
[image: ]Выпечка [image: ] 5–10 мин.

[image: ]

3. Мясо помыть, нарезать небольшими кусочками.
4. Через 3–5 мин. после начала режима выложить мясо в чашу.

[image: ]

5. Рис промыть, всыпать в чашу.
6. Выложить в чашу картофель.
7. Белокочанную капусту нашинковать. Выложить в чашу вместе с квашеной капустой.
8. В небольшом количестве воды развести томатную пасту и вылить в чашу. Жидкость должна слегка покрывать содержимое. При необходимости добавьте воды.
9. Посолить, добавить специи.
[image: ]Плов [image: ] до окончания.

Макаронные трубочки с фаршем

[image: ]

400 г телятины,
400 г макаронных трубочек (каннелони),
70 г сыра,
2 ст. л. сметаны,
2–3 ст. л. томатной пасты,
2 луковицы,
1 кабачок,
2–3 зубчика чеснока,
½ стакана воды,
1 ч. л. соли,
1 ст. л. оливкового масла,
специи (молотые черный и белый перец),
1–2 ст. л. зелени (петрушка, укроп).

Первый способ

[image: ]

1. Измельчить мясо, лук и большую часть чеснока в мясорубке.
2. Натереть на терке очищенный кабачок и добавить в фарш.
3. Добавить в фарш соль, специи, половину натертого сыра и 1 ст. л. томатной пасты. Хорошо перемешать, чтобы масса стала однородной.
4. Осторожно начинить маленькой ложкой макаронные трубочки фаршем.
5. Для приготовления соуса добавить в сметану давленый оставшийся чеснок, томатную пасту и теплую воду. Перемешать.
6. Выложить каннеллони в чашу в два слоя, щедро смазывая каждый слой соусом.
7. Влить оставшийся соус. Жидкости должно быть столько, чтобы едва покрывала трубочки или чуть-чуть не покрывала их.
8. Посыпать каннеллони оставшимся тертым сыром.
[image: ]Гречка/Плов [image: ] 30–40 мин.

[image: ]

9. Если нужно, следует увеличить время приготовления, а при необходимости — добавить жидкость.
 10. На тарелку, куда выкладываются горячие аппетитные трубочки, налить чуть-чуть оливкового масла и посыпать блюдо мелко нарезанной зеленью.

Второй способ

[image: ]

1. Отварить макаронные трубочки и начинить их фаршем.
2. Смазать чашу мультиварки оливковым маслом и выложить подготовленные трубочки в два слоя, смазав соусом первый и второй слои.
3. Добавить немного соуса в чашу.
[image: ]Выпечка [image: ] 30 мин.

[image: ]

4. Следить, чтобы не было слишком мало или слишком много жидкости.

Грибные каннелони

[image: ]

[image: ]

1 упаковка (450 г) макаронных трубочек (каннелони),
400 г шампиньонов,
100 г сыра,
1–2 средние луковицы,
4–5 помидоров,
2–3 ст. л. сметаны,
1 ст. л. оливкового масла,
½ стакана воды,
½ ст. л. соли,
1 ст. л. томатной пасты,
3–4 зубчика чеснока,
зелень (петрушка, укроп, базилик),
специи (черный молотый перец).

[image: ]

1. Грибы промыть и мелко нарезать.
2. Лук и чеснок почистить и измельчить вместе с грибами в блендере, посолить, поперчить.
3. Сыр натереть на терке, половину выложить в грибной фарш, добавить томатную пасту, все хорошо перемешать.
4. Аккуратно начинить небольшой ложкой макаронные трубочки.

[image: ]

[image: ]

5. Для приготовления соуса добавить в сметану томатную пасту, базилик, влить теплую воду, все перемешать.
6. Выложить каннелони в чашу в два слоя, обильно смазав каждый из них соусом, влить остаток соуса и посыпать трубочки остатком тертого сыра.
[image: ]Гречка [image: ] до окончания.

[image: ]

7. Каннелони выложить на тарелку с оливковым маслом, посыпать мелко нарезанной зеленью.

Макароны с индейкой и фасолью

[image: ]

[image: ]

1 стакан макарон спиралек,
¼ банки белой консервированной фасоли,
100 г филе индейки,
щепотка тертого сыра,
1 ст. л. растительного масла,
¼ л. воды,
соль, зелень и специи по вкусу.

[image: ]

[image: ]

1. Влить в чашу воду.
[image: ]Варка на пару [image: ] 5 мин.

[image: ]

2. После закипания воды выложить макароны (мультиварка начнет отсчет времени именно после закипания воды).
3. Макароны слить и промыть.
4. Мясо нарезать кусочками, посыпать солью, специями и зеленью.
5. Налить в чашу масло, выложить мясо.

[image: ]

[image: ]Выпечка [image: ] 15 мин.

[image: ]

6. Выложить к мясу макароны и фасоль (воду слить), перемешать, оставить
[image: ]Подогрев [image: ] 15 мин.
7. Подавать, посыпав тертым сыром.

Быстрые голубцы с грибами

[image: ]

1 средний кочан капусты,
½ ст. риса,
¼ кг вешенок (или других грибов),
1–2 моркови,
1–2 небольшие луковицы,
3 ст. л. томатной пасты,
1 ст. л. растительного масла,
1½ ст. воды (или бульона),
2–3 ст. л. сметаны,
½ ч. л. соли,
2–3 зубчика чеснока,
зелень (петрушка, укроп),
специи (черный молотый перец, кориандр).

[image: ]

1. Капусту нашинковать, залить кипятком на 2–3 минуты, после — отжать.
2. Рис хорошо промыть.
3. Вешенки промыть, мелко нарезать, слегка посолить, добавить специи.
4. Морковь почистить и натереть на средней терке.
5. Лук почистить и мелко нарезать.
6. Смешать вешенки, лук и морковь.
7. В чашу влить растительное масло.
8. Выложить слои капусты и грибного фарша, верхним и нижним слоями должна быть капуста.

[image: ]

[image: ]

9. Добавить томатную пасту, разведенную теплой водой (или бульоном), и специи.
 10. Чеснок очистить, пропустить через давилку и выложить в чашу.
[image: ]Плов [image: ] до окончания.

[image: ]

11. Готовое блюдо посыпать мелко нарезанной зеленью и заправить сметаной.

Вегетарианский плов с чечевицей

[image: ]

½ стакана зеленой чечевицы,
½ стакана (или чуть больше) риса,
1 средняя луковица,
1–2 средних моркови,
½ стакана растительного масла,
2½ стакана воды,
½ ч. л. соли,
1–2 зубчика чеснока,
сушеная зелень (петрушка, укроп),
специи (кориандр, куркума, зира, барбарис).

[image: ]

1. Чечевицу хорошо промыть и замочить в холодной воде на ночь, после — промыть, воду слить.
2. Рис хорошо промыть, замочить на два часа и обсушить на сите.
3. Морковь почистить и нарезать соломкой.
4. Лук почистить, мелко нарезать, посолить, слегка отжать и выложить в чашу.
[image: ]Выпечка [image: ] 10 мин.

[image: ]

5. Через 2–3 мин. добавить морковь, все перемешать.
6. Через 2–3 мин. влить растительное масло, добавить зелень и специи.

[image: ]

[image: ]

7. Через 2–3 мин. выложить чечевицу, добавить 1 ст. воды, перемешать и оставить до завершения режима.
8. Выложить рис, вдавить в него неочищенный чеснок, влить воду.
[image: ]Плов [image: ] до окончания.

Пикантная каша-маша

[image: ]

1 стакан риса,
1 стакан (или чуть меньше) гороха маш,
2 ст. л. оливкового масла,
3 стакана воды,
¼ ч. л. соли,
2–3 ст. л. краснодарского красного соуса,
специи (корица, куркума, свежий имбирь, 3–4 стручка кардамона)

[image: ]

1. Маш перебрать, хорошо промыть и замочить в воде на ночь, утром — промыть, воду слить.
2. Рис промыть, замочить на два часа.
3. В чашу влить оливковое масло.
4. Растереть в ступке стручки кардамона и всыпать их в чашу.
[image: ]Выпечка [image: ] 10 мин.

[image: ]

5. Через 2–3 мин. добавить рис, слегка помешивая, обжарить его до завершения режима.
6. Влить воду, добавить маш, соль, оставшиеся специи, все перемешать.
[image: ]Гречка [image: ] до окончания.

[image: ]

7. Приготовленную кашу подать с красным соусом.

[image: ]

Плов с черносливом

[image: ]

[image: ]

1½ стакана длиннозерного риса,
10–15 шт. чернослива без косточек,
1–2 крупные моркови,
70 г топленого масла,
3 ст. л. сахара,
3 стакана воды,
½ ч. л. соли,
сахар по вкусу,
специи (барбарис, куркума, тмин).

[image: ]

1. Чернослив промыть, запарить в кипятке на 5–10 мин., после — порезать надвое.
2. Рис хорошо промыть.
3. Морковь почистить и натереть на крупной терке.
4. В чашу выложить масло.
[image: ]Выпечка [image: ] 10 мин.

[image: ]

5. Через 2–3 мин. в разогретое масло выложить специи, размешать их.
6. Через 1–2 мин. добавить морковь.

[image: ]

[image: ]

7. Через 2–3 мин. добавить рис, чернослив, влить ½ ст. воды, все перемешать и оставить до окончания режима.
8. Влить оставшуюся воду, добавить соль, все перемешать.
[image: ]Плов [image: ] до окончания.

Вареники с картофелем

[image: ]

[image: ]

1½ стакана муки,
5–6 средних картофелин,
1 луковица,
1 стакан (можно неполный) крутого кипятка,
3–4 ст. л. растительного масла,
½ стакана сметаны,
½ ч. л. соли.

[image: ]

1. Для приготовления теста в теплую воду добавить 2 ст. л. растительного масла и соль, все перемешать.
2. Влить смесь в муку и, понемногу всыпая муку, замесить крутое тесто, накрыть его полотенцем и оставить в теплом месте на 30 мин.
3. Лук почистить и натереть на терке.
4. В отдельной сковороде слегка обжарить лук на растительном масле.
5. Картофель почистить, нарезать мелкими кубиками и сразу смешать с луком.
6. Тесто раскатать в тонкий пласт, вырезать стаканом кружки.

[image: ]

[image: ]

7. Слепить вареники, выложив на кружочки теста отжатый присоленный картофель.
8. В чашу влить воду, в стимер мультиварки выложить вареники.
[image: ]Варка на пару [image: ] 25 мин.

[image: ]

9. Готовые вареники подать со сметаной.

Быстрый фруктовый плов

[image: ]

1 стакан риса,
50 г сливочного масла,
2 ст. л. сахара,
2½ стакана воды,
1 стакан сезонных фруктов и ягод (абрикосы, сливы, яблоки, персики, крыжовник, виноград, малина).

[image: ]

1. Рис хорошо промыть и выложить в чашу мультиварки.
2. Добавить сезонные фрукты (или ягоды), влить воду.
[image: ]Гречка [image: ] 30 мин.

[image: ]

3. Через 15 мин. добавить сливочное масло и сахар.
4. Приготовленный плов хорошо перемешать и разложить по тарелкам.


Гарниры


[image: ]

Макароны с сыром

[image: ]

500 г макарон,
1 ст. л. сливочного масла,
1 ст. л. топленого сливочного масла,
1½–2 стакана воды,
100 г сыра,
1 ч. л. соли.

[image: ]

1. Выложить макароны в чашу мультиварки.
2. Посолить и залить водой так, чтобы она едва покрывала макароны.
[image: ]Варка на пару [image: ] 20 мин.

[image: ]

3. Через 15 минут проверить, осталась ли в мультиварке вода (ее должны полностью впитать макароны). В случае необходимости увеличить время приготовления.
4. На крупной терке натереть сыр.
5. Заправить макароны маслом и сыром.
[image: ]Выпечка [image: ] 5 мин.

[image: ]

6. Полить готовые макароны топленым сливочным маслом.

Цветная капуста в кляре

[image: ]

[image: ]

1 кочан цветной капусты,
1–2 яйца,
1 ст. л. сметанного соуса,
3–5 ст. л. растительного масла,
1 ч. л. (с горкой) муки,
панировочные сухари,
2–3 перышка зеленого лука,
специи (черный молотый перец или смесь перцев),
¼ ч. л. соли.

[image: ]

1. Цветную капусту промыть и разобрать на мелкие соцветия. Отдельными кусочками нарезать «ствол».
2. Выложить капусту в поддон для варки на пару, налить в чашу мультиварки 1 стакан воды.
[image: ]Варка на пару [image: ] 20 мин.

[image: ]

3. Приготовить кляр: яйцо расколотить со сметанным соусом, добавить муку, соль, специи.

[image: ]

[image: ]

4. Каждый кусочек цветной капусты обмакнуть в кляр и обвалять в сухариках.
5. Вылить из чаши мультиварки воду.
6. Налить в чашу растительное масло.
[image: ]Выпечка [image: ] 20 мин.

[image: ]

7. Через 3–5 мин. выложить в разогретое масло капусту.
8. В процессе готовки переворачивать капусту. Если кочан большой, можно поджаривать капусту небольшими партиями, тогда блюдо лучше приготовится, однако не пережарьте капусту!
9. Капусту можно подать к столу со сметаной, заправленной зеленым луком.

Кабачковые «слои»

[image: ]

[image: ]

2–3 средних кабачка,
½ стакана отварного риса,
3 отварных яйца,
1 небольшая луковица,
2 ст. л. растительного масла,
¼ 2 ст. л. соли,
1–2 зубчика чеснока,
зелень (петрушка, укроп),
специи (черный молотый перец, гвоздика).

[image: ]

1. Кабачки очистить и нарезать небольшими кубиками, посолить, поперчить.
2. Лук почистить и мелко нарезать.
3. В чашу выложить кабачки.
[image: ]Выпечка [image: ] 10 мин.

[image: ]

4. Через 5 мин. добавить половину масла, все перемешать, по окончании режима переложить часть кабачков в отдельную посуду.
5. В отдельной сковороде слегка спассеровать лук на оставшемся масле.

[image: ]

[image: ]

6. Яйца мелко порубить, смешать их с рисом и луком и выложить в чашу.
7. Чеснок очистить, пропустить через давилку и выложить в чашу.
8. Накрыть начинку оставшимся слоем кабачков.
[image: ]Выпечка [image: ] 15 мин.

[image: ]

9. Вместе с чесноком можно посыпать начинку мелко нарезанной зеленью.

Нежная кукуруза

[image: ]

4–5 небольших початков молодой кукурузы,
100 г сливочного масла,
½ ч. л. соли.

[image: ]

1. Нарезать каждый початок кукурузы на 3–4 части для того, чтобы поддон мультиварки был полностью заполнен.
2. Выложить кукурузу в стимер.
3. Влить в чашу 2 стакана воды.
[image: ]Варка на пару [image: ] 30–35 мин.
4. Готовую кукурузу полить сливочным маслом и посыпать солью.

[image: ]

Жареная картошка

[image: ]

5 картофелин,
3 ст. л. растительного масла,
1 ч. л. сливочного масла,
соль, специи, зелень по вкусу.

[image: ]

1. Нарезать картошку на крупные дольки.
2. В чашу мультиварки налить масло.
3. Выложить картофель в чашу, посолить, посыпать специями или зеленью. Положить в центр сливочное масло.
4. Перемешать.
[image: ]Выпечка [image: ] 40 мин.

[image: ]

Гороховая каша с овощами

[image: ]

2 стакана гороха,
2 стакана воды,
1 морковь,
1 болгарский перец,
1 ст. л. томатной пасты,
1 ч. л. соли,
зелень.

[image: ]

1. Горох замочить в холодной воде на 3–4 часа, затем промыть.
2. Морковь почистить, нарезать кружками.
3. Перец помыть, удалить семена, нарезать кубиками.
4. Выложить в чашу горох, морковь, перец, посолить.
5. Залить водой.
[image: ]Гречка [image: ] до окончания.

[image: ]

6. После окончания режима добавить томатную пасту. В порционной тарелке посыпать кашу мелко нарубленной зеленью.
7. Приготовленное блюдо будет вкуснее, если подержать его в режиме Подогрев 20 мин.

[image: ]


Блюда из рыбы

[image: ]
Кальмары в сметанном соусе

[image: ]

2–3 тушки кальмара,
2–3 небольшие моркови,
1–2 небольшие луковицы,
1–2 ст. л. растительного масла без запаха,
½ стакана сметаны,
1–2 стакана воды,
¼ ч. л. соли,
1–2 ст. л. зелени по вкусу.

[image: ]

[image: ]

1. Тушки кальмаров хорошо промыть, почистить от пленки, окунуть в кипяченую подсоленную воду на 1–2 мин. и промыть под холодной водой. Нарезать соломкой.
3. Лук и морковь почистить, мелко нарезать.
4. В чашу влить растительное масло.
5. Выложить лук.
[image: ]Выпечка [image: ] 10 мин.

[image: ]

6. Через 5 мин. добавить морковь, все перемешать и слегка обжарить, помешивая.
7. После окончания режима добавить кальмары, сметану, влить воду. При необходимости посолить.
[image: ]Тушение [image: ] 20 мин.

[image: ]

8. Готовое блюдо посыпать мелко нарезанной зеленью.

Пангасиус с овощами на пару

[image: ]

3–4 порционных куска филе пангасиуса (или другой рыбы),
2–3 средние картофелины,
1–2 небольшие моркови,
1 среднее яблоко,
½ ч. л. соли,
2–3 стакана воды — для варки на пару,
листья капусты — для покрытия дна стимера.

[image: ]

1. Куски рыбы посолить.
2. Морковь почистить и нарезать крупными кружками.
3. Картофель почистить, при необходимости разрезать надвое.
4. Яблоко нарезать крупными дольками.
5. Застелить дно стимера для варки на пару капустными листьями, выложить рыбу, овощи и дольки яблок.
6. В чашу влить воду.
[image: ]Варка на пару [image: ] 30–35 мин.

[image: ]

7. Перед подачей на стол куски рыбы порезать на полосочки, вынуть из них косточки, отварные овощи нарезать небольшими кубиками или измельчить в блендере.

[image: ]

[image: ]

Паровая рыба по-пекински

[image: ]

[image: ]

1–2 зеркальных карпа,
20 г сушеных креветок,
30 г сушеных грибов,
1 небольшая луковица,
¼ среднего корня имбиря,
2–3 стакана воды (или бульона),
1 ст. л. рисовой водки,
смесь специй для рыбы,
зелень (лук).

[image: ]

1. Креветки промыть, залить теплой водой и оставить на час-полтора до размягчения.
2. Грибы промыть, замочить на пару часов в холодной воде, после — еще раз промыть.
3. В чашу выложить подготовленные грибы и креветки, влить воду (бульон).
4. Лук и имбирь почистить, нашинковать и выложить в чашу.
5. Рыбу почистить, выпотрошить, промыть, сделать ножом на ее коже с обеих сторон неглубокие поперечные надрезы, после — ошпарить кипятком.

[image: ]

[image: ]

6. В стимер для варки на пару выложить рыбу.
[image: ]Варка на пару [image: ] 30 мин.

[image: ]

7. Приготовленную рыбу посыпать крупно нарезанным зеленым луком, подать с гарниром и бульоном, в котором она варилась.

Пикантная рыба с овощами, медом и специями

[image: ]

4 филе морской рыбы,
2 луковицы,
4 моркови,
100 г сыра,
4 небольших помидора,
4 ст. л. майонеза,
2 зубчика чеснока,
1 лимон,
1 ст. л. меда,
4 ст. л. оливкового масла,
1–2 ст. л. зелени (петрушка, укроп, базилик, свежий майоран),
специи (молотый черный перец или смесь черного и душистого перцев),
½ ч. л. соли.

[image: ]

1. Хорошо промыть рыбу, обсушить бумажными салфетками.
2. В майонез добавить мед и протертый на мелкой терке чеснок, соль и специи, оливковое масло.
3. Натереть на крупной терке морковь.
4. Нарезать колечками лук и кружочками помидоры.
5. Нарезать кружочками лимон.
6. Обмазать кусочки филе майонезным соусом.

[image: ]

[image: ]

7. На прямоугольный лист фольги выложить овощную подушку: лук, морковь, помидоры.
8. На овощную подушку выложить рыбу.
9. Сверху положить кружочки лимона.
 10. Хорошо завернуть рыбу в фольгу и выложить в мультиварку.
[image: ]Выпечка [image: ] 30–40 мин.

[image: ]

11. Подать рыбу на стол в фольге. Отдельно подать к ней тертый сыр и измельченную зелень, ломтики черного хлеба.

Рыба в имбирно-анисовом кляре

[image: ]

6 шт. филе белой рыбы среднего размера,
3 ст. л. оливкового масла,
2 яйца,
4 ст. л. майонеза,
3 ст. л. муки,
1–2 ст. л. зелени (петрушка, укроп),
1 ст. л. тертого корня имбиря (без горки),
1 лимон
½ ч. л. соли,
специи (молотый черный перец, молотый душистый перец, молотый анис).

[image: ]

1. Промыть рыбное филе, нарезать крупными кусками, посолить и поперчить, щедро сбрызнуть соком лимона.
2. Для приготовления кляра взбить яйца венчиком, добавить майонез, тертый имбирь и молотый анис (по вкусу), соль, муку. Тщательно перемешать, чтобы не было мучных комочков.
3. Вылить в чашу оливковое масло.
[image: ]Выпечка [image: ] 30–40 мин.

[image: ]

4. Обмакнуть куски рыбы в кляр и обжарить по 15–20 мин. с каждой стороны. Если рыбы получилось много, сделать это в два захода.
5. Подать к рыбе мелко нарезанную зелень и соус, например, готовый тартар или легкий майонез, смешанный с тертым соленым огурчиком.

[image: ]

Речная рыба с овощами

[image: ]

1–1,2 кг рыбы (сом, судак, карп, сазан),
1–2 луковицы,
2–3 моркови,
7–8 некрупных картофелин,
3–4 крупных спелых помидора,
1 лимон,
4 ст. л. растительного масла,
4 стакана воды (или рыбного бульона),
3 ст. л. зелени (петрушка, укроп, эстрагон),
½ ст. л. соли,
специи (красный перец или смесь острых перцев, корень петрушки молотый, шафран).

[image: ]

1. Рыбу хорошо промыть и выпотрошить, обрезать мякоть.
2. На оставшихся частях рыбы сварить бульон на плите.
3. Добавить в бульон специи, посолить.
4. Из филе выбрать косточки, если они есть, посолить и поперчить, сбрызнуть лимонным соком.
5. Нарезать дольками или кубиками картофель.
6. Мелко нарезать лук (или полукольцами).
7. Мелко нарезать помидоры.
8. Морковь почистить и натереть на крупной терке.
9. Влить в чашу мультиварки растительное масло.
 10. Выложить в чашу подготовленные куски филе, добавить помидоры, лук, морковь.
 11. Добавить бульон — столько, чтобы он едва покрывал рыбу, на ½–1 см.
 12. Установить сверху стимер с нарезанным картофелем.
[image: ]Варка на пару [image: ] 30 мин.

[image: ]

13. За 10 минут до окончания режима добавить мелко нарезанную зелень — посыпать ею картофель (при желании можно добавить в готовое блюдо).

[image: ]

Красная рыба в омлете

[image: ]

700 г филе горбуши,
2–3 яйца,
3 ст. л. сметанного соуса.

[image: ]

1. Филе промыть, нарезать на небольшие кусочки и выложить в чашу.
2. Яйца взбить венчиком. Добавить к яйцам соус, размешать.
3. Залить горбушу яичной смесью.
[image: ]Выпечка [image: ] 30 мин.

[image: ]

[image: ]

Нежные стейки с гарниром

[image: ]

[image: ]

3 стейка лосося (форели или другой рыбы),
1 стакан риса,
1 ст. л. соевого соуса,
2 стакана воды,
½ ч. л. соли,
зелень (петрушка, укроп),
специи (молотый черный перец),
¼ лимона.
Дополнительно:
фольга для покрытия дна стимера.

[image: ]

1. Стейки промыть, посолить, обмазать соевым соусом, сбрызнуть лимонным соком и оставить на 15 мин.
2. Рис хорошо промыть и выложить в чашу.
3. Влить воду, добавить соль и специи.
4. Застелить дно стимера для варки на пару фольгой, проткнуть в ней несколько дырочек, выложить стейки.
[image: ]Плов [image: ] до окончания.

[image: ]

5. Приготовленные стейки посыпать мелко нарезанной зеленью.

[image: ]

[image: ]


Выпечка, десерты и напитки

[image: ]
Тыква с яблоками

[image: ]

4–5 средних яблок,
400 г спелой тыквы,
1 ст. л. сахара,
1 ст. л. сметаны.

[image: ]

1. Очистить тыкву и нарезать мякоть мелкими кубиками.
2. Яблоки помыть, нарезать тонкими кружочками, удалив сердцевину.
3. Выложить в чашу яблоки, тыкву, посыпать их сахаром и влить воду.
[image: ]Выпечка [image: ] 20 мин.

[image: ]

4. Запеченные яблоки и тыкву полить сметаной.

Картофельная запеканка с сыром

[image: ]

[image: ]

6 отварных картофелин,
¾ стакана сметаны,
2–3 яйца,
100 г сыра,
2 ст. л. растительного масла,
2 ст. л. муки,
1 ч. л. соли,
специи (черный молотый перец / паприка).

[image: ]

1. Вареный картофель натереть на терке.
2. Взбить яйца.
3. Добавить в яйца сметану, специи и еще раз взбить.
4. Натереть на мелкой терке сыр.
5. Добавить к яичной смеси муку и картофель.
6. Посолить и размешать до однородного состояния.
7. Смазать чашу мультиварки растительным маслом и посыпать мукой.
8. Выложить в чашу большую часть подготовленной массы.

[image: ]

[image: ]

9. Добавить сыр.
 10. Добавить оставшуюся часть картофельного фарша.
[image: ]Выпечка [image: ] 30–40 мин.

[image: ]

11. К запеканке подать сметанный соус или сметану. «Изюминка» картофельно-сырной запеканки в том, что внутри нее — слой расплавившегося сыра.

Рыбная запеканка с овощами

[image: ]

[image: ]

300 г отварного рыбного филе,
6 небольших отварных картофелин,
2–3 яйца,
1–2 небольшие моркови,
1 средняя луковица.
1 ст. л. муки,
70 г сыра (брынзы или другого солоноватого сыра),
2 ст. л. растительного масла,
½ ч. л. соли,
зелень (петрушка, укроп),
специи (молотый черный и молотый красный перец, майоран).

[image: ]

1. Картофель почистить и размять в пюре.
2. Лук почистить и мелко нарезать.
3. Морковь почистить и натереть на крупной терке.
4. Рыбное филе мелко нарезать, посолить, поперчить.
5. В отдельной сковороде обжарить на 1 ст. л. растительного масла лук и морковь.

[image: ]

[image: ]

6. Чашу смазать остатком масла, посыпать мукой.
7. Выложить слоями, хорошо разровняв: картофельное пюре, лук с морковью, рыбный фарш.
8. Взбить яйца с солью и специями, залить смесью запеканку.
[image: ]Выпечка [image: ] 35 мин.

[image: ]

9. Готовое блюдо посыпать тертым сыром и зеленью.

Пицца «Гости на пороге»

[image: ]

[image: ]

2 стакана муки,
1 яйцо,
100 г сыра,
100 г ветчины,
1 луковица (можно красный лук),
1 стакан майонеза,
2 ст. л. оливкового масла,
1 ч. л. разрыхлителя, ¼ банки оливок,
3–4 средних помидора,
1–2 шт. сладкого перца,
1 ст. л. зелени (петрушка, укроп),
½ ч. л. сахара,
½ ч. л. соли,
специи (смесь перцев, орегано) по вкусу.

[image: ]

1. Соединить яйцо с майонезом и 1 ст. л. растительного масла.
2. Добавить, перемешивая, просеянную муку, сахар, соль, разрыхлитель.
3. Тщательно перемешать тесто. Разделить на 2 части.
4. Смазать маслом чашу мультиварки.
5. Выложить половину подготовленного теста.

[image: ]

[image: ]

6. Для начинки нарезать полосками ветчину, дольками — помидоры (желательно снять с них кожицу), тонкими кольцами — лук, нашинковать сладкий перец, разрезать на половинки оливки.
7. Выложить начинку поверх теста.
8. Щедро посыпать пиццу специями и тертым сыром.
[image: ]Выпечка [image: ] 40–50 мин.

[image: ]

5. Готовую пиццу посыпать зеленью.
6. К пицце можно подать красное полусухое или сухое вино, пиво, чай или холодные безалкогольные напитки.
7. Пока гости наслаждаются кусочками первой пиццы, мультиварка готовит вторую.

Творожный пудинг с фруктами

[image: ]

1 пачка сладкой творожной массы,
2 яйца,
1–2 ст. л. манной крупы,
½ стакана молока,
1 персик,
1–2 банана,
1 яблоко,
1–2 ст. л. сливочного масла.
Дополнительно:
силиконовая или другая форма для запекания.

[image: ]

1. Замочить манную крупу в теплом молоке для набухания. Хорошо перемешать и оставить минут на 20.
2. Взбить творог с сахаром и яйцами в блендере.
3. Добавить нарезанные кусочками персик и банан, и снова взбить, чтобы получилось пюре.
4. Соединить творожную массу с набухшей манкой и перемешать.
5. Выложить массу в силиконовую или одноразовую форму, смазанную маслом.
6. Установить форму в стимер мультиварки.
7. Влить в чашу 2 стакана воды.
[image: ]Варка на пару [image: ] 30 мин.

Фруктовые творожники

[image: ]

[image: ]

300 г творога,
3 ст. л. манной крупы,
100 г чернослива без косточек,
3 ст. л. сахара,
2 ст. л. растительного масла,
2 ст. л. сметаны,
¼ ч. л. соли,
панировочные сухари.

[image: ]

1. Творог с манной крупой растереть, добавить сахар и соль.
2. Чернослив пропарить в кипяченой воде 5–10 мин.
3. Из творожной массы сформировать лепешки, в центр каждой положить чернослив, сделать творожники в виде тефтелек и запанировать их в сухарях.
4. В чашу влить растительное масло.
[image: ]Выпечка [image: ] 25 мин.

[image: ]

5. Через 5 мин. выложить творожники.
6. Через 10 мин. перевернуть творожники на другую сторону.

Сладкие творожники – «божьи коровки» для малышей

[image: ]

4 ст. л. муки,
6 ст. л. сахара (или меда),
2 яйца,
300 г нежирного творога,
3 ст. л. растительного рафинированного масла,
1 пакетик ванильного сахара,
2–3 кисло-сладких яблока,
2 стакана воды для варки на пару,
густой джем из красных ягод для разукрашивания «коровок».

[image: ]

1. Яблоки почистить, удалить сердцевинки, нарезать на мелкие кубики.
2. Протереть творог через сито или в блендере.
3. Растереть творог с половиной сахара и яйцами.
4. Добавить муку и ванильный сахар.
5. Вылепить из теста маленькие круглые творожники, формируя их на разделочной доске, присыпанной мукой.
6. Выложить творожник в поддон для варки на пару.
7. В чашу налить 2 стакана воды.
[image: ]Варка на пару [image: ] 20 мин.

[image: ]

[image: ]

8. По окончании режима выложить творожники на большую тарелку и загрузить в чашу мультиварки яблоки, добавить чуть-чуть воды.
[image: ]Выпечка [image: ] 10–15 мин.

[image: ]

10. Добавить в яблоки сахар (или мед).
 11. На творожниках ягодным джемом нарисовать рисунок, как на спинке «божьих коровок».
 12. Подать творожники с яблочной подливкой.

Творожная запеканка с тыквой и фруктами

[image: ]

300 г творога,
4 яйца,
500 г мякоти сладкой тыквы,
2 банана,
3–4 средних яблока,
3 ст. л. сливочного масла.

[image: ]

1. Сливочное масло растопить.
2. Бананы очистить и нарезать кубиками.
3. Яблоки нарезать кубиками, убрав сердцевинки.
4. Тыкву очистить от кожуры и семян, натереть мякоть на крупной терке.
5. Соединить тыкву с фруктами, добавить яйца, большую часть масла и творог, все перемешать.
6. Чашу смазать остатком масла.
7. Выложить приготовленную массу.
[image: ]Выпечка [image: ] 35 мин.

[image: ]

8. Готовую запеканку можно посыпать молотыми орехами, полить сметаной, медом или белым шоколадом.

[image: ]

Яблочная запеканка с изюмом

[image: ]

[image: ]

4–5 средних яблок,
2 стакана овсяных хлопьев,
2–3 яйца,
1 стакан сахара,
1 стакан молока,
½ стакана изюма,
2 ст. л. сливочного масла.

[image: ]

1. Изюм тщательно перебрать, промыть в теплой воде.
2. Яблоки вымыть, очистить от кожицы, вынуть из них сердцевинки, нарезать дольками, добавить 3 ст. л. сахара.
3. В отдельной емкости смешать молоко, оставшийся сахар и яйца, добавить хлопья.
4. Соединить две смеси, добавить изюм, все перемешать.

[image: ]

[image: ]

5. Чашу смазать сливочным маслом.
6. Выложить приготовленную массу, верх разровнять и выложить кусочки оставшегося масла.
[image: ]Выпечка [image: ] 35 мин.

[image: ]

7. К запеканке хорошо подать мед.

Яблоки с ореховой начинкой

[image: ]

[image: ]

7–8 твердых яблок,
2 ст. л. сахара,
⅓ стакана толченых орехов,
1 ст. л. сахарной пудры,
1 ст. л. растительного масла,
1 ст. л. сливочного масла,
специи (корица).

[image: ]

1. Яблоки разрезать пополам, удалить хвостики и сердцевину.
2. Влить в чашу мультиварки воду.
3. Выложить яблоки срезом вверх.
4. В желобок от сердцевины насыпать орехи, присыпать яблоки сахаром и корицей.
5. Посыпать яблоки тертым на крупной терке сливочным маслом (его можно нарезать мелкими кусочками).
[image: ]Выпечка [image: ] 25–35 мин.

[image: ]

6. Яблоки подать на стол теплыми, присыпав их сахарной пудрой. К печеным яблокам можно подать взбитые сливки или мороженое.

[image: ]

Грушевый десерт «Лепестки ромашки»

[image: ]

[image: ]

4–5 средних груш,
1 ст. л. лимонного сока,
½ стакана воды,
¼ апельсина,
специи (кардамон, имбирь).

[image: ]

1. Груши очистить от кожицы, разрезать вдоль на крупные дольки, очистив от семян.
2. Смешать воду с лимонным соком и влить сироп в чашу.
3. Выложить дольки груш, посыпать их специями.
[image: ]Выпечка [image: ] 20 мин.

[image: ]

4. Запеченные дольки груш выложить на блюдце в форме лепестков, сбрызнув их свежевыжатым апельсиновым соком.

[image: ]

[image: ]

Кофейный крем

[image: ]

[image: ]

4 стакана молока,
3–5 ст. л. сахара,
2 ст. л. с горкой крахмала,
¼ плитки шоколада,
1 ст. л. растворимого кофе.

[image: ]

1. Влить в чашу мультиварки половину молока.
[image: ]Тушение [image: ] 15 мин.

[image: ]

2. В оставшемся молоке развести крахмал.
3. Добавить кофе, сахар и быстро перемешать.
4. Добавить смесь молока с крахмалом в закипевшее в чаше молоко.
[image: ]Тушение [image: ] 15 мин.

[image: ]

5. Разлить десерт по чашкам и охладить. Сверху посыпать тертым шоколадом.

[image: ]

[image: ]

Горячий шоколад с фундуком

[image: ]

[image: ]

2 плитки 72 %-ного черного шоколада по 100 г,
1 л молока,
2–3 ст. л. крахмала,
сахарная пудра — по желанию,
3 ч. л. очищенного фундука для посыпки шоколада.

[image: ]

1. Крахмал растворить в половине стакана молока.
2. Шоколад поломать на небольшие кусочки и выложить в чашу.
3. Влить оставшееся молоко.
[image: ]Молочная каша [image: ] 30–40 мин.

[image: ]

4. Через 8–10 минут, как только шоколад растворится в молоке, влить, размешивая, тонкой струйкой смесь молока с крахмалом и, помешивая, готовить до консистенции густого киселя.
5. Горячий шоколад посыпать сахарной пудрой, толченым фундуком.

[image: ]

Сливочный крем

[image: ]

2 яйца,
2 ст. л. (с горкой) сахара,
2 ст. л. муки,
2 стакана молока,
150 г сливочного масла.

[image: ]

1. Растереть яйца с сахаром.
2. Добавить муку.
3. Влить тонкой струйкой, помешивая, молоко.
4. Перелить смесь в мультиварку.
[image: ]Тушение [image: ] 20–30 мин.

[image: ]

5. Варить крем, помешивая, до загустения.
6. Остывший крем взбить с маслом.

[image: ]


Приложение


Дополнительная информация, которая поможет вам купить мультиварку и научиться готовить в ней

[image: ]

Нужна ли мне мультиварка: плюсы и минусы по сравнению с плитой и духовкой

В одних домах мультиварка приживается и становится любимой помощницей, в других пылится в углу, занимая место. Многие считают ее бесполезной, потому что все, что можно приготовить в мультиварке, можно приготовить и на плите. А в наших домах не такие большие кухни, чтобы загромождать их дополнительной техникой. Другие покупают вторую и даже третью мультиварки и готовят только в них.
Желательно, прежде чем тратить деньги, определиться, какой группе относитесь вы.
Плюсы мультиварки
✓ Мультиварка готовит все блюда, которые можно приготовить на плите — супы, каши, выпечку, гарниры, мясо, рыбу и т. д. При необходимости в ней можно даже сварить картошку или макароны.
✓ В ней ничего не подгорает и не убегает.
✓ Не нужно стоять и караулить блюдо, постоянно помешивать.
✓ Можно сложить продукты заранее и приготовить блюдо к определенному часу.
✓ Если вы опоздали к обеду или ужину, то мультиварка автоматически перейдет в режим подогрев, и горячая еда будет ждать вас в любое время суток.
✓ Не нужно пачкать, а затем мыть большое количество посуды — все стадии приготовления происходят в мультиварке.
✓ Чашу мультварки легко мыть.
✓ Продукты получаются более нежными, проваренными, особенно это касается мяса, цельнозерновых круп, бобовых.
✓ Можно готовить с минимумом масла или вообще без него, что делает пищу более здоровой.
✓ Есть режим медленного приготовления при небольшой температуре, что позволяет сохранить больше витаминов.
Минусы мультиварки
✓ Требует дополнительных затрат электроэнергии (что особенно ощутимо по сравнению с газовой плитой. Если мультиварку сравнивать с электрической плитой, то потребление электроэнергии практически одинаково — мультиварка потребляет меньше, но готовить в ней дольше, чем на плите).
✓ Блюда готовятся дольше, чем на обычной плите.
✓ Нагрев происходит снизу, поэтому невозможно получить зажаренную корочку сверху (для этого нужно открыть мультиварку и перевернуть продукт).
✓ Ограниченный объем блюда: внутри мультиварки находится круглая чаша-кастрюлька объемом 2,5 или 5 л. Но не рекомендуется заполнять чашу под завязку — чтобы жидкости не выплескивались при бурном кипении. Также нежелательно готовить слишком мало — мультиварка может автоматически выключиться (см. выше), не закончив приготовления.
✓ Требует постоянного места на кухне. Достаточно громоздкая.
✓ В мультиварке можно приготовить все, но некоторые блюда проще и быстрее приготовить на плите — отварить овощи, яйца, макароны, сделать яичницу или омлет, сварить манную или овсяную кашу. Традиционные пирожки или пироги также вкуснее получатся в обыкновенной духовке.
✓ Как к любой технике к мультиварке нужно приспособиться, научится готовить заново, учитывая ее особенности. В начале, пока вы не освоите специфику разных режимов, возможны неудачи.
Ваш выбор
Вам нужна мультиварка, если:
✓ Цените хорошую кухню, много готовите, вам нравится пробовать новые блюда, использовать разные технологии приготовления: мультиварка — это возможность поэкспериментировать и получить лучший, чем на плите результат!
✓ Вы не можете проводить много времени у плиты, а при этом готовить приходится на всю семью — мультиварка приготовит ужин, пока вы на работе, или завтрак к определенному часу.
✓ Вы молодая мама и много времени проводите с детьми — мультиварка приготовит обед, пока вы гуляете или спите.
✓ Вы заботитесь о своем здоровье, стремитесь готовить с меньшим количеством масла, сохраняя витамины.

Вам не нужна мультиварка, если:
✓ Готовите мало, в основном очень простые и быстрые блюда.
✓ Готовите очень маленькие порции (только на себя или на двоих). Хотя и в этом случае мультиварка дает намного больше интересных возможностей.
✓ Не любите экспериментировать, предпочитаете традиционный способ приготовления.
✓ Готовите только быстрые блюда.

Как выбрать правильную мультиварку

На что обратить внимание: полезные и бесполезные функции
Мощность
Чем она выше, тем быстрее приготовятся некоторые блюда, особенно на режимах, которые требуют интенсивного нагрева — Выпечка, Суп, Пароварка. Но разница во времени не такая уж большая. Помните, мультиварка позволяет закинуть продукты заранее и выставить время приготовления. В таком случае, не все ли равно час будут тушиться ваши овощи или 40 минут.
У современных мультиварок мощность может быть и 1000 Вт, поэтому посмотрите примерное время приготовление разных типов блюд — мясо, каши. Супы и т. д. — в книге рецептов, которая прилагается к каждой мультиварке. Но даже в мощной мультиварке продукты не сгорят, помним про термодатчики, которые отключают мультиварку, если температура в ней становится слишком высокой и возникает риск подгорания.

Объем чаши для приготовления
Есть мультиварки объемом 4, 5–6 л. Есть маленькие — 2,5–3 л. На семью из трех-четырех человек маленькой мультиварки, конечно, маловато. На двоих, может быть, и достаточно.
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Обратите внимание, чем меньше чаша, тем меньше мощность мультиварки, так что маленькая мультиварка — не значит быстрая.
При выборе не смотрите на объем самой мультиварки. Попросите показать емкость для приготовления — кастрюльку, которая находится внутри, и оцените, достаточно ли вам такого объема. Но помните: в большой мультиварке можно приготовить и два литра супа, и даже три, а вот в маленькой — только два.

Количество режимов
У разных производителей — разное. Это не значит, чем больше, тем лучше. Большое количество режимов делает управление мультиваркой сложным — вам придется вникать, как все это работает, и делать мучительный выбор между похожими режимами. Но и слишком мало режимов — также не очень удобно: уж если покупать мультиварку, то желательно использовать ее на всю катушку.
Оптимальное количество режимов — 6–7. Желательно, чтобы в вашей мультиварке были основные режимы:
✓ Гречка,
✓ Выпечка,
✓ Молочная каша,
✓ Пароварка,
✓ Тушение.
Именно они позволят вам использовать разные по типу приемы приготовления пищи — и медленное тушение на небольшой температуре, и варка, и запекание на самой высокой температуре.
Большинство моделей также оснащены автоматическим режимом Подогрев. Мультиварка переключается в этот режим после завершения приготовления блюда и держит его горячим, пока вы ее не отключите.
Не путайте с режимом Разогрев — он есть не во всех моделях. Этот режим позволяет разогреть готовое блюдо. Как правило, он автоматический, то есть мультиварка выключится сама, как только начнется кипение.

Сравнение популярных моделей

Модели мультиварок одной и той же фирмы могут отличаться друг от друга. Производители не стоят на месте и добавляют новые режимы или возможности. Описать все модели невозможно. Поэтому в этой книге вы найдете общие сведения о самых распространенных в нашей стране моделях. За более точным описанием обращайтесь к продавцу.
Ниже описаны модели:
✓ Panasonic SR-TMH18
✓ Moulinex MK 7003
✓ Redmond RMC — M4502
✓ Brand 37501
✓ Supra MCS-4511
Мультиварка Panasonic
Режимы
Автоматические режимы
– Гречка
– Плов
– Молочная каша (можно выставить и вручную)

Режимы с ручной установкой времени
– Тушение
– Варка на пару
– Выпечка
– Разогрев
– Поддержание тепла (до 13 часов).
– Отсроченный старт (до 24 часов только для режимов Гречка, Молочная каша, Плов).

Оценка
Это самая популярна модель в нашей стране. Объясняется это тем, что она появилась на нашем рынке одной из первых. Большинство книг и кулинарных форумов посвящено именно этой модели, что, конечно же, удобно, потому что найти нужный рецепт не составит труда.
У этой мультиварки, есть все основные режимы, хотя нет отдельного режима Суп для приготовления первых блюд, но под него не сложно приспособить режим Варка на пару — для быстрых супов или Тушение — например, для борща.
Кроме того, пользователи отмечают простоту в управлении, всего несколько кнопок, а не процесс программирования мультиварки с выставлением режима, времени, температуры. Научиться готовить в этой мультиварке — просто.
Эта мультиварка изначально создана для варки каш и молочных каш, молоко из нее никогда не убежит. На режиме молочной каши есть отсрочка запуска (так не у всех мультиварок), поэтому сварить молочную кашу к завтраку она сможет без труда.
Слабым местом у мультиварок Рanasonic является чаша. Её тефлоновое покрытие, несмотря на бережный уход, всё-таки со временем портится. А новая чаша для Рanasonic обойдется почти в половину стоимости нового прибора.
Также у мультиварки данной фирмы не снимается верхняя крышка, что затрудняет мытье.
Мультиварка Moulinex
Режимы
Автоматические режимы
– Гречка/Плов

Режимы с ручной установкой времени
– Суп/Пароварка
– Тушение
– Молочная каша
– Поддержание тепла — до 12 часов, не включается на режиме Молочная каша
– Отсроченный старт — до 9 часов, можно выставить только на программе Плов/гречка.

Оценка
У мультиварки корпус из нержавеющей стали, красивый внешний вид. К понятному руководству по эксплуатации прилагается цветная иллюстрированная книга с рецептами. Однако она проигрывает Panasonic по количеству программ и мощности, нет режима Выпечка (можно воспользоваться другими режимами, но это не совсем удобно). Отсроченный старт только на одном режиме, на остальных автоматически включается подогрев готового блюда (кроме режима Молочная каша), то есть вас все равно будет ждать горячий обед или ужин. Хотя молочную кашу к завтраку так не приготовить.
У этой мультиварки нет кнопки выключения, поэтому чтобы набрать новый режим, нужно выдернуть штепсель из розетки.
Конечно, у этой модели есть и достоинства — очень качественная чаша с антипригарным покрытием, которую можно мыть в посудомоечной машине, а также надежный механизм работы. Поэтому если вы не фанат выпечки, то все остальные блюда будете готовить так же легко, как и в других мультиварках. Кроме того, разобраться в четырех кнопках, проще, чем в шести. Возможно это плюс, если вы хотите сделать подарок людям старшего поколения.
Фирма, видимо, учла недостатки своих мультиварок, поэтому появилась новая модель мультиварки-скороварки, в которой есть и режим Выпечка, кроме того, она ускоряет приготовление блюда за счет повышения давления.
Мультиварка Redmond
Режимы:
Автоматические режимы
– Варка (варианты: обычная, экспресс, с обжариванием).
– Выпечка
Режимы с ручной установкой времени
– Приготовление на пару (овощи, рыба, мясо)
– Обжаривание (овощи, рыба, мясо)
– Обж аривание с установкой температуры (овощи, рыба, мясо)
– Паста
– Тушение
– Суп
– Каша
– Мул ьтиповар (возможность выбирать время и температуру от 40 до 160° С и время от 5 минут до 12 часов)
– Поддержание тепла — до 24 часов
– Отложенный старт — до 24 часов, кроме режимов Макароны, Жарка, Экспресс-варка.

Оценка
Славится огромным количеством автоматических программ и комбинаций ручных настроек.
Комплектуется чашей с керамическим покрытием — прочное, долговечное, безопасное для здоровья. Есть технология 3D нагрева: донный, верхний, боковой, что позволят получить поджареную корочку. Есть и приятные дополнения, например, фритюрница.
Из плюсов можно отметить также то, что это почти единственная мультиварка, у которой можно отключить подогрев. Это удобно, например, если вы задерживаетесь, а мультиварка выставлена на определенное время. Блюдо готово — и мультиварка автоматически переходит в режим подогрева. Блюдо, которое стоит на подогреве, конечно, не сгорит, но подсохнет. Особенно это касается каш.
Из минусов отметим, что большое количество режимов вносит некоторую сумятицу, поэтому требуется интуиция и опыт для готовки. Тем более, что большинство режимов похожи и в итоге оказываются ненужными.
Также это одна из самых дорогих мультиварок, цена наиболее более продвинутых моделей доходит до 10 тысяч рублей.
Мультиварка Brand
Режимы:
Автоматические режимы
– Рис
– Гречка

Режимы с ручной установкой времени
– Молочная каша
– Пар
– Томление
– Жарка (нет отсрочки старта).
– Разогрев
– Выпечка
– Ручной (самостоятельно выставляем температуру от 40 до 180 градусов и время от 10 мин. до 10 ч.).
– Тушение
– Йогурт
– Поддержание тепла (до 6 часов, кроме режима Йогурт)
– Отсроченный старт — до 24 часов

Оценка
Это продвинутый вариант Panasonic, все те же режимы, но есть функции приготовления йогурта, выпечки хлеба. При этом у Brand программ не просто больше, так режимы Пар и Жарка разбиты на три подрежима каждый — овощи, мясо и рыба. Сама по себе программка Жарка позволяет получать такие же блюда, как на сковороде или во фритюре. Хотя из-за большого количества режимов первое время придется держать под рукой таблицу с их температурой-временем, а некоторые режимы могут оказаться редко используемыми. При этом нет аналога режима Плов (о нем, мы писали выше, его суть в выпаривании воды и поджаривание блюда в конце приготовления).
Большой плюс — чаша, которая изготавливается из алюминия с нанесением керамического покрытия, о его достоинствах мы уже писали выше. Антипригарное покрытие нанесено и на нагревательный элемент, что избавляет от трудностей, связанных с очисткой пригоревших крупиц, попавших между чашей и нагревательным элементом.
Таймер со встроенными часами — позволяет выставить конкретное время, к которому блюдо должно быть готово, а не через сколько часов оно должно быть готово, как у других производителей. Отсрочка старта есть на всех режимах, кроме Жарки.
В некоторых моделях крышка сделана съемной, что очень облегчает уход за мультиваркой.
У этой мультиварки есть 3D нагрев — нагревательные элементы в крышке и вокруг чаши, который обеспечивает равномерное распределение тепла. Кроме того — это достаточно мощная мультиварка — 850 Вт, а не 670, как у Moulinex и Panasonic.
Мультиварка SUPRA
Режимы:
Автоматические режимы
– Обычный режим (для приготовления большого объема риса)
– Быстрый режим (для небольшого объема риса)
– Пирог
– Коричневый (аналогичен режиму Плов в мультиварке Panasonic).
– Подогрев

Режимы с ручной установкой времени
– Пароварка
– Каша (режим для молочной каши)
– Суп
– Поддержание тепла до 12 часов
– Отсроченный старт (для всех режимов, кроме Коричневый)

Оценка
Можно отнести к мультиваркам эконом-класса, при том, что мощность и объем мультиварки примерно такой же, как у дорогих аналогов, например, Panasonic. Сравним: цена Moulinex, Panasonic, Brand в районе 5 тысяч рублей (больше или меньше в зависимости от магазина или модели), а SUPRA — около 2 тысяч.
Есть все режимы, кроме режима Тушение, но под него можно приспособить режим Суп, при этом есть дополнительный режим Быстрый, который позволяет готовить небольшое количество риса.
У этой мультиварки снимается верхняя крышка, поэтому мыть ее легче. У этой модели хорошая чаша с антипригарным покрытием и специальными утолщенными стенками, позволяющими равномерно распределять и дольше сохранять поступающее тепло.
По отзывам пользователей основной минус мультиварки — варка молочных каш — молоко из нее часто убегает, но со временем хозяйки приспосабливаются (например, рисуют масляный круг по верху чаши). Также у мультиварки Supra очень путаная инструкция, и приходится знакомиться с прибором методом проб и ошибок.

Часто задаваемые вопросы о мультиварках

Почему мультиварка автоматически выключается, не приготовив блюдо?
Как только температура над нагревательным элементом становится выше заложенной в программе, мультиварка выключается и переходит в режим Подогрев. Это случается, если вы используете не тот режим приготовления. Самая распространенная ситуация — выпечка. В некоторых мультиварках этот режим отсутствует, а пирогов и кексов хочется. Хозяйки кладут тесто в чашу мультиварки — и через 10 минут прибор выключается. Дело в том, что для выпечки нужна довольна высокая температура — около 180 градусов, которая просто не предусмотрена в данной модели мультиварки (для сравнения остальные режимы работают на температуре 80–100 градусов). Тесто быстро нагревается, закипает (это ведь не вода, которая закипает относительно медленно), и мультиварка выключается.
Как приготовить выпечку, если в мультиварке нет такого режима?
Хитрость для обладателей мультиварок без функции выпечки. Вы тоже можете испечь прекрасный бисквит, правда вам придется потратить на одну минуту больше времени, чем обладателем других моделей мультиварок.
Итак,
1. Смазываете чашу растительным маслом.
2. Выливаете тесто.
3. Выставляете режим Суп или Пароварка, время 10 минут.
4. Через 7–8 минут мультиварка перейдет в режим подогрева.
5. Не открываете ее и оставляете на 15–20 минут.
6. Снова включаете на 10 минут режим Суп или Пароварка. Мультиварка выключится через 2–3 минуты.
7. Проверяете готовность после выключения, если необходимо включаете подогрев снова.
Таким образом, играя с режимами, можно получить восхитительный бисквит или кекс, гораздо пышнее и выше, чем в обычной плите.
Почему мультиварка пахнет?
Запах из мультиварки — достаточно частая жалоба. А многие предпочитают не готовить в мультиварке рыбу, потому что ее запах не выветривается и рыбой начинают пахнуть все продукты. Но при правильном обращении никакого запаха быть не должно.
Причина запах из мультиварки — уплотнительное кольцо, которое есть на крышке мультиварке. Оно сделано из резины и нужно для того, чтобы задержать горячий воздух внутри мультиварки. Это-то кольцо и впитывает запахи. Нужно соблюдать всего несколько правил.

Правило первое
Не держать мультиварку плотно закрытой, пока вы ее не используете. Это правило подходит и для холодильника или стиральной машины. Эти приборы закрываются настолько плотно, что может возникнуть запах затхлости.

Правило второе
При первом использовании надо на программе «Пар» прокипятить воду с лимоном. Эта процедура удалит запах пластика, который сопровождает новую технику.

Правило третье
Внутреннюю крышку и уплотнительное кольцо после приготовления нужно надо мыть сразу, не откладывая. В руководстве по эксплуатации не рекомендуется мыть резинку моющими средствами, чтобы она не потеряла своих качеств. Но можно протирать ее влажной тканью или корочкой лимона.

Правило четвертое
Приготовленную еду не нужно долго держать в мультиварке.
Как отмерять объем продуктов?
К каждой мультиварке прилагается специальный стаканчик. Его называют мультистакан. Но в этой книге мы рецепты даны исходя из привычного хозяйкам граненого стакана.
Обратит внимание, внутри чаши есть рисочки. Никакого отношения к ее объему они не имеют, а предназначены для варки риса и указывают объем воды для разного количества риса.
Как правильно мыть мультиварку?
Внимательно читайте инструкцию, чтобы понять, можно ли мыть чашу вашей мультиварки в посудомоечной машине.
Саму мультиварку нельзя мыть водой или погружать в воду.
У некоторых мультиварок есть приемник для конденсата. Не забывайте периодически мыть его, следите за тем, чтобы он не засорялся, иначе готовящееся блюдо будет бурно выкипать.
Если что-то перелилось через край мультиварки и попало на нагревательный элемент:
1. Немедленно выключите мультиварку из электрической сети.
2. Поставьте ее у нагревательного прибора (батареи), чтобы высушить.
3. Включайте только после того, как мультиварка хорошо просохнет.
4. Если перелилась не вода, а например, варенье, придется разобрать мультиварку и очистить нагревательный элемент. Обратитесь к специалисту, если вы не уверены в своих силах.
Как помыть крышку мультиварки, если она не снимается?
Если в вашей мультиварке крышка не снимается, то, чтобы ее помыть нужно:
1. Налить воду.
2. Включить на несколько минут режим Варка на пару.
3. Дать постоять 2–3 минуты после выключения.
4. Протереть тряпочкой.
Можно ли мыть чашу в посудомоечной машине?
Чтобы ответить на этот вопрос — прочтите руководство. Но опытные кулинары не рекомендуют этого делать, поскольку есть риск испортить покрытие. Средства в посудомоечной машине слишком обезжиривают его.
Очень бережно обращайтесь с чашей для приготовления. Это залог того, что ничего не пригорит.

Мультиварка щелкает во время работы. Это нормально?
Это совершенно нормальное явление, бояться его не нужно, помним, что в мультиварке помимо нагревательного элемента также есть и температурные датчики. Именно они и щелкают.
Можно ли открывать крышку мультиварки во время приготовления?
Открывать крышку можно на режимах, в которых время вы выставляете сами, например, Выпечка, Тушение, Варка на пару.
Нельзя (точнее — нежелательно) на автоматических режимах, потому что при этом сбивается программа и вам придется начать все сначала.
В некоторых моделях необходимо открыть крышку на режиме Жарка, потому что во время этого режима внутри создается слишком высокая температура. Кроме того, с закрытой крышкой у вас не получится зажаристая корочка.
Можно ли в чашу мультиварки ставить кастрюльки, использовать фольгу или рукав для запекания?
Да, можно, естественно, только в чашу, а не на нагревательный элемент. Можно поставить и горшок с мясом (хотя в этом нет особого смысла, потому что мультиварка и сама работает как горшок в русской печи), или баночки с закваской для приготовления йогурта.
Однако необходимо следить, чтобы посуда или фольга не поцарапали дно чаши. Для этого можно положить на дно бумагу для выпекания или купить силиконовый коврик, который кладется на дно мультиварки.
Как вынуть выпечку из мультиварки?
Существует два способа.
Если вы печете просто корж, нужно вставить в чашу мультиварки стимер (емкость для приготовления на пару, которая прилагается к мультиварке), а затем аккуратно перевернуть чашу. Корж окажется на стимере, и его можно будет переложить на тарелку.
Если вы печете пирог, сверху которого лежат фрукты или другая начинка, такой способ не совсем подходит. Поэтому вам нужно перед началом приготовления положить на дно мультиварки крест-накрест две полоски бумаги для запекания. После окончания выпечки нужно потянуть за края и достать ваш пирог.

Примечания

1 Как это сделать — посмотрите в инструкции к мультиварке.

2 Дополнительную информацию по выбору и устройству мультиварки вы можете найти в Приложении на с. 232
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Cexpemol
KaHHeAOoHU

4 YroBbl CIKOHOMMUTb BPEMS, MOXHO npuroTo-
BWTb MaKapoHHbIe TpYBOuKK B pexvive Beiney-

Ka 30 MuH.
4+ Coyca B vale AOMKHO BbITb CTONBLKO, YTO-
b1 OH eABa MOKPbIBaN KaHHeNoHw. Kuakocri
He [LO/KHO GbiTb HY CIMILIKOM MHOTO, Hi Mafo.
4+ KanHenoru faot Goratbli npocTop hanTasum.
VIX MOXHO HauMHUTb CbIPOM, TBOPOTOM € CONbIO
W 3eneHblo, WNUHATOM, OBOLaMK, PbIGOH...
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Cexpemot yxu

+ B nopuMOHHbIE Tapenku ¢ yXoi MOXHO Moso-
XUTb KPYXKM TMMOHa, NOAATL K GAI0Y NOMTU-
KM YepHoro xneba. Mpu NpUroToBNeHUH B yXy
MOXHO BbIIOKMTb O4ULLEHHYIO IYKOBMLY LieNn-
KOM, a Moc/e — [0CTaTb ee, K 3eNeHn 406aBuTL
1-2 cTebenbka MeNKO Hape3aHHOro ayka no-
pes.

+ MOXHO MPUroTOBUTL YXY M3 J0COCEBbIX
XxpebToB. Mx pa3pe3anT Ha Kycku WHPUHON
no 5 cM. nonepek xpe6Ta. OTBapMBaIOT C CO-
Nbi0 M CneuMsMu oTAenbHO. MpoLeXeHHbil
GyNbOH BNMBAIOT B Yally, a KYCOUKM DbiGbl
(nBo pbIGHYI MAKOTb, CHATYK C KOCTei) fo-
6aBnstoT B yxy 3a 10 MWH. 40 3aBepLUeHus pe-
KiUMa.

+ Hacroswume pbibaku BMecTe ¢ BOAOH B yXy BAN-
BaIOT HEMHOTO BOAKM.

+ KapTodenb ansa yxu Hy>XHO BbIGUPaTb NNOTHBIN,
CNaAKoBaTbIM, HEPACCHINYATbIN.

+ Yxa u3 xuBoit pbibbl BOOGLLE He TpebyeT 0BO-
Leit — TONbKO NYK M Creumu.
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MOod#CHO AU OMKPLIBAMb
KPBILUKY MYALMUEAPKLU
60 BpeMs NpUZOMOBAeHUS?

4 OTKPbIBATH KPHILLKY MOKHO Ha PEXHUMaX, & KO-
TOpbiX BpeMS! Bbi BbICTABARETE CaMM, HANPMED,
Buineuka, TyweHue, Bapka Ha napy.

4 Henbas, a TouHee, HEXenaTenbHo OTKpbIBATH
Kpiliky Ha aBTOMATHYECKVX DEXUMaX, nofo-
My \TO NpM 3TOM COMEAETCA NPOTPaMMA, 1 BaM
NpWAeTCA HavaTh BCe CHauana.

4B HeKoTOpbIX MOE/AX HEOBXOAMMO OTKPBITL
KPUILKY HA PEXUME aPKa, NIOTOMY |TO BO BpE-
Ml 3TOTO pEXMMa BHYTDH CO3AAETCH CAMWIKOM
BhicoKas Temneparypa. Kpowe Toro, C 3akpbi-
70f KpBILKOJE y BAC HE MONYWHTCA MOAXEPH-
Cran KopoUKa.
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Ecau Hem cOCUCOK,
HO ecmb papu

B 3TOM CAyuae MOXHO MPUrOTOBUTL HE Mewee
skycHoe 6i0ao AnA BCelt ceMbu. [pUroaaTcs ewe
MOPKOBb ¥ YECHOK.
4+ MOpKOBb HYKHO MOMMCTUTL M M3MENbUMTL

B GneHaepe, OUMILEHHbIF YECHOK NponyCcTvTL

yepes AaBANKY (MM Menko Hape3atb).
4+ 06%apnTb B MynbTMBapKe Ha PacTUTENbHOM

Macne MOpKOBb, (hapi W HecHoK B pexi-

Me Boineuka 10-15 MuH. [py 31OM He 336b1-

aTh nepemelwats Gapu, 4ToBbl OH pasaenin

cs Ha Hebonblme Kycouku!

+ A fanee BbINOXWTb TPeuKy, HanUTL 2 craka-
Ha BOAbl, A0GABNTL CONb W CMIEUNN W TOTOBUTL
B pexvMe fpeuKa A0 OKOHaHA pexvMa.

4+ loToBOE 6MI0AO NOChINATL MENKo Hape3aHHoN
3enenbto. Beel





OEBPS/images/img00071.jpg





OEBPS/images/img00012.png
Kawa Kpyna Kupkocts
Tpeuxeras 1 cTakan 2 cTakaHa
ManHas 1-2an 1 crakau
(OBcsHble Xnonbs 1,5 crakana 1in
Mepnogas 1 cTakan 3 (TaKaHa
Muexo 1 crakan 3 crakaHa
MwennyHas 1 crakan 3 crakaHa
Puc 1 crakan 2 crakaHa
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Bapum rawy donvlue

ECTM Bbi pacnonaraeTe BpemeHeM, Kally MOX-
HO CBAPUTL B pexuMe MorouHas Kawa. A nocne
CUTHana Kally CHOBA MepeMelaTb M OCTaBUTL
& pexume Moporpes Ha 30 MuH. Torda OHa By~
€T Pa3BApUCTON, MPAMO, KaK U3 PYCCKOI Neuu.
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Cexpemol Kaspa

4+ Knsip nonyuutcs BO3AYWHBIM,
ecnu B36UTb B TYCTyl0 neHy
Genku. B 3TOM ciydae yee-
AuubTe BpEMA ANA pexuma
Bapka Ha napy Ha 10-15 mu-
HyT, uToBbl KanycTa ceapunach
[10 NONHON TOTOBHOCTY. 3arem
neicTeyiiTe no peuenty, obxa-
puBas Kanycry 1-2 MUHYTBI.
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Kak 2omosumo 6ya2yp
8 pedcume Ipeuxa

[1ns 3TOr0 HYKHO pacTonTL CNMBOYHOE Macno,

no6aeutb 6ynryp, nepemeLarb. Lobaeutb BOAY,
Conb, BapTL A0 OKOHUGHWA PexuMa. BaxHo, 1to-
bl Kpyna MPONMTaNaCch CMBOUHbIM MACTOM npu
nepemeuBaHnm.
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Ymobbl cyn 6ol 8KYCHee

+ OpyKThl B Ualie AOMKHbI CErKa NponapuLes,
BOAa — 3aKuMeTb, NO3TOMY NpU HeobxoanMo-
TV yBenuubTe MBO yMeHbLIMTE BpEMs Npuro-
ToBNEHMS.

4 Mpu xenaHun B Cyn MOXHO [063BWTb MeA.
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Yéupaem 3anax
peutoli polbol

Yrobbl yGpaTh 3anax peuHoii pbibbl, €8 HYXHO
[OAEPKAT B IMMOHHOM COKE, Pa3Be/IeHHOM Bo-
o (1 NMMOH Ha 2 crakaHa Boabl) 1-2 vaca. Mnm
\ycouku dune nepes 3aKNaaKow OnyCTMTy B -
MOHHbIW COK.
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Ymo Oesnamb, ecau...

Ecn ucnonb3yerca BaMOPO)KeHHh\I\" WnN1HaT,
TO ero HyXHO CcMelwmBaTb C CbIpOM, He pasmopa-
Xusas.

Mo sKenaHWio MOXHO 3anedb Cyaaka (van opy-
ryto pbiby) B oMnete B pexume Boineuka 30 MUH.
[lns 3Toro Kycku dune 3anmsaior B36GUTBIMU AV
LlaMK1 C COEeBbIM COYCOM.
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Poi6a no-0pyaomy

4B KauectBe Cneuui MOXHO
B39Tb rOTOBYIO NpUNpasy ANs
pbiBbl, K COEBOMY COYCY A0~
6aBuTb ropuuLly. MoxHo cme-
WwaTh COeBbli COYC C COYCOM
TepUAKM 1 BOPLIZHYTL B HEro
COK NIMMOHA.

4 Yto6bl NpUroTOBUTL pbiBY C 3anedeHHbiM Kap-
Todenem, KpYKKI 04MLLEHHOTO KapTodens Bbl-
KNAMbIBAIOTCS B CMA3aHHYI0 MACNOM 4allly, npo-
Ma3biBaloTCA MalOHE30M 1 CrieLamy. bniono
roToBuTCA B pexume Boineuka 40 MWH., yepes
20 MWH. CnepyeT nepesepHyTL pbiby B CTH-
mepe.

+lna npuroToBneHns Bonee AMETHUECKO®
fo 61043 MOXKHO OTBapuTb Xeka uau saneub
ero B uawe B Qonbre B pexume Boineuka
40 MuH. NpeasaputenbHo TYWkKK HY)KHO Ha-
Tepetb NPONYUIEHHbIM Yepes AaBunKY 4ecHo-
KOM, COPbIZHYTb NMMOHHbIM COCKOM ¥, OCTa-

BUTb HA 15 MUH.
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OcobenocTn

Yro roroeus

Tpeuka AGTOMATIECKH PEXIM: MYTETHEAPKA BHKTIONAETCS Caua. | KpyT, TPEEYIOLIME JUMTETEHOTD pa38apHea-
[ W TEEDISF PHC,TDEYKG, IEPTOBKG NLEHO
B0 GPENA TOTOBKH B39 CTHPHEATS KpHILKY. Bodoetie ([apox, §acont) ~ MyuLie 3aHOWTH

TIEpex IPHTOTORTEHHEM Ha HOMD

o AGTOMGTIECKH PEXIM: MYTHTHEAPKA BHKTIONAETCA Caua | 1108, el KApTODENs, TOIKGpEHHbIE
NIOCNE BbINApHEIHAA BOT NeMbMeHM, 3 TaKOKe KpyTbl, KOTOpBE BICTPO.
B0 GPENA TOTOBKH B39 CTHPHEATh KpBILKY. PARIDHEIIOTCE MATKHNE COPTA PHEE, PR3,
BROCTEZHe 10 MIHYT paGOTH PEXIMG BRTINGETCA KyypyaHaA Ky T
‘0BKapHBaHHe, 4TOBb NIONYWNAC XPYCTALLAA KOPOUKa.

Monouman | MOKET GHT JBTOMATHYECK!N (BKTHONAETCA CaMOCTORTEN- | MOTOUHIE KA 3 LIETEHb 3EpEH 08,

fawa HOTO NOCTE EHITADHB3HIS BOL) WTH Py ~ GPEMA | PHC3, MOMOTON SHHEROR 1T KYKYPYSHOT Kpy-
YCTaHaenugaeTe bl b, NUEHa, Cybl, KOTOPEie GHICTPO FOTOBATCA
B BETOMATIMECKOM pexMe FToBuT 30-60 Wi, osToNy | (cyn-niape)
IOJXOMAT 1A LETHEIK KPYT.

Bapka Ha napy | TIDWIAraeTCs CrLUGNEHEA ENKOCTh — CTHNED OB, HI5a, NaHTH, NETHEH BZpEHHKH,

MOXHO Cpasy BHKARHERT, NPOLYKTH B YaLLY B CTHMED,
4TO NDHFOTOBHTS OIHOBPENEHHO 163 61la

a
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— Ticmamu

O nosnb3e kxapoamoHa

KapaaMoH — Kknaccuuyeckas uHAMickas nps-
HOCTb, COAEpPXKalas KanbUMi, Markui, xeneso,
docdop, UMHK, pag BuTamMmuHOB. Ero pobaens-
10T B BbIMEUKY, Kallk, KUCeNu, Yail, Kode, KOMMo-
Tbl, PbIGHbIE COYChI M MapUHaabl. B JOMalHMX Ha-
CTOMKaX W BMHAaX OH MOMOraeT nepe6uTb 3amax
crmpta. LIMPOKO NPUMEHSETCS B NeYeBHbIX LiensX.

OpnHako 61104a C KapAaMOHOM CleayeT ¢ 0CTo-
POXHOCTBIO MPUHMMATL NP S3BE XeNyaKa U aBe-
HaZlLATMNePCTHOM KMLWKK. Ype3mepHoe ynotpe6-
NleHne MPAHOCTM MOXET MPUBECTM K NpUTYNie-
HUI0 NONOBOTO BIEUeHMs. MONOTbI KapaamMoH
HexenaTenbHo JONr0 XPaHWTb, OH MOXET noTe-
pATb CBOV apoMar.
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byoem ewe exycree

+ 410681 Kykypy3a 6bina eue apo-
MaTHee, nepen Bapkoii movartok
HaKpbIBaKOT KYKYPY3HBIMM TUCTbAMM,

+ Niobutenn cnagkoro MOryT BMeCTo Conum nocbi-
naTb KyKypysy caxapom.
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Ty

Kak svibupams msopoa u ¢pyxkmot
ons decepma

+ KauecTBo flecepTa oueHb 3aBUCUT OT KauecTsa
TBOpOra. TBOPOr ANS [ecepTa 0BbIYHO HyXeH
XKMPHBIA — 0T 9% W BbILe (a Nyyle BCero ae-
peBeHCKMit). Takke MOXHO B3ATb FOTOBYIO Chip-
KOBYIO Maccy W He A06aBNsTL caxap.

+ Ec/m «TecTo» NonyyaeTcs uaKoBaThiM, HyXHO
063BUTb 5-6 CT. 1. MyKM MM MaHKK (MaHHO#
Kpyne HeobXxoAMMO 3apaHee aTb Pa3byxHyTb).

+ B 3ToM peuenTe s610kM B pexuMe Bbimeu-
Ka 06XapuBaoTCA 10 pasMaryeHus. Mx Mox-
HO 3aMEHWTb TpyLaMy, abpUKoCaMiu U nep-
c1KaMu. Takke MOXHO CAenaTb ArOAHY0 NoA-
JMBKY U3 CE30HHBIX SroA.
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[pucnocabausaem
peyenm K sawell modeau
MYyabmMueapKu, eKkycam
u npucmpacmusim

+ Ec/n y MynbTMBapKM ecTb pexim JKapka, Mox-
HO rOTOBMTb MebMEHU B 3TOM pexuMe. Tonbko
HYXXHO BYIET y4ecTb, YTo XKapuTb MynbTMBApKa
MOXET GbICTPEE 1 ropsiuee, YeM BbiMekaTb.

+ BMecTo TOMaTHOM MacTbl MOXHO B3ATb KeTuyn
MNW CNenble U3MenbYeHHbIe MOMUAOPSI.

+ YT06bI C3KOHOMMTL BpeMs, BO3bMUTE Ma/neHb-
Kie NefbMeLki — OHM ToTOBSTCS GbiCTpee.

+ C nenbMeHsIM1 MOXHO 3KCMepPUMEHTUPOBATL —
MyNIbTUBAPKa 3TO No3BoseT. Hanpumep, o6ga-
NSATe UX B BAWMX MOBUMBIX CMELMsX, Cyxa-
pUKax MM AMYHOM KAAPE, NPOCTO MOKAPb-
Te B pexuMe Boineuka unu Xapka v nopaiite
C COycoM 6elwaMenb MM CbPHbIM, NPUrOTOB-
NIEHHbIM OTAENbHO.

+ W3 pactasBuwnX nenbMeHein MOXHO CAenaTb
nenbMeHHyK 3anekaHky. [1nsi 3Toro nenbMew-
KM COEAMHUTE MexAy coBoi Tak, YToBbl nony-
yancst Kpyrabii Nnact. CMaxsTe NNacT ChipHbIM
COYCOM MM COYCOM Beluament 1 CBepxy nosno-
XUTe Takoit e nnact. CHOBA CMaxeTe COYcoM
1 rotosbTe B pexume Bbineuka 40-60 MUHYT,
nepeBepHyB 3anekaHky Yepes 20-30 MUHYT. [o-
TOBYIO Me/IbMeHHYI0 3aneKaHKy Leapo NochiMb-
Te CbIpoM.
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Byavor u pacons —
8 Oeno!

B sToM peuenTe Mbi noaorpeeaeM haconb, cBa-
peHHylo paHee. A Ha ocTasleMca GynboHe MOX-
HO CBApWTb OBOWHOM CYMHMK.

Mdaconb (Kak u apyrue 6060Bble) XOpOLO CO-
4eTAeTCA € KeTHyNOM, PACTUTENbHBIM MAC/IOM, €O
eBbiM cOycoM. (Daconb MOXHO OTBapUBATL AC MO
NYroTOBHOCTH B pexime Tyuwienve 1 yac, a noTom
106asnATy B Cynbl ¥ ApyrMe GnioAa, Toraa roTo-
BWTb ee HyKHO euje npuMepHo 1 uac. OTeapex-
Hy0 (ACONb MOXHO OBCYWHTh, pasOXUTS 11O na-
KeTaM 1 XpaHuTb B MOPO3WNLHOV Kamepe.
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Ecnn Bbl He nobute nyk, nnasato-
WMt B Tapenke, TO MOXHO BHauane
NPOBapUTb CaMK «KONEYKU», Mpo-
LieinTb NYKOBbIA BY/IbOH, M MOTOM YKe B HEM OT-
BapuBaTb CKYMOpPMIO.






OEBPS/images/img00178.jpg





OEBPS/images/img00011.jpg





OEBPS/images/img00195.jpg
ToHKocmu nawmema

[Ins NpUroTOBAEHWS MalWTeTa MOXHO B3ATh
KypuHbiii Gapw uam n06aBuTb €ro K roBsxbe-
My, 3 MOXHO NproTOBMTL NawITeT u3 neveHn

(c no6aenexneM cana). Bmecre ¢ MACOM 1 NYKOM
MOKHO M3MeNbuMTh B MACOPYOKE MOPKOBE. Naw-
TeT MOXHO HaMasblBaTb Ha OyTepOpoAbl CO cam-
BOUHBIM MacoM MBO MCMONb30BaTh KaK HauMH-
Ky ANA TOpTMKa U3 6AMHOB, Cnerka npoMasbieast
Kaxabli CNOV MaiOHE30M.
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Kak nenumbo
sapeHuKku
4 Y106bl Kpas BapeHMKOB

«CKNeNBaMNCy, WX CMaunBa-
10T BOAOM.

4 OcraBlweecst TeCTo MOXHO no-
NOXUT B MOPO3UNKY. OHO NO-

nowaeT u Ana nenbMeHei.

+ Kaprodens MOXHO nepeMewaTh ¢ U3MenbieH-
HOW BapeHow neyeHKom.

+ AHANOMMUHBIM CIOCOGOM MOXHO MpUroTOBUTL
BapeHMKM C BUIHAMM, KNYBHUKOM, KarnycToi,
TBOpOroM... KBalenyio Kanycry ana sapesn
KOB HYXHO Clerka oTKaTb 1 0OXapuTb C VKoM
70 3010TMCTOTO LgeTa. [Infl BaPEHNKOB € BUlL-
WaMU Nyule caenaTh TecTo Ha kedupe.
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Kax npuzomosumso
BKYCHOE U COHHOE MSCo

+ B nto6oM BapuaHTe MPUroToBNEHUA Msca CO-
NUTb B KOHLle MPUrOTOBNEHMS, Tak Kak Conb
Cnoco6CTByeT noTepe Coka.

<+ lMpu Bapke msca:

1. yTOBbI MSCO BbINO COYHBIM, HAZO 3aKnagpl-
BaTb €ro B KPYTOM KUMATOK;

2. 4TOBbl NOMYYNTb BKYCHBbIHA BYNbOH, MACO KNa-
[yT B XONOAHYIO BOAY.

+ bntofia M3 MACHOrO daplua const, a 3ateM 06s-
3aTeNbHO 06BaNMBAIOT (MAHMPYKOT) B MyKe UK
Cyxapsx, KOTopble 3a6MpaioT YacTb COMM.

+ Kypuuy nan uHOeiKy ConaT COBCEM YyTb-4yTb
1 MOCHINAIOT CYXUMM MPSHOCTSIMM, @ He Cbipbl-
MU TpaBaMy.

+ B 3T0M pelenTe MSCO nepea MPUroTOBNEHM-
€M MOXHO Cflerka oT6UTb — Tak oHO GyzeT elje
HexHee.
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HemHozo
0 2opoxe mawu

Topox Mall — OAWH W3 nones-
HbIX MPOAYKTOB nuTaHus. He-
CMOTPS Ha To, 4TO Cofepxa-
Hue Benka, KneTyaTku, BUTaMu-
HOB TPYNMbl B 8 HEM HECKOMbKO
MeHbLUE, YeM B ipyrux 6060BbIX,
OH XOPOLLO YCBAaWBAETCS M NepeBapuBaeTCs opra-
HU3MOM, Aaxe Npu npobnemax ¢ ApyruMin 6060-
BbIMW. Mall — Haxoaka Ans nobuteneit seneHoro
KOHCEPBUPOBAHHOTO ropoLLKa. Mpy 3aMaunBaHum
Ha HOYb Y)Ke YTPOM OH CTaHeT MSIFKUM W MpUsT-
HbIM Ha BKYC, TaK 4TO €ro MOXHO CBOGOAHO A0-
6aBnSTb B Canarbl.

Malu npopalLnBaloT Tak e, Kak U 3eneHyio ye-
uesuuy. Ecam lenath 370 B Ayplunare, To AHO CUTa
He [l0/XHO COMpMKacaTbca C ApYroit Mocyaon,
4TOBbI K 3€pHaM MOCTYMan KUCNOPOJ M OCBEXa-
nack Bnara. «MonMBaTh» Mall KenateNlbHo Kax-
Able [Ba-TP1 4aca. 3aMOUEHHBIA Ha HOUb, OH MO-
KET AaTb POCTKM YXKe K Beyepy Cneflyiowero aHs,
a ynotpebnaTb npopociume 606bl pekoMeHayeT-
cs nNpu AnnHe pocTkoB 6-15 mMm. CornacHo Ku-
Taicko! MeAuLMHe, MPOPOCTKM Malla cofepxar
Hauyano MHb, ABNAKTCS OCTYXKAKOLEN, OUMILAIOLLEH
TeNo U KOXy nuiei. MpopoLleHHbI Mall aonro
He XPaHMTCA, N03TOMY POCTKM /yyllie ynoTpeduTs
B MULLY (KALWK, CyMbl, CanaThl) B TEYEHUe CYTOK.

J
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Keac u okpowika

OKpOLLIKY MOXHO pasbasuTb KuNAYeHoi BOAOH
mbo nobasuTb B Hee AMMOHHBI COK. MOXHO 3a-
NpaBUTL OKPOLIKY MONOYHOM CbIBOPOTKO, M0~
KPOWMTb PEAVC, OTBapPHYIO MOPKOBb, 6Genbie rpu-
Gbl. OHOBPEMEHHO C OTBApUBAHMEM kapropens
g pexume Bapka Ha napy MOXHO NPUroTOBUTL
«paystom» poiby, Apyrvie oBoLM, rpubbL..

MpuBeaeHHas A03MPOBKa NPOAYKTOB paccuta-
Ha Ha HEeCKONbKO MOPLMKA OKPOWKM. Osowy (Kpo-
Me OrypLoB) MOXHO Hapesatb B OAHY Bonblyo
KacTpionio, @ MoK PacripenenyTh Mo nopL/oH-
HpiM Tapenkam, orypell u 3enexb 100aBnATe B Ta-
penku nepea nopavei Ha cron.
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Tomosum 611000
no-opyaomy

Ecnv Bbl pacnonaraete BpEMEHEM, U3 3TUX MH-
[PEAMEHTOB MOXHO MPUrOTOBUTL 6onee Hacol-
leHHoe 1 nonesHoe 60Ao € Kabaukamu B pe-
»ume TyweHue 40 MuH. K oBOwaM MOXHO noba-
BUTH PUC, MaloHe3, TOMaTHYI0 nacty.
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ManeHokue
xumpocmu

Bapum

+ MopoxeHyto pblby Npu Bapke MOXHO KNacTb
TONLKO B XONOAHYKO BOAY.

+ He pekoMeHpyeTca 0TBapuBaTh MUHOTY, Nela,
yrpa M Kapna — GYNbOH M3 HUX nonyyaetcs
rOPbKOBATbIM.

4+ Bce pbiGHble KyllaHbs Henb3s BapuTb npu
CUIbHOM KMMeHWU. B Hauane 3akunawus cne-
LyeT YMeHbIUTL HarpeB 1 MPOAONKaTe Bapky
npy cNaBoM KMMeHuu, YTo BUAHO Mo eapa 3a-
METHOMY, HO He MPeKPaLLAILLEMYCS ABUKEHMIO
KUIKOCTH.

+ YT06bl ONpeaennTb roTOBHOCTb BapeHOH pbibbl,
Halo BOTKHYTL B Hee cnuuky. Ecam cnuuka ner-
KO BXOAMT B MSKOTb, GMIOI0 rOTOBO.

XpaHum

+ Ecnmn oT obefia WM yxkuHa ocTanack oTeapHas
MNW KapeHas pbiBa, MOXHO XPaHWTb ee Ha Xo-
nofe He ponbluie 1-2 gHelt U o0b6s3aTensHo
nepen nojaveit K CTony oTBapHyio puiby Hafo
NPOKUNSTUTL B PbIBHOM GyNbOHE MAW Bofe,
a apeHyIo JONONHUTENbHO MPOKAPHTL — Kaxk-
[ibli1 Kycouek ¢ 06enx CTOPOH.

+ 3epHNCTas UKpa AONTO He BbICOXHET, ecu
B GaHKy C MKPOM HanUTb CBEPXY TOHKMI Cnoi
PACTUTENBHOO Macna W MAOTHO 3aKPbiTh.
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Tomosum dosblue,
HO no-opyaomy

4 3707 e Cyrl MOXHO CBapHTb 43 CBEXUX CBA-
Hbix peBpbllek, 3anpasve ero canoM. CeuHoe
Cano HyKHO HapesaTb MeNKuMu Kyoukamy v,
pacTonye ero & pexmme Boineuka, obxapyearb
npoMmbITHie 1 nopybneHHbie pedpbilik 20-30
MuH. Mocne — A0GaBTL OBOWM, PUC W BAUTL
soay. [0TOBUTL Cyn B pexumMe Tywenne 60—
90 MUH.

4+ Cyn MOXHO €BapwuTb Ha GapaHbux pebpax.
B stoM cnyuae pexum Tywenue AOMKEH
ANUTBCA OT 120 po 180 muHyT Ana MynbTMBa-
DOK Pa3sHOM MOLIHOCTA.

+ Ecny 3aMeHUTb CBUHbIE pebpa TEeNATUHOW WK
FOBSIAVHbI, MONYMTCS Gonee nerkwi cyn.
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Kax onpedeaumb
20mosHOCMb KpesemoK

KpeseTku roToebl, Koraa x MAco nepecraHeT
GbiTb MPO3paUHbIM, @ NaHLMPL npuobpeteT spKo-

OpaHXeBblii LBET.

KpeseTku MOXHO MCnonb3osarb KaK OCHOBHOW
WHTPeaMeHT ANs ApYruX BKYCHBIX 6niog. B mara-
3UHaX Takoke NPOAAIOTCS YKe CBApeHHbIE 1 3aMo-
POXEHHbIE KPEBETKA (MX MOXHO OTNMYNTL MO PO-
3080My LBeTY). Takne KpeBeTKi HYXHO oTBapu-
gaTb He Bonee 5 MUH.
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CayuwjeHoe Mo/0KO
8 MyAbMuBapKe

B Monoko (1 CTaKaw) BCbiNaTh CTONLKO Ke caxa-
pa ¥ Cyxoro Monoka (cnuBoK, [eTCKoli CMecH), X0~
pOLLO NepemelwaTs U BT, CMeCh B Hallly MYNBTU-
Bapky. [OTOBUTb B PexuMe Tywenne 1 vac.





OEBPS/images/img00028.jpg
OueHb NUKGHTHbIMM NONYUETCR 6y~
7epBpOb € CHIPHOV CHMECHIO (HaNPH-
Mep, T8epablit U afsirefickue Coipbt
€ A06ABNEHYEM PO3MADVIHA, YECHOK?,
Sener). CMeCs BHNOXHTS Ha uepHbiit x1eb, Gyrep-
Gponet 3anev. MOXHO CAenatb «piGHble» Gyrep-
Gposi € «GopTHKaMMy W3 Cenbau. flng 3ror0 nep-

PAMeHTHYI0 GyMary (BOPaUMBaloT B BWE KOHYC2,
anOAHAIOT «kyeK» pyBNeHHOf cenbabio. BepxHiit
\palh ByMary 33B0paUBAIoT, a Y3kt Koreu Orpe-
“oror, 4ToBbI epe3 HeBonbiLIoe OTBEpCTHE BbiAaE-
Bath cenbab. Ha GyTepGpOb! MOXHO NONOXHAT
XYCOUKM CAMBONHOTO. MAC/a, AOMBKN AW, 3EPHA-
CTyH0 MKDY, MACTVH, 3eneHbIi NYK..
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CUEmms

baroda usz puibot
Ha ntoboll ekyc

+Ecam Bbl nobute
peIGy C HemosTOpU-
MbIM BKYCOM W apo-
MaToM Crewni, Mox-
HO 3KCMEepUMEHTH-
pOBaTh C aHWUCOM, TEPTbIM UMBMPEM, CBEXEN
MennCcoit (BMeCTo NIMMOHa), KOpHeM neTpyL-
Kit, PO3MApMHOM (B PasMOIOTOM BMAE), TUMbSI-
HOM (KaK CBEXWM, Tak U CyLIEHbIM), LIaBPaHOM,
3cTparoHoM. MoaGepuTe CBOE YHMKaNbHOE CO-
yeTaHue, YToGbl NONYUMTL CBOID, KPUPMEHHYIO»,
pbibKy B onbre, cekpeT KoTopoit GyaeT m3se-
CTEH TONLKO BaM.

+ MoxHo [06aBUTb K OBOLLHOM Noaylike cnaj-
Kiti NepeL, pasHbIX LIBETOB, HAPe3aHHbIA TOH-
KO CONOMKOM MM MPAMOYTONbHUKAMH.

+ Te, KTO He pacronaraeT BpeMeHeM, MOryT B3iTb
roToBbIt Habop crneuuit AN pbibbl, CylleHble
NpoBaHCKue TPaBbl WM TPaBbl (PaHLy3CKOM,
UTaNbAHCKO! KyXHW. TONbKO ydTUTe — B Mara-
3UHHBIX MPUMPABaX YacTo Y)ke COOAEPXKMTCS COfb.
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Ceipemnot nonesnbix
nepeovix 64100

Osounie cynsi aonxHsi Bbitb rycroimy, no-
3TOMY BOZbI HYKHO Wanusath ewhoro, uyte
BbIlE YPOBHA OBowWeii. Mlepaoe 61iogo byaer ro-
PA3R0 NonesHee, ECTM He AenaT TpAAAOHHbE
€3AKAKUY, @ ChErKa MPOTYWHTH Nyk, MOPKOB
NEPeU 8 CoBCTaeHHOM CoKky. Macno (upsi) nyei.
e R0GaBUTS & Tapenky.
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Miope npespawjaem
& nupoe

+ U3 kapTodenpHoro niope 1 06-
KapeHHOro € nyKoBuLei puib-
HOTO (hapiua MOXHO MpUrOTOBUTL MMPOT. Ona
57010 B KapTodens Aobasnserca 1-2 aiua,
cnou kaprodenss u dapwa Bbiknaablealor
9 B ually ¥ 3anexanTca B pexvme Beineuka
50 MuH.

4+ [InA NpUroTOBNEHUA 3aneKaHki nogoiaer
u xaperoe pune pbi6bt, KOTOPOE HYXKHO npea-
BapUTENHO U3MeNbUMTE B BNeHaepe.






OEBPS/images/img00240.jpg





OEBPS/images/img00054.jpg
@





OEBPS/images/img00093.jpg
Tomogum mpaduyUOHHYHO
myuenyro kanycmy

B 3TOM CAyyae ycTaHasnuBaiite Bpems 8 pexw-
Me Buineuka 10 MuH., a 3aTem npoTyuTe Kanycry
C BOAO/ W TOMaTaMu B pexume Tywenue 1 uac.

K oBou,aM MOXHO nobasuTb cnaakui nepeu.
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Kakyro ceununy
sbibpamo ons 6aroda

Yro Bnioao Yacre
nenate Tywm
CTyaeHb Hoxku
Baputb Pebpa,
BynboH ronawka,
nonatka
Kotnetbi
HaTypanbHble, Kopeitka
MeflanboH
Creiik, 6pu3onb, OKopOK
Kaputb WHALenb P
Wawnbik Wes
Kotnetbi Tlonatka
pybneHble
Kopeitka,
3pasbl OT6MBHbIE 0KOpOK
TywwTe Tynaw Jlonatka
Pyner Okopok
— Okopok

KaTb
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\s

PasHoobpasue knspos

Ecnu NpUroToBuTL KNSp MHave,
MOXHO MONYYMTb pasHble Mo BKy-
cy 6nopa:

+ nusHoll: V5 cTakaHa nuea + aga aiua + % cra-

KaHa Myku + 1 CT. 1. OIMBKOBOTO Mac/a;

+ ColpHbIl: B pelenTe BMeCTO UMOGUPS M aHu-
ca fo6aBuTb K MaitoHe3y 100 r ronnaHAckoro
CbIpa, TePTOro Ha cpeaHeit Tepke;

+ napme3saHosuili: B pelente BMeCTo UMGMPS U
aHuca pobaeuTb K MaitoHesy 100 r Teptoro
Ha MefKoit Tepke MapMesaHa;

+ osouwHoil (KapTopenb, MOPKOBb, kabaukn Mu
COYEeTaHUA OBOLUEM): HaTepeTb Ha KpymnHoW
Tepke + 2 iuUa + 2 CT. 1. MyKu + CONb, NepeL,
1 Bl Nl0BMMble CMewym. TOT KASp — YTO-To
BPO/1E OBOLLHOTO «MNaTbsl» ANA PbiBbl, KYCOUKH
bUNe B HEro HyXHO «OAETb», MPUKMMas KNap
K pblbe;

+ 8030y wHLIl: 5 6enkos, B3GUTLIX B KPemkytk
neHy + 2 CT. 1. MyKn € ropkoit. Conb 1 cneummn
[06aBASATb HE HYXHO.
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C uem ewje
npuzomosumo MaHmot?

ManTbl MOXKHO NPUrOTOBMTb C NHOBOV HaUMH-
Koi — rpubamu, kaprodenem, peapKou. BeceH-
HMe MaHTbl FOTOBST C noGeramMm /ioUepHbl, Po3er-
KaMu O/yBaHuMKa, NacTyWbev CyMKM, Wasenem,
CreB6nAMM 3eNeHOro NyKa M 4ecHoKa, NUCTbAMA
MSITbl... 3eneHb HyKHO Cflerka nporywuTs 40 no-
ABfeHNA CoKa.
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Kak cakoHomums spems

BMecTe c KOTneTaMW Bbl MOXETe BbINOXMTH

B CTUMep HeBoNbluMe OuMllleHHble KNYGHM Kap-
Todens uaM Kaprodenb, HapesaHHblit KpynHbI-
MM JoNbkami. B pesynbTate monyuatcs M Kotne-
Tbl, U rapHup. He 3abypsTe nocne oKoH4YaHMs pe-
KMMa [106aBUTb K KapTodeno CMBOYHOE MAcio
1 NOCHINATh ero 3eneHbio.
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Boineska

Pabouas Tenneparypa 180 rpaayCoe. ToMKORHT A7 e~
EKaHA W NOKapHERH, MONET paBoTaT NpH OTKpbiTo
Kpbiuke. UroSbl MOy YT PyMSHYIO KOPOUKY CREPKY, B
UKy HEOBKOIMMO NIEPEBOPIUHBATS.

Buineua KapeHoe uaco. Komems, xapewit
KapTodens, zakapka A4 Y.

Tywenne TIOXORT A7 ATATETGHOTO MPHTOTORNEHH TPOZYKTOR | MACO, 0BOLIA, /s, TpEBy 0LIAE AOTTOr0 TP~

pH Tenmeparype uyts e 100 °C TOTORTEHHR TPO2paNHE GYTLOH, TYLEHHE,
CTyBeHb, BUTATVMBAHHE NP

Gn (MOKET GolT, COBMELLEH C pEKAMON <BIPKa KA Napys). | CyMet KOMTOTH, 6103a 12 §apua — Teqent-
B KA PEXIMA HATDER MAKCHMATEH, OGS BOJA 33 | K, EXVHKH, KAPKA LM YN (ECTH HeT pex-
KMNEN3, 33TeM OH CHUKIETCA. Ma «Bbineykas).

MynbTanoBap | MoKt RSCTaBHTh He TONbKD BPENA NPHTCTORTEHY M- | /10GbIE 61113 8 TOM HWCTE AOMLHHE
12, HO H TeMnepaTypy. Toryprsi.

O6apHaHe | BHCOKaA TEMNEDaTYpa NOSEOTAET N0y 4HTh G105a C py- | PhiGa, MACO, KOTRETH, Kaprodens
MAHOH KOPOUKOW

Townerme | Noxox wa rywenne. Ho C Ganee CIOKHOH NPOTpaMMOR, | Cryae, AOMaLLHHE 2aroToeKi
DACCHMTIHHOIH Ha LHTETHOE IpHTOTORTEHHE.

Tacra TOTOBMM 8 463 3TaNa — HATWAAEM BORY W XAEM CHIWTA | MaK2POHSL COCHCKA, TETLMEH,BapeA
MYTHTUEIPKI, MOCTE HErO OTyCKaEM MpOTYKTH

Pazorpen He NyTat C peuMaM NOR0TPeEa, KOTOpHIA BKTIOYaETCH | Pas0rpes G

2ETOMTHYECKH N0CTE 3BEPLIEHNS APYTHX PEXHMOE.
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Kak c3KOHOMUMb 8peMs —
6ymep6podut HA pabomy
denaem c sevepa

ECAu yTpOM KaTaCTPOUIECKY HE XBaTaeT Bpe-

M, 41066 NPUTOTOBHTL GyTEPBPOabI C CODOM

Ha paBoTy, WX MOXHO AenaTe 3apaHee C Be4EDa.

+Bepem BuepaLIHWiL, UyTb NOACOXWIMH XnE6 —
OH HE BIUTAeT HauHKy. XOpOWO CMassiBaeM
Maciom.

4 KnameM Hauwrky. Byrep6poas € nioGeity Ha-
UHKaMM, KpOME BADEHbIX AL, MOKHO IEPXaTS
5 MOpO3WIKe OT MeCALa A0 6 Henenb-

n yTep6p Jiviep, 3a-
KpbiBaEM KPbILIKOV 1 CTaBUM & XONOAMNBHUK.

4 MoxHo xpaHuTh ByTepBpOAbl & MOpO3MIKE.
OHY NOAHOCTIO Pa3MOPAXVBAKOTCA APU KOM-
HaTHOM TeMnepaType 3a 3-4 vaca.
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Kak xpanumo monoxo,
4mobvl OHO 00/120
He cKucno

BbIroAHO MOKyNaTh MOJIOKO B YNakoBKax 06b-
emoM 1 5. Ho He Bcera nonydaercs cpasy uc-
N0N1b30BaTb BCE MO/OKO, U B Pe3y/bTaTe OHO CKM-
caer.

YTO6bI 3TOT0 HE CAYYMNOCH, MOXHO MOKyMaTh
CTEPUNM30BAHHOE MOJIOKO, HO MPaBfa, OHO CTO-
T JOpOXe.

[Ing NpoANeHus CpoKa rofiHOCTH 0BbIYHOTO MO-
7I0Ka MOXHO [06aBMTb B YMaKOBKY LWEMOTKY Conu
cpasy nmocne TOro, Kak Bbl ee OTKpbiM. Mono-
KO OCTaHeTCsl CBEXMM Gonee NpoJoNKMUTeNbHOe
Bpems.
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PyM.ﬂHG!l l(ameLLleHKG

+YTo6pl KapTOweuKa noayuunach pymaHas
A NOMKapEHHan CO BCeX CTOPOH, Xenarensho
OTKPBITb MYNLTUBAPKY B CEPEAVHE NpUroToBNe-
wns — uepes 20 MUHYT ¥ XOPOWO nomewars
cofepX1MOoe.

4+ Echu Bbl HAacTONbKO MPWBBLIKAM, 4TO BPEMA
33 BaC OTCUMTLIBAET MyNbTMBApKa M Gowrech
3abbiTb NoMewaTb 6100, BbICTaBbTE PEXUM
Bbineuka CHauana Ha 20 MUHYT, nometuaiire,
a 3ateM gobagbre ele 20 MUHYT.
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N3 pecmopaHa —
npsmo Ha cmos

B ocHoBe MpUroTOBAEHWS
6nopa — peuent MOCKOBCKO-
ro pecropara «ekury». B opu-
rMHane B KypuHbli 6ynboH 3a-
KNanbiBatoTcsl rpybbl CAHTY (no-
XOKMe Ha Halu onsTa), a TakKe
Hape3aHHas NOMTUKaMM MAKOTe
CBUHMHbI.
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C uem 3aneun
u ¢ yem nodamo

+ B kayecTBe QpyKTOBOrO HaMoHMTENS 3anekaH-
K MOTYT BbiTb Kypara, YepHOCIMB, Sroabl 4ep-
HO CMOPOAMHbI, MaNuHBI, KPbIXOBHMKA (B 3a-
BMCUMOCTM OT CE30Ha).

+ K Bbineyke xopowwo nofaTb CMeTaHy, B36UTYO
C CaxapoM Mn B3BUTbIE CMBKM.

+ EC/M TBOPOXKHMK TOTOBHTb Ha YXKMH, K HeMy 0T
JMYHO NOJOMAET MATHOE MOJOKO: MOM-nTpa
MOJIOKa BCKUNATUTL, A06aBUTL 1 BeTOuKy M3-
MeNbYEHHOM MSITbl, CHATb NEHKY M OCTYANUTL
10 Tennoro coctosiHus. MpoueauTs. Takoe Mo-
JI0KO YCMOKAWBaeT, PAccNaGNSeT, HaroHsaeT COH.
MojaBaTe €ro HYXHO B KPacMBOM CTakaHe
C Tpy6OUKOM.
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Kak npopacmumb
yeuesuyy
MepemonoTbie POCTKA yeyesuLbl O4eHb NONE3-

Hbl, UX MOXHO 40BABNSTL K CynaM, oBOLWaM, B Ca-
natbl...

Y06l NPOPACTUTb 3eNIeHyt0 HeUeBHLly, e Hyx:
HO XOPOLO MPOMBITb, BBINOXKMTE TOHKIM C/IOEM
Ha GNIOAO 1 3aNMTb BOON, XENarenbHo KoMHaT
Hoii TeMnepaTypi, Ha CyTky, 4TOBbI BOAG HEMHO-
[0 MoKpbINa HeuesnLly. locne 3TOro 0CTaBWYoCA
BOZY HYKHO C/MTb, UeueswLly euie pas MPOMbITH
1 BLNOKWTb Ha WMPOKOE BI040 WM MOAHOC,
aubo ana yaobersa — B Ayplinar, CHPbI3HYTb BO-
[0/ W HaKpbITh «apllaLen» XNOMNKOBOW TKaHbiO
76O CNOXEHHOW B HECKONbKO Cnoed Mapnen.
TkaHb HYXHO NePUOANHECKM c6pbI3rnBaTh BOAOW,
UeuesuLly — NPOMbIBATH (AenaTb 370 OeHb aKKy-
paTHo, UTOGb! He MOBpeanTL «NPOKNIOHYBLINECH
POCTKM).
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4 MonoBHble ClaAKve Cynbl MOXHO MPUTOTOBMTH
3 BCEBOIMOXHbIX OTBAPOB U HACTORS GPYKTOB
(Kyparw, cavis, aBpHKOCOB, CMOPOMVHBI, KNIOK-

81, Hape3aHHbix AGNOK, FpyL). B KOHUE npuro-
TQBNEHNA MO B NOPLMOHHEIE TAPeKY MOX-
Ho [06aBNTH FOTOBBI OTBAPHOM PHC.

+ Cnaakue cynbl MOXHO 3anpasuTh CAMBKaMM,
XOpOUIO AOBABUTH B HIX MATY, KOPALY, LUEAPY
IMMOHA, M3MeNbUEHHbIE TPELKHe OPEXM...
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Kax npasunvro
Hapesamo 3esneHp

Tpasbl HyxHO AKKYpaTHO NpoMmbITh U 06cy-
WnTb nepea ucnonbsosaHuem, O6opsats ¢ TBEp-
AbIX CTEBNEI NMCTLS, e MOXHO. Teepasie cTe6-
/M BBIKHHYTb MW CONb30BaTh Ans NpHroTose-
H1g GynboHOB, coycos 1 1.4

Hapesarb Tpasbl HyxHo ouens OCTPbIM HOXOM,
4To6bl He MaTh MX, a pesatb. Ecnu onm MHyTCS,
OHW paHblie BpeMeHN 1aloT cOk, n OH ocTaercs
Ha nocke.

Ona HekoTopbix 6nion He Hapesaiite Tpasbl
C/MUIKOM posHoO. [lenaiite kycoukw pastoro pas-
Mepa — 6narogaps 3TOMY 6211010 BbIFNAAUT Gonee
ANMETUTHO 1, 4TO He MeHee BaxHo, Gonee Kpyn-
HbI€ KycoukM npupaiT Gonblue Bkyca Kaxgomy
KYCOuKy, a menkiue apoMaTusupykor Bce 6nio0.
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Kak nodamo oecepm
Ha NPasOHU4HbL Cmon

MoXHO NOAaTh AECepT CO B3OUTbIMU CAMBKA-
MU ANY MOPOXEHBIM. M MPUTOTOBHUTb WOKONAA™
Hblli COyC, pacTonue Ha BoAgHON 6aHe enbiii Wo-
Konaa, ¢ A0GABNEHMEM CIMBOYHOIO Macna. Nocne
nepeMeLnBaxysa COYC HeHaaonmo y6patb B X0N0-
OMNLHUK ANA 3aryCTeHus.
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Tywenme | Bapkawanapy | Worypr Xapka oyn
Tywesne Maposapa Buneska Tywesne
Wi Maposapka
Tywenve Bapka Ha napy Horypr Xapra on
Tywenve Ha napy, Bapka Worypr Xapra an
Ha napy, Nap
Tywenve Bapka Ha napy Horypr Xapra on
Tywesne Taposapra Xapka on
Tyweswe | Bapka v napy Bumeska | Tywene wii
BapKa Ha napy
Tywnre/Pary/ | Torosums Xapute Bapnms
Tyuwesne Ha napy/
Maposapka
Tyweswe | Bapka v napy MopXapueasie on
Tyweswes | Maposapka*t |  Morypree | Kapeae/Bu- | Tywennes/
neda’/Pyus- |yt
Has kopotka**
Tywenve Nap Aorypr Xapra aon
Pary Mapoeapka Horypr Xapra on
Tywenve Nap Aorypr Xapra an
Tywete Maposapka Viorypt Xapka an
Tywwr Typso Viorypr Kaphte an
Tywewte/Cyn | Maposapka Buneska | Tywenwe/ Cyn
Tyweawe | Napobie Gnioda Buneska Oy
Tyuwesne
Tyweswe | Bapka ba napy Bumeska ww | Kauwa/Cyn/
Xapka Buneska
Wi Gyn
Cyn/Tywene | NpuroTossenie Aorypr Tpunb/Kapka | Cyn/Tywenne
Ha napy
Tywese/Bapka | Tywenne/Bapka Tyweste on

a napy

Ha napy
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Kac ucnpasumb nepecosieHHblil cyn

B i GynboH He
[0AMBaTb BOAY, HO KaK e Toraa ero MCnpaBMTb7
+ CaMblit CHOXHBIi CMOCOG — CBApHTH elle Heco-

NeHOTO GY/IbOHA H Pa36aBMTH MepeconeHHbf.

+ ONyCTUTL & QYN HEGOMbWION Mapfessiii MeLo-
UeK C PUCOM W OTBAPUTb €ro, a 3aTeM BblHyTh.
TGO CBAPHTH OUMILIEHHYIO KAPTODENMHY.

+ MOXHO NONOXMTH KycOUek caxapa & nogapeu-
Ky MM CTONOBY¥O NIOXKY U OMCTHTb €0 8 cyn.
Korzia Kycosiek Caxapa pacchinercs, Hazo ero
BbIHYTH M MONPOGOBAT Cyn. ECAM B Cyne ocTa-
naCk MIWKAS COMb, TO MOBTOPHTH BCe elle pas.






OEBPS/images/img00045.jpg
Ymo HYICHO 3HAMb
0 6yaboHe 8 MyabMUEAPKe

4 Ecnu ey BapuTe B MyAbTABapKe BYnbOH U3 KypH-
Lol WV MACa, TO TOTOBUTb €10 HYXKHO B Pexuve
TyweHwe, OBLIUHO NpU Bapke C Gynbora HyxHO
ClMaTL ey, UHade OH NONYUUTCA MYTHBIM v He-
BKyCHbIM, B MY/ISTVBADKE X B 3TOM PeX(AME BOLA
OUTH He KWTIUT, ROSTOMy Newa He 0pasyetc. fo-
OB ByNLOH MOXHO NPOUEAWTH Yepes cuTO.

Xopou Cam 10 ceBe. O e

+ Caapethbiii GyboH

MoweT BblT> OCHOBOV 38PHOBBIX Kall, Nepebix U
STOpiX 67108, T1p¥ XeNaHHH K OBOLIAM MOXHO 0"
GaBuTo KapTOGEN, peny, CIAAKMi nepew, KopeHs
nacTepHaKa, CTpyuKoBYlo aconb; BepMuLIenb A0
Gapnsior 33 10-15 MUH. 0 3aBEPUICHHA PEXHMA.

+ 1% npugaKvA 6ynboHY KPACHBOMO 30MOTUCTOTD
BeTa, He 0UMa/iTe A0 KOHLIa NYKOBMLY O Weny-
XM, 3 ECAM HyKeH Boee HaCbileHHbIi User, 016~
Py wenyxy B OTAGNbHOTi EMKOCTH, 3 33TeM 10
faBLTe «AYKOBYIOD KUAKOCTS B BYILOH.

4 TMonaTs GyNsOH MOXHO C OTBAPHO/ BEPMALIENLIO,

DUCOM, 3E1EHBI0, MVPOXKAMH.
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Cexpembol
8KYCHO20 N08a
4 Ecm Bbl pacrionaraerte spe-

MeHeM, npoTOMUTE MN0B
8 pexume [loporpes 10-

20 MuH., oH ByaeT Gonee Ha-
CbIlLEHHBIM W BKYCHBIM.

+ MopaTh NNOB MOXHO KaK CO CNAAKAMA 6n10aa-
MM, TaK ¥ C A0BaBNEHNEM KNCTIMHKM. Xopowm
GyayT canaT u3 Hape3saHHbiX CONOMKO# A6N0K,
COpbI3HYTbIX MMOHHbIM COKOM, BMECTE C MEN-
KO Hape3aHHbIMM NVCTUKaMM Cenbaepes v 3ep-
Hamu rpaHaToB.
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Q@ Ticmamu

OsouwHoll eapHup.
Jrvbas sawa gaHmasust...

B pexumax, Korfa MpoAyKTbl 3aKnafblBaoTcs
B yally, B My/IbTMBApKe MOXHO OAHOBPEMEHHO
npuroToBuThL ABa 6ntoaa. B dpopMouky Ha ceTya-
TbllA MOAAOH BbIKNAJbIBAEM CMECh 3aMOPOXKEHHBIX
oBoLlUei, U 3a 15 MUHYT BKYCHbIN NONe3HbIi rap-
HUp roToB! JIeToM OBOLLHbIM AOMONHEHNEM MOTYT
6bITb LBETHas KamycTa, ropoluek, cnapxesas da-
COJlb, KPY>KOUKM MOPKOBU... 3UMOI MOXHO OTBa-
PUTb MOPKOBb M CBEKIY, HApE3aHHbIE KPYXOUKaMM.

J
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Kaic dobasumo
npoodyKmol

8 MyALMUBAPKY
8 npoyecce npu2omMos/eHust

Bbl OTKPbIIM KPbIWKY MYNbTUBAPKA, 406!
NpOBEPHUTL, CBAPUAMCH MM OBOUM, MM noba-
BUTb KAKOVI-TO MHTPEANEHT, @ MyNbTUBapKa nepe-
wna 8 pexum Moporpes. He nyratitecb. OTKpbiTHE
KpbIWKY MHOrAd (He BCeraa) NPUBOAMT K c6owo
nporpaMMbl (MynbTUBapKa pearupyet Ha c6poc
[aBNEHMA, U3MEHEHWA TeMNepaTypbl 1 T.4). Yo
6bl MPOAOMKUT TOTOBKY, HYKHO:

4+ BbIK/IOUMTb MYNBTUBADKY (B HEKOTOPbIX MOAE-
NAX HYKHO BblAEPHYTH WHYP M3 po3eTkM)

4 CHoBa BbIGPaTh HYXHbIM PEXUM.

4 BbicTaBuTb OCTaBLIeecs Bpems.
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Kak npasuabHo
pasmoposumo puiby

4 OTTauBarh 3aMOPOXEHHYIO PbiOy HYXHO B X0
NOAMABHUKE, Ha HIDKHeH nonke. MpocTo 0cTaB:
Te ee Ha HOUb, @ Ha CNeAylOLMi AeHb YXe
MOXKHO FOTOBMTb. ECAIM e Bbl pasMopaxueae-
Te puiBy B BOAE, TO OHA TEPAET CBO/ HaTypanb-
HbIA BKYC.

4+ Ecnv pbifa 3aMOpOXeHa NpasunbHo v Ha Heit
HeT TONCTOro CN10St Nba, TOrAa €e MOXHO roTo-
BWTb, NPEABAPUTENLHO HE PasMopaxueas. Mpo-
CTO WMeliTe B BUAY, 4TO ANA NPUTOTOBNEH!A N0
TpebyeTcst Gonblue BpeMeHH, yem 06bi4HO.
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Kak
CIKOHOMUMb BpeMs

MaHHyI0 Kally MOXHO CBapuTb B pexume Mo-
NoyHasn Kalwa. B 3ToM cniyuae B KacTploio My/b-
TMBAPKU HYXHO BbICINATb MaHHYIO KPYNy, U3ioM,
caxap, Coflb. 3aNuTb COAEPKMMOE XONOAHbIM MO-
NIOKOM W 06aBMTb CIMBOYHOE Mac/o. Bee Tuwa-
TenbHo nepemeLuath. Kaluy HyxHO BapuTb, NocTo-
AHHO MOMelNBas, YTo6bl He 06Pa3oBaNnCh KO-
MOYKH.

YT06bl MaHHaf Kpyna He cobupanacb KOMKa-
MM, MOXHO BbiCbiNaTb MaHKy B xonogHoe (!) Mo-
I0KO, @ 3aTeM [OBECTU ero /10 KUMeHMs, XOpoLo
pa3MelunBas. B 3aBUCUMOCTM OT KenaeMoit rycro-
Thl KalM KOMYECTBO MO/IOKA MOXHO BapbUpo-
BaTb OT 4 [0 6 CTaKaHoOB.
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Ymob6ul npodyrkmot
scezda bbLIU ceexcuMU

+ Pbiba oCTaeTcs cBeXer ABa AHA, €CIU fiepxKaTb
ee B MPOXNAfHOM MecTe, U TpU-YeTbipe AHS
B8 XONMOAMUNbHUKE. B MOPO3MIKe pbiba XpaHWT-
<9 o Tpex Mecsues. Ho Ang 31oro oHa Jomk-
Ha GbiTb XOPOLO 3aBEPHYTa B MONMUITUNEHO-
BbI/l MELLOK, Tak, YToBbl He Momnan BO3AYX.

+ Msco 1 dapll XpaHATCS B MOPO3UbHIKE OKO-
110 yeTbipex MecsueB. B xonoaunbHuke Takoe
MSICO XpPaHWUTCS He Bonee Tpex AHei. Ero Hyx-
HO y6PaTb B MUCKY, 3aKPbITb KPbILIKOM, HO TaK,
4TOGbI OCTaBaNach LIENoYKa, Yepes KoTopyio
MSICO BYZeT «AblLaTb».

+ KapTodenb B TeMHOM MpoxnafHOM MecTe Mo-
XET XPaHUTbCS AeCATb-4eTbipHaALATb AHEeN.
Kaptodenb He xpaHuUTCa Ha cBeTy.

<+ loToBble 61t0Aa — TylEeHOE MSICO, TYNALLM, COCK-
CKM, PbIGHbIE 3aMeKaHKi MOXHO XPaHHTb B X0-
NOAMNBHUKE OKONO [IBYX AHEH. A MOXHO pa3-
NIOKNTL N0 KOHTEHEPaM (OfHa MOPLUS B KOH-
TeiiHepe) 1 NOCTaBUTL B MOPO3WAKY, rie 611100
COXPAHMTCA TPU-UeTbipe Mecsua.

+ OBOWM TakXe MOXHO XpaHUTb B MOPO3MA-
Ke, HO ANsl 3TOr0 MX HYXXHO CHayana OTBapwTh
OfIHY-[1B€ MMHYTbI, NOTOM OKYHYTb B XONOAHYIO
BOJY M MepenoXuTb B MeLWOK AN 3aMopaxu-
BaHMA.
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Kak ysHamo,
myxnoe uau ceexcee YO
He pasbueas e2o?

+ MpukioxaTben. Tyxnble Siiua uMeior xapak-
TepHii HENpUATHBIA 3anax, KOTOPIt TAKENo
¢ yem-nu60 nepenyTars.

4 Norporarb ckopayny. Y TyxAro sifia ckopnyna
MAKas.

+ Norpscru. Mpw TPACKE XENTOK B siilie He A0N-
KeH CTydaTh WM GMTCA O CTEHK.

+ MocMoTperb Ha NpocBeT. B caexem siiue Xopo-
WO BUAeH KENTOK.

+OnycTs ® Boay. Tyxnoe AiiLl0 (1K KaK oHo
Jierie) He YTOHET, @ CBeXee OnyCTMTCA AO Ca-
Moro AKa.
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Kak Hapesarom osouju
npogeccuoHanot?

Y NoBapoB ecTb NPaBuUio: OBOLIM HapesaoT
Tak, 4To6bl GOPMa KyCOUKOB OTAENbHBIX BUAOB
COOTBETCTBOBANA OPMe APYruX YacTelt rapHupa.
Hanpumep, B KpynsHble CyMbl OBOWM Hape3aioT
MENKMMM KYGUKaMM, a B CyMbl C BEPMULIENbIO —
conomkoit. Koraa kanycta HapesaHa B dopme
KBa/\paToB, TO OCTajbHble OBOWM /yylle Hape-
3aTb KPYXOUKaMU UM NoMTuKkamu. Ecnm kanycra
HalWMHKOBaHa — Apyrue NpoayKTbl HapesaeMm co-
JIOMKO#1. XOTSl 3TO TONbKO 06lie peKoMeHAaLMM.
Odopmnas cBoi cyn, MOXHO NPOsBUTb PaHTa3MH.
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puzomosseHue Kaw
8 My/bMuUBApKe

+Kawu B MynsTMBapKe X0powo passapar-
€ ¥ NpoNapaTcs, No3TOMy OYAYT O4eHb BKYC:
Hbl. JOMONHATENLHO B KACTPIONO MyNbTUBAPKY
MOXHO BpOCHTb TOPCTb 3aMOPOXKEHHbIX ArOA,
W BKyCHas nuUTaTenbHas Kawka rotosal

4+ NMioByio Kkawy MOXHO MPUroTOBUTL HA OBOLUHOM
wnm rpubHoM GyniboHe.

4 3a 10 MMHYT 10 OKOHYaHNA nporpaMmbi MOXHO
106aBNTb 1 CT. N CIMBOUHONO WAM PaCTUTENL™
HOro Macna, WM MOMoXUTb Maco Henocpea-
CTBEHHO B Tapenky, a Takke [06aeuTb B Kauly
VaMenbueHHble opexu, Med, GpyKTbl, LyKaTb!.
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Ha umo
o6pamumb 8HUMAHUE
npu npuaomoaﬂeﬂuu
Kpema

+ [lo6asnatb CMeCb Kpaxmana
€ MONOKOM B Kunsuiee Mono-
KO HYKHO TOHKO# CTPYWKO#A,
NOCTOAHHO MoMewneas Mono-
K0, UTOGbI HE 0BPa30BaMUCh KOMKA.

+ B caMoM KOHUE MOXHO no06asuTb B Aecept
(pyKTOBbIA CMpON, @ AN B3POCNbIX — KOHbAK
WK NUKEP.

+ Kode MOXHO 3aMeH!Tb Kakao.
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3akycka no-opyaomy

3Ty 3aKyCKy MOXHO MOAATb HA CTOA, KaK B ro-

psveM, TaK 1 XONOAHOM BUAC.

MoxHO NpOTYLIXTL OBOLM 6e3 hacom, Npucbi-
naB 0BOWHOE pary AABNEHHbIM YECHOKOM ¥ Tep-

TbIM CbIPOM.
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BotHumaem nupoe
u3 myabmueapku

BbirieuKy BbIHUMAIOT 13 Yalin
€ noMowpio KoHTeiHepa And
Bapkyu Ha napy. MoamoH HYyX-
HO YCTaHOBWTb B KacTpionb-
Ky ¥ nepesepHyTb uaiy. Mox-
Ho Bbinekats 6noaa (MydHble,
3aneKaHKK, OMAETb), NPeABAPUTENbHO 3aCTeNVE
Yawy nepraMeHTHOM 6ymaroi, cMa3zaHHOW Mac-
NOM, AW B CHANKOHOBbIX GOPMAX.
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Buibupaem gapul

KypuHblit apL, Kak npasuno, OnTUManbHbIA
BapnaHT Ana GbIcTpbIX 6nioa. Echv Bbl GepeTe And
3TUX KOTNET rOBSKUA Uau [noMaLwHuit hapw, epe-
M1 MIPUrOTOBNEHMA YBENMUNBALTCA AO 45 MuH.
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Kai nodamo suHezpem

[Py ENaHun MOXHO YKPachTb BAHErpeT faro-
AaMit KNIOKBbI, @ NIOGUTENSIM OCTPEHbKOTO = no-
5aBWTh LLENOTKY YEpHOTO MONIOTOTO NepLa ¥ A3B-
NeHbliA HYECHOK.

MOXHO 3anpaBuT BUHerpeT CanaTHoi 3anpas-
Ko#. [lnfl 3TOrO B pacTuTeNbHOe Macno [nob6aenator
a6n0uHbIN YKCYC (N0 KEeNaHuio), conb, Caxap, He-
MHOFO FOTOBOW ropULib!.

leToM MOXHO MPUrOTOBUTb BMHETPET U3 CBe-
WX OrypLOB W BLITOXWTH €rO Ha NUCTbA canara.
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Ymobo! kawa
6bL1a BKYcHee

Mocne NPUTOTOBNEHWS XENaTeNlbHO NPOTOMAUTL
kawy 8 pexvumve Moporpes x0T 6bl 20 MUH.
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lonybuyot ¢ KopouKoll
u 6es

4 B nocnearvie 10 MuH. pexuMa Mnos MynbTH-
BapKa BKNIOMAeT PexMM 0GXapuBaHus. Ecm
BaM He HyxHa XPycTawwas KopouKa, Bneiite
B ualuy HEMHOTO GOfbUIe BOAbI M BLIKNIOYUTE
MYNETMBAPKY [0 3aBePLIHNS PexvMa.

4HpmromaneHHbM pwcoao»rpmGHoﬂ hapw no-
poiiner u ana 06bIuHbIX rony6u0B. X MOXHO
TaKKe HauMHWTb CBaPEHHbIM A0 NONYroToBHO
TV PUCOM C NAcCepoBaHHbIMU OBOLIAMA. To-
ToBUTH rONY6LLI MOXHO B pexmme Tywenue
40 mun. unv Bapka Ha napy 20 MuH.

4+ YT06b! CBOGOAHO CHATb AMCTbA C KOUaHa, ero
HaKaNbIBaloT Ha GONbLIYI0 BUAKY w onycKaor
8 KMNALLYIO BOAY. CPe3as BepxHue IMCTbA, Npo-
Leaypy MOBTOPAIOT.
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O

Tomosum memnypy
8 Myabmusapie

Mo 3ToMy Xe peuenTy MOx-
HO 3anekaTb rpyLW, anenbCuHl,
6aHaHbl (X 06XapuBaTb OYEHb
6bICTPO, MeHee MUHYTI)... B pe-
3ynbTaTe Mbl MOAYYMM 611040
C XpYCTSILLeH KOPOUKOM, Noxoxee
Ha snoHckyt Temnypy. OHo By-
JIeT O4eHb KCTaTW Ha 3aBTPaku M AN Nepekycos,
U K TOMY e O4eHb MOHPABUTCS AETAM.

SINOHLBI aHaNoTUYHBIM 06Pa3oM 3anekanT
pbiGY, MOPENPOAYKTbI, OBOLLM, M NOAAKT UX C CO-
©€BbIM COYCOM. OfIMH U3 CEKPETOB SMOHCKOM KyXHM
33K/IOYAETCS B TOM, YTO KNAP COBCEM HE HYXHO
nepeMeLllnBaTh TWATeNbHO, B HEM [IO/KHbI OCTa-
BaTLCS My3bIPbKW BO3MYXa, 3T0 CAENaeT Temnypy
nerkoit M Bo3AyWHOW. HM B KOoeM cnyyae He ro-
ToBbTE KNAp 3apaHee! BTopoe BaxHoe ycnoBue —
He MmepexapuTb NPoAyKT, Toraa 6100 He note-
pAIeT BKYC, 6Y/€T HEXHbIM M MaKCUManbHO Mo-
NE3HbIM.
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Kak cakoHomumo spems

ECnn Bbi XOTUTE MPUTOTOBUTL OMAET Ge3 oA~
KapuCTOli KOPOUKH, PeXMM BbineuKka MOXHO co-
KpaTuTb 40 20 MUHYT.
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NonesHolit MOPC

LieHHOCTb NPUTOTOBAIEHMS MOPCa TakwM Cnoco™
Gom B MyNbTMBapKe, a He Ha naure, — B pexu-
e MoAorpes, Mpy KOTOPOM MOPC HacTanBaetcs,
W SITOAbI OTAIOT BCE Mone3Hble BelecTsa 1 B1-
TaMuHbl. Mopc nony4aercs apoMmaTHbii, C Gonee
HACbILEHHbIM ATOAHbIM BKYCOM. 0BbluHO X035~
KM YKYTHIBBIOT MOPC, 4TOBbI AOOUTHCA TaKoro xe
ahpdexra.
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Kak sapumo
20pox u gaconv
8 Myabmusapie

OueHb NpocTo U yAo6HO Ba-
pUTb B MYyNLTUBAapKe rOPOX
1 daconb. Befb He HyXHO CTO-
ATb Ha NAUTOR U XAaTb, KOrAa
ropox y6exwr (a oH obazaTens-
HO yberaet, CTOMT TONbKO OTBEPHYTLCSA). ToNbKO
BOT BPEMeHU MOTPEBYETCs NPUANYHO, NPUMEPHO
napa Yacos.

Ecnu Bbl roToBbI NOAOXKAAT, 3aHUMAsACh ApY-
TMMU ienamu, U Bce-Taku NpuroTouth 6060BbIe,
BOCMONb3YWTECh CleflyioLMMM COBETaMM:

<+ lTopox 1 daconb HYXHO NpeaBapuUTeNbHO 3aMo-
YTb.

+Topox 1 daconb BapaTCS TONbKO Ha Pexu-
Me TyweHue, a He [peuka, Kak 3naku. Y pe-
XuMa Tpeuka TeMnepaTypa C/MILKOM BbICOKas,
rOpOX BYAET CUNbHO KMMETb U YOEXKNT.

4+ YT06bI ropox cBapuncs GuicTpee, MOXHO AoBa-
BMTb B Yally MOCNe 3aKUNAHMS HEMHOTO Cn-
BOUHOTO WM PacTUTENLHOTO Macna.

+ He pacctpausaiitech, ecnu nocne AByX 4acos
TYLEHMS Bbl OTKPLIIU MyNILTUBAPKY M YBUAENH
Lenble MONOBUHKM rOpoXa. fopoX HYXHO BCEro
JMWb Pa3MellaTh — U OH NPEeBPATUTCS B ropo-
X0BOE Miope.
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Cexpemot decepma

KyxoHHbie npubOopbI, KOTOPbIMM B nonb3y-
€TECk AN NpuUroToBneHns kpema, obs3atensHo
BOMxKHbI BbITb Cyxumn! ot KpeM MoxHo «y3op-
HO» COAMHMUTL B KpemakKe ¢ KodeliHbiM Mny Ka-
Kao-kpemom, ykpacuts gonskamm ®pyKTOB U MO-
CbINaTh TONYEHbIMU opexamu.
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Coip «era
Uloonag

TloMiaopsi
Pom
BabuTble cmeku

Crerara
Coip <Mouapentan
won— 1 wr.
Tiyk nopet
Mackapnone

Naitm

Yem MoHO 3areHumb
Heicomapoie npodyimot

Bphinza
3 C1. 1. KaKao-NopouKa pazMewaTs ¢ 1 cr. 1.
pactuTensioro Macna
Kerayn wni Tomathas nacra
Kobsic
1 CTakaH cryweHHoro MonoKa +
147 TUMOHHOTO COK3, B30T,
Vioryp Ge3 ao6asok
Asireicioni coip
TWMOHHEA KNCOTa — 6-8 T pasaecTH 80RO,
Peruarsi nyk
CMech ¥UpHBIX CTMEOK # TBOPOTa & poriop-

Tumon
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Kai sapumb Hedesuyy

YeuepuLy HYKHO XOpOWO npo-
MbITb W 3aMOUWTb B XONOAHOM
BOde Ha HOub, NOCNe — MPOMBITb,
sogy CawTb. OTBApUBAIOT ee B pe-
sume Tywenue 1 yac (cooTHowe-
e 60608BbIX M BoAbl 1:2), B 6y-
NIbOH MOXHO 406aBuTb NyK, MOP-
KOBb, CONMb 1 CMeLmu.
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Kaxk sviopamo
kapmogenn?

4 BmecTo OTBapHOro KapTo-
(ens MOXHO MCnonb3o-
gaTb niope. Ecam kapTo-
denb AN 3anexarky Geper-
€91 M3 OCTaTKOB BYepaliHero
YKMHa, ero nyuuwe noTonoub,
[06aBVE Ternoe MoNoKo.

<+ [lnA NpUroTOBNEHMA 3aMeKaHOK BAXHO, 4To6b!
KkapTodenb He Gbin CIMIIKOM BOATHUCTBIM.
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Kax cdeaamp 6ynboH apoMAMHbIM

4 CBexyio 3enleHb Nyuwe 06aBNSTL B rOTOBLIE
nepBbie 6110Aa, a Cyxylo nposapusaTs. fepea
3aK713K0f B BNIOO €8 PEKOMeHYeTca pacte:
petb nanbuamit Ansi GOAbLIETD apoMaTa.

4 [lnn npuUroToBNeHs B/ioRa B pasHLIX MOLe-
J1AX MynbTABADOK MOXET NOTPEbOBATLCA UYTh
Gonblie WK UyTb MeHbLUIE BpEMEHN, Yem YKa-
33H0 B peuenTa. [poTecTuposarb paory pas-
HbIX PEXVMOB «MYIBTUKACTPIONMY Kak pas
MOXHO Ha HECTOXHbIX PELienTax, Takux, Kak
1IPOCTble CyNbl # KalK...
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Cekpembl 8KYCHbIX
Kaw
& MyabMUeapKke

4B 370M u nocnieayioulem pe-
LienTax BpeMs NPUTOTOBNEHVS
ykasaHo Ge3 yuera nepuoaa,
HeOBXOAUMOr0 ANA HArpesa
MyNETUBADKH A0 HYXKHOM TeM-
nepatypb.

4 KoHCHCTEHLIMA Kalll 33BUCHT OT COOTHOWEHHS
50! 1 KpyTbi: MU GObUIEM KOTMHECTE Al

«oc Kpyna Gyper Gonee passapuctoi, npu

MeHblem — anb-eHTe.

+He creayer 3aGbisat, 4o nocne npuroToBNE-
9 GMioAA MYNETMBaDKA ABTOMATHHECKM BKIIO-
daer pewum Moporpes. [lna Kau 3TO Hexena:
TENIbHO — OHM MOFYT CTaTb NEpeCylleHHbIMH-

4 P OTAOKeHHBIA CTApT Xopow Ans Kaul
U3 UenbHO3ePHOBbIX KpYN, Kawa 3 Apobne-
Horo 3epHa MOXET NPEBPaTATCA B KHcenb.

+ Mepea TeM, Kak BCHINaT KpyNY, B KaWK 1 Cyribl
atto foGasnaioT MacnsHeIi KCTpaKT. [na
37010 & OTAENLHO (KeNaTenbHO HeGONbLOH)

CKOBOPORE HYXHO HarpeTb Macno, aobauTe

CneLym, KOPEHbA METPYWKN, METKO HapesaH-

Hylo 3eneHb...
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C yem cienumo
OCeHHue BapeHLlI(Ll?

BMecTo BuliHM NOAOWAET TEPH. He 3abyasTe

nocwinaTh Arodbl caxapom!
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C yem nodamso
poiby?

+Ha rapnup K pbibe Xxopowo nofarb OBOWL-
Hble canatbl (C TEPTOW MOPKOBbIO, peabKon),
He CAMWKOM OCTpble COYCbi (cOeBbii, FONAHA-
cKuii, 6enbiit € Kanepcamm).

<+ [1nsl BapKy Ha napy 1 npunyckaxua (oTBapuBa-
sl B ManoM KOMUUecTBe BOAbl MM Gynbora
¢ pobasneHvieMm oBoLLeli, OrypeyHoro paccona,
rpu6os, 6en0ro BuHa) BepyT ckyMOpHio, canpy,
Ccynaka, KeTy, HOTOTEHHUIO...

4+ Napoeas pbiba Takxe BKyCcHa C Kabaukamu
¥ 3eneHbi0 KMH3bI.
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Mapka MorouHas
P i Mnos P Buineuka
Atlanta Tpeska Mnos Kauwa Bneska
Brand Kpyna crauaapr | Kpyna maoe | Monosas kawa | Beineska
Redmond PaC-Kpya, | A0, OGHHAM Kaua, Bneka
rcnpecc Mooshas kauwa
Polarls Kpyna Kpyna, Koposka | Mosowas kaua | _Buineska
stadler PiC o Morosha kauwa | Buineska
SKenpecc puc
Panasonic Tpeska Mnos Morosha kauwa | Buineska
Philps PHC W Puc/ Kawa Kauwa Mess/
Puc/ Tpedka Buneska
Vitek Kpyma, kc- | Kpyna, 3kc- Kauwa Bneka
npecc-pexuM | Mpecc-pexim
Vitesse Pic P, BbTpoe | Monosas | Buimeska®®
MpuroToaneswe | mpuroroenewite | - Kauwa/Kawa
Marta PHc/ M08, Puc/Mros Kauwa Buiney-
Kcnpecc Ka/Xne6
Centek Puc/ Mo Puc/Mros Kauwa Bneska
Kraft Pic Puc, BHCTPOE | MosowHas Kalwa | - Buneska
npHroToBeHHe
Lacucina Bapka Bapka/Koposka | Tywewwe/Cyn | Buimeska
Maruchi Hopia BHcTpO Cyn/Kawa Mupor
Moullnex Puc, Tpeska Mnos Moroshas kawa | _Buineska
Yummy Puc/Kawa Mnos cyn Bneka
Puc/Kaua
Viconte Tpesa, Mnos Kawa/Cyn/ | Kauwa/ Cyn/
PHCK Py Banedka wm | Buineska
MorosHas kawa | wwt Beineska
supra Puc/Kpynsl Mnos Moroshas kauwa |  Buineska
Wik Monoskas | wim Buineska/
Kawa/ yn Xapka
Scarlett Kpyna Skenpecc | MorowHas Kaua
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U3 ueeo npueomosumo
suUMAamMUHHbL{ cyn?

Cyn MOXHO MPUFOTOBUTb HA HACTOE WMMOBHI
«a. A 3700 MNOAb! WHNOBHMKA 3aNUBAIOT K-
NATKOM, KMNATAT NOA 3aKPpbITOM KpblWwKoit 3-5
MUH., @ NOTOM HACTaWBaIOT HECKONIbKO HacoB. or-
Bap NPOLEAWTH M BAWTL B Hallly BMECTO BOAbI. Ta-
KoM cyn oueHb noneser. OAHAKO HYXHO YHECTb,
470 HACTOM WMNOBHMKA NNOXO AECTBYeT Ha 3y6-
HyI0 3Manb, NO3TOMY noce ero ynotpebnexus pe-
KOMeH/yeTCsl NpononocKare por ropsadeit BoAON.

BceBo3MOXKHbIe CNAAKMe CyMbl MOXHO roTo-
eWTh W3 OTBAPOB W HacToes (GPYKTOB (Kypar,
M, aBPUKOCOB, CMOPOAVHBI, KNIOKBbI, Hapesak-
Hbix 760K, rpyw). B koHue NpUroToBneHns mbo
B NOPLMOHHbIE Tapesnku MOXHO n06agnsTh roT0-
Bblji OTBAPHOM PUC W NPY XenaHum — ueapy nm-
MOHa.
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Ymo euje moxcem
6bimb 2apHUPOM

K KaPTO(beI\IO Xopowo nogaTb canat U3 3ane-
YeHHOW CBEKb, KOTOpYHO MOXHO 3aneyb B dJO}'\bI'E

B Yawe MyﬂbTMBa]JKM B pexume Bbineuka 2 vaca.
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Xyoerowum
u 300poserwuM

MuweHnWHas Kawa — HaTypanbHbli

ucTouHuK KneTyaTku. Ee perynapHoe ynotpebne-
e COCOBCTBYET O4MLLEHMIO JKENYAOUHO-KULe
HOro TpaKTa, 8 pesynrate nioBuTen Kawiki no-
nyualoT 3HauMTenpHoE yyullenme nuLeBapeHns
W ApYrYX 0BMeHHbIX MPOLECCOB B OpraHnsme ue-
noseKa. [Lfl KeNaowux COXpaHNTL CBOI0 GUrypy
3Ta HU3KOKANOPUiiHaR KalwKa NpOCTO HesameHi-
Ma. KpoMe Toro, Meaukn peKoMeHayior ynorpe6-
NATb Kally MIOAAM, MepeHeclunM Txensle 3a6one-
BaHMs. 3epHO Croco6HO 3dexTnBHLIM obpazoM
BLIBOMNTL GHTVOMOTUKA U3 OPraHu3Ma 4enoBeKa.
Takke MleHMYHas Kawa umeer Gonee HU3KWA
FVKEMUYECKHIA MHAEKC, YeM pUC.
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Ymo gaamb 01 HAYUHKU?

[INA HAUMHKN MMLLBI MOXHO Mcnonb30BaTh 60-

rarbiii Habop OBOLIEH. BMecTo BeT4MHb! noAaow-

et Konuewas konbaca, oTBapHas Kypoka, Kave-
CTBeHHbIe CApAENbKM MW COCUCKY, HapesaHHble
KpyxOuKamu. nagHoe, 4To MpUroTOBUTL Takyo
ULy Bbl ycneeTe Ouekb BbICTpO, €L BAPYT
K BaM HarpaHym roctu.
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Bce nosne3Hocmu
auHesoll Kawu

4 flunesan Kallla, KaK ¥ NePrOBas, MaroTaB/MBa-
70 M3 3epeH AUMEHs, HO NPM 3TOM MOABED:
FaeTcs He wandoske, @ ApoBAeHwo. MoaTomy
\@wa coxpaHsier ropaso Gonble NoNesHsIX
BeLIeCTB, BUTAMVHOB, KIIETUATKH, 4EM Nepros-
«a. B orfMuMe OT NepOBOVt KawM, OHa He Ta-
(@R KECTKasi, M03TOMY NPEKPACHO MOAXOIMT
A8 Tk neTei. SuHesan kawa w36aBNA-
T OpranWaM O TOKCHHOB, BpEAHbIX BaKTepui.
Ona obsonakuBaeT CAM3HCTYI0 0BONONKY Xe-
YK, N03TOMY TaKyK0 Kauly NIONE3HO €cTb 110
1M C FACTDUTOM, S38EHHOM GONEsHbIO.

4 AMUHOKUCIOTHI, HanDUMED AM3MH, COepXa-
WWFiCR B sMeHe, 0BnanaeT NpOTMBOBUPYC:
WbiMy CBOFCTBaMM, CTIOCOBCTBYET BbipaboTke
Konarena, KOTODbI Pa3TAXMBAET MOPUIHS!
W 3aMennAeT Ux noseneHve. Nofb3a NPOAYKTA
eule 8 TOM, 4TO AHEEAs KPYNa NOMOraeT BOC
CraHoBMTb OCTABARHHOE 3peHKe.

4 SlumeHs cogepxuT (GOCHOP, NO3TOMY Kauly no-
nesHo ectb AeTaM. DOCGOP HYKEH AnA MoN-
HOTO YCBOEHMA OPraHW3MOM Kanbuud v And
HOPManLHOTO PasBuTHs # pabors! FOOBHOM
Mosra.

411 HaKoHeLl, AuHeBAR KPYNa — OAHA U3 CaMBIX
HeL1eBLX, TAK TO MOXHO 1 CKOHOMATS, U 110

NPaBNTL 3A0POBbE.
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Kak 2omosumo 8blheuKy,
ecau e myabmusapie
Hem makozo [JEMLUVICI?

[

XWUTpOYMHbI NpueM Ans obnapateneit MynbTu-
Bapok 6e3 dyHKUMM BbiNeyku. Bam Toxe no cu-
N1aM 1cneyb npekpackbiit BUCKBMT, NPOCTO BbI MO~
TpaTUTe uyTh GoMbllie BPEMEHHM, YeM BnadeNbLibl
APYrUX Mofienet MynbTMBapoK.

Urak.

1. CMa3biBaeTe Yally PacTUTENbHBIM MaCc/IoM.

. Buinusaere Tecto.

. Bbictansete pexxum Cyn unu Bapka Ha napy,

BpeMs 10 MUHYT.

4. Yepes 7-8 MWUHYT MynbTMBapKka nepeiper
8 PeXUM NOJorpeBa.

. He oTkpbiBaete ee 1 octasnsete Ha 15-20
MUHYT.

6. CHoBa BK/toYaeTe Ha 10 MuHYT pexum Cyn
unu Bapka Ha mapy. MynbTiBapka BbIK/to-
ynuTCa Yepes 2-3 MUHYTHI.

7.TpoBepsieTe rOTOBHOCTh MOCAE BbIK/OYE-
HUsI, ecM HeoBXOANMO, BKAKYaeTe Moao-
TpeB CHoBa.

(RN

v

TakuM 06pasoM, Urpas C PEeXMUMaMM, MOXHO
NONYYUTb BOCXMTUTENbHBIN BUCKBUT MM KEKC, ro-
Pa3fio MbilUHEE K BblLe, YeM B 0GbI4HOM NAnTe.
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Kak npuzomosumb
kabaukosoe cypne

4 YT06bl MpUrOTOBUTL  HEX-
Hoe cydne u3 Ky6uKoB 04M-
LWeHHbIX KaBayKoB, UX HYXHO
[PUAYCTUTL B MOACONEHHOM
soge ¢ pobaeneHuem macna
B pexume Belneuka 15 MuH.
OcTbiBLLYIO M OTXaTYI0 Kabaukosyto Maccy pas-
MATb BUNKO#, 406aBUTb MONOKO, TepTblii NNag-
NeHblil CbIPOK, BCE NepemeLarb, BinTh B36uTOR
SO W 3aneyb B pexvme Boineuka 20 MMH.
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Koe-umo 0 uuncax Eﬂ)

Uuncs! BLICTO pa3MoKaoT. MOTOMY HauvHKy
HyHO BbIKNGAbIBATL HEMOCPEACTBEHHO Nepen
NomaveR Ha cTon, MBO — NEPENOXHTL ee B Ca
JaThuLly. PSAOM CTaBUM G100 C WNCaMM.
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Boi6upaem «makapowKw

MaKapoHs! HyXHO BHIBHDATS OueHb MENEHbKAE,
TaKue, KaK HPaBATCA ferBope: 33628l

WK M UBeTHS
y6eauTeCh, UTO OHM OKpaWeHbl C
2 He NVILIEBbIMM KDACHTENSIMU.

Moo Caenarh AOMaLIHME UBETHbIE MaKapo-
1bl: 3apatee OTBRpHTS X B MDACONEHHOM BOLe:
4 C HaTepTOii Ha TepKe CBRKNOM — NONYuares po-

308Bble;
4+ C KypKyMOVt AW WaGPaHOM — MONYSaTCs Xen-

Ti€;

4 C 6pOKKONM UM WIMHATOM, U3MENLUEHHLINM

& Briekepe — NONYUATCA 3eneHble.
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ManeHokue
xumpocmu

Yuctum

+ YT06bI pbI6a XOPOLLO OTUMLLANACH OT Yellyu, ee
HY)XHO OMYCTUTL B KMMSTOK, @ 3aTeM MONOXMTL
8 Tennyi Body ¢ JoGaBNeHueM yKcyca.

4+ Ynctutb peiBy npolle Bcero npu MoMOLM
06bIYHOM TEpKM NOA HeCUNbHOW CTpyeit Xo-
NOAHOW BOAbl. YUCTAT pblby B HanpaBneHuu
OT XBOCTa K ronoge.

+ BHYTPEHHOCTU HeKpynHOW pbibbl MOXHO yAa-
NWTb, He paspesas OpiowwKa. [Ina 3TOro HyXHO
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Ecau sbl
Hukyda He moponumech...

Bbl MoXeTe NpUroTOBUTb CKyMGPHIO B peXuMe
TyweHue 30 MAH. B TakoM cnydae pbiba He 6y-
[T TaK CMNbHO KuneTb, B et coxpanutcs 60b-
e NONesHbIX BelecTs, 1 Bbl byaeTe HacnaxaaTb-
51 Gonee HaCbILEHHBIM 1 HEXHbIM BKYCOM Mop-
CKO¥t pbibbI.
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Cexpemot omaema
8 myabmusapie

+ BbIOXWB OMNET B Yally MYNbTUBAPKM, HYKHO
XOPOLIO BbIPOBHSTL CMeCh. TOrAa OMAeT npo-
neyeTca PaBHOMEPHO.

+ MpurotoneHne B MynbTMBapke OM/ETOB
W [PYroi BbiNeUKM MMEeT BaXHYK OCOBEeH-
HOCTb: PyMSHOI KOPOUKO#A MOKPbIBAETCS TONBKO
HUXKHSA NOBEPXHOCTb B0/, YUTHTE 3TO, BbIkNa-
[AblBas OMNET Ha Tapesnku: ecau XoTuTe, YTobbl
XPYCTAWAA KOPOUKa Gbina CBEPXY, NepeBepHU-
Te rOTOBbIN OMET — W HIOKHSISI 3aMeuyeHHast no-
BEPXHOCTb OKaXeTCs CBEpXY.

+ [lns Toro, 4TO6GbI NepeBepHyTbL OMAET (M ApY-
ryio BbINeUKy) HYXHO MocCae MpUroToBNeHUs
6niofia BCTaBMTL B Yally MyNbTMBApKMA MOAACH
ANA BapKu Ha napy W NepeBepHyTb Yaly. OM-
NIeT BbiNafeT Ha Hee. Jlyulue 3To Aenatk, Koraa
OMIIET YyTh OCTbIHET.

+ OmneTbl M apyrve nofobHble 611043 MOXHO
BbINEKaTb B CUIMKOHOBLIX (POPMaX, NOCTaBUB
GopMy B yaluy.

=
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e
Sl6nouHas geepust Ha sawiem cmosne

+ [lns 3anekaHus BbiGupaitTe 56N0KK Kpenkue,
XPYCTAlLME, KUCIO-CNAAKKE Ha BKYC. M3 pbix-
NbIX 610K MONYYUTCS COBCEM ApYroe 6f0 —
A6N0UHag Kalua, KoTopas NPUAETCsS Mo BKyCy
neTsope.

+ MoxHo He paspesaTb S6710KM Ha MONOBMH-
Ki, TONBKO YAaNuTh CepALEBMHY — Tak, YToGk!
He 6bII0 CKBO3HOTO OTBEPCTUS. B cepeinHKy
Takoro s60Ka MOXHO MONOXMTL PasHble Ha-
UMHKM: OPeXM, TBOPOXHBII CbIPOK C (pYKTO-
BLIMU UM BaHWbHBLIMU [JOGABKaMM, BUILIHIO-
YepewwHIo CBEXYK UMW KOHCEPBUPOBAHHYIO,
TBOpOT C MeaoM. Lienbie 610kM 3anekatb 8 pe-
XuMe Bbineuka 35-45 MUHYT.

+ 516n0KHM TakKe MOXHO TYLWIUTb B pexxume Tylue-
Hue 60 MMHYT, 0BaBMB B yally MyNbTUBApPKU
npuUMepHo Y2 CTakaHa BOZb.

+ B pexume Bapka Ha napy 3a 20 MUHYT MOXHO
NPUrOTOBMTL NapoBble SBM0KM.

+ TouHO TakMMMK e cnocobamu, Kak a6IoKH,
MOXHO MPUTOTOBUTL W rPyIWn. HyxHO BbIGH-
paTb rpylwm TBepAbIX COpToB. Mepes noaavei
Ha CTON TPYLIM MOAUTb CBEXEBLIKATLIM aneflb-
CMHOBBIM COKOM, KOTOPbI/ CMelaTb ¢ NOXey-
Kol Meaa. Ecam rpylm odeHb cnagkie — no-
NeitTe UX MMMOHHBIM COKOM.

+ Ec/m TYWnTb NOYNLLEHHbIE SBI0KM MAW rpyLUM
63 HaUMHKM, MOKHO MOC/E OKOHYAHMS PeXH-
Ma OCTYAUTb MX M MPUFOTOBUTH C MOMOLLbIO
6GneHzepa Unu 06bIYHON KTONKYLKM» Miope.

P
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cpenatb rybokuit paspes Bosne xabp, nepe-
PYGUTb MO3BOHOUHMK M NOTALMTL 33 rONIOBY —
OHa YANUTCsI BMECTe C BHYTPEHHOCTAMM.

+ Koxa c pbibbl nerko cHUMaeTcs, ecin npenpa-
PUTENbHO OMPbLICKATh ee YKCYCOM.

XKapum

+ Yto6bl pbiba He pa3BanuBanach npu xapke,
€e HyXHO pasfenatb M NOCOMUTL 33 15 MUHYT
IO NPUTOTOBNEHMS.

4+ Ecnm npu xapke pbibbl 406aBUTb B rops-
yee Macno HeMHOro COMM, TO Pbiba NosyuuTCs
C XpycTAWen KOpoyKoit.

+ Mopckag pblba 6yaeT HexHee, ecnn 3a 30-40
MUHYT 10 apKu MOCkINaTh ee CaxapoM.

+ XKapuTb pbiBy HYXXHO B HEGOMBLLOM KonnyecTBe
XMpa, Nyulle BCero UCMonb30BaTh CMeCh PacT-
TENbHOTO M CIMBOYHOTO MAcna; He KnaauTe Ky-
COUKM MNIOTHO APYT K APYTY, MHaye He NonyumT-
€Sl anneTMTHON KOPOUKM CO BCEX CTOPOH.

Bapum

4 PbiBHbIM 6YNbOH, B OTIMYME OT MSCHOrO, CONAT
B8 CaMOM Hauane Bapku.

+ Menkyto 1 Hape3aHHYI0 Ha Kycku pbiby 3akna-
AbIBAIOT B KMMSALLYIO BOZY, YTOGbI OHa He nepe-
Bapunace.

+ KpynHyto pbiby npu Bapke KNaayT B XONOAHYIO
BOJly, @ KOTAa 3aKMUMNT, N0 Mepe HeoBXoaMMo-
CTH J06aBASIOT BOAI.
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E.

ECv 851 NO6UTE (N33YHbI0, BPEMS MPUTOTOB-
eHn MOMKHO GbiTh Mekble Ha 1-2 MAHYTHL.
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Kak 6bicmpo CHSUMb
Koxcuyy ¢ osowjell

4 YT0Bb! Nerko CHATb KOXMLY C NOMUAOPOB, HYXK-
HO 3aNWTb MX KUNATKOM Ha 1-2 MuH, cAenatb
ercTooGpaaHbm Hagpes, a 3aTem 6bICTpO OKy-
HyTb B x0N0aHYI0 Body. [lanee MOXHO 6e3 Tpy-
03 CHATb KOXMLLY OCTPBIM HOXOM.

4+ YT06b! CHATL KOXMLY C BaKnaxaHOoB, UX HYX
1O NONOKHUTb Ha CYXO¥ MPOTUBEHb 1 NOCTABUTL
B XOPOLIO Pa30rpeTyo AyXOBKY Ha 10-15 MuH.
Kosmua nerko otoiiaer.
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HauuHku
08 «10004ei»

MOMKHO HaUMHWTb «NOLOMKMY» BCEBO3MOXHbI-

M/ OBOLUHbIMM HaUMHKaMW, MACCOH U3 py6neu-
HbIX OTBapHbIX TPUBOB € MENKO NOpe3aHHyiM Xa-
peHbiM NyKOM, M3MENbUeHHbIMU Opexamy ¢ vec-
Hokom. OTBapHbie Baknaxabl MOXHO Hapesarb
CONOMKOVi, 3aNpaBuTb WX COEBbIM COYCOM, KYH-
HKyTHBIM MAC/IOM 1 MMOHHBIM COKOM nocbinars
py6neHbIM YECHOKOM.
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Jecepmot @
K woKoaady
Lokonaa xopouw caMm no cebe, HO 1 BKYCHbI€

«po6asku» He MoMeLatoT.

[lecepT MOXHO NOAATH B KpeMaHkax €o 836V~
ThIMI CAMBKAMM, CNaZIKO# BbINMEMKOM, MOPOXEHDIM,

bpykTamu wnu (pYKTOBbIM CUPOMOM.






OEBPS/images/img00304.jpg





OEBPS/images/img00119.jpg
o —

Kak usmensuamo opexu %@

+ Opexu nounctutb (ecnn Heobxoaumo). Ecnu
Opexu KpynHble, paspesatb UX nononam. Hacki-
naTb Opexu ropcTkor Ha Aocky. B3aTb 60nbluoi
HOX M NOCTaBUTL €ro B LIEHTP FOPCTKM Ha ne3-
sue. KataTb ero Bnepes-Hasag, paspesas no-
NIOBUHKI OPEXOB, NOKa OHU He ByayT Hapesa-
Hbl /10 XENaeMoro pasMepa.

+ Ecnu y Bac ecTb CTynka, MOXHO pasMonoTb ope-
X1 B Heit. HacbinaiiTe No HecKoNbKO OpeLKos,
LONGUTE X, 3aTeM BICHINbTE B MIACKY M HauM-
HaliTe TONOYb ClefyIoLYI0 MOPLKIO.

+ HekoTopble xpynkue opexu (Hanpumep, rpeli-
Kite UM KEePOBbIE) MOXHO WU3MENbYMTh, Pac-
KaTaB CKafKoit. [lns 310ro 3asepHuTe Hebo/b-
Wwoe KONMYeCTBO OPeXoB B HETKaHoe noso-
TeHUe M packaTaifTe CKankoi HeckonbKo pas,
Nepu1osMUecki BCTPAXUBas CBEPTOK C opexa-
MU. M3Menbyas opexw, He cTapaiTech pacte-
peTb MX B Mbllb — CAMILKOM MeNkue Opellku
He TaK BKYCHbI.

+ KpynHble TBepaple opexn (6pasnunbekuid, GyH-
AYK) MOXHO OCTOPOXHO HaTepeTb Ha Kpyn-
Holt Tepke. Ho Beperute pyku, 4ToBbl He nopa-
HUTBCA.
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Osouwju 8 Myﬂbmusapxe

B My}'\bTMBaPKe 0BOLLM TyWaTcsa B MWHUMaNb-
HOM KonuuecTee BOAbI, 4yTO NO3BONAET COXPaHUTb
BUTaMUHbI ¥ nuTaTenbHble BellecTBa NpOAYKTOB.

BarKa AOMalHMX 3aroTOBOK, NakeTuK 3aMopo-
sKEHHbIX, KOHCEPBMPOBAHHbIX MM CYLIEHbIX 0BO-
Weit — W BKYCHOE annetuTHoe pary 13 OBOLIEH
B COBCTBEHHOM COKY roToBO!






