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    Введение
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ДОБРО ПОЖАЛОВАТЬ! Я невероятно рада, что ты открыл эту книгу и хочешь научиться готовить. Быть хорошим поваром не только полезно, но и очень увлекательно. С помощью этой книги ты научишься готовить себе еду не только прямо сейчас, но и всегда! А еще тебе захочется попробовать новые продукты и блюда и расширить свой рацион. Ты узнаешь, как благодаря нужному рецепту простые продукты становятся изысканным блюдом.

   Мы не только вместе выучим правила кулинарии, но и отлично проведем время, перевернем вверх дном кухню (и узнаем, как после этого навести порядок) и, самое важное, научимся создавать чудесные блюда и воспоминания.

   Начнем мы с основных рецептов – например, ты узнаешь, что можно приготовить из яиц. Базовые рецепты помогут поэтапно освоить технологию приготовления и отдельные навыки и стать увереннее. Как только отточишь базовые навыки, учиться станет проще – ты будешь постепенно совершенствоваться и сможешь готовить все более сложные блюда. Например, сначала я научу тебя делать яичницу-болтунью, жарить и варить яйца, а потом помогу улучшить эти навыки и приготовить «яйца в корзинке», фаршированные яйца, маффины к завтраку и омлеты.

   Я расскажу, как правильно организовать процесс приготовления блюд, позаботиться о безопасности, а еще поделюсь всевозможными кулинарными хитростями. В этой книге ты найдешь информацию о том, как подготовить и оборудовать свое рабочее место, отмерить нужное количество жидких и сухих ингредиентов, как пользоваться ножом, чтобы не пораниться, и как избежать ожогов. Я открою тебе секреты того, как за считаные минуты украсить торт глазурью и сделать это безупречно и как приготовить хрустящий бекон в духовке – без лишнего беспорядка и брызг жира.

   Практикуйся как можно чаще. Многое будет получаться, но промахов тоже не избежать. И это нормально. Не огорчайся. Так бывает. Важно продолжать готовить и извлекать уроки, когда что-то идет не так.

   Принимай обратную связь. Я всегда готовлю строго по рецепту только в первый раз. Затем слушаю, что говорят те, кто пробует блюдо, записываю на стикере комментарии и приклеиваю его к рецепту, чтобы в следующий раз все учесть.

   Пусть еда станет для тебя приключением. Наслаждайся вкусом каждого кусочка, узнавай больше о вкусах, ароматах, текстурах и о том, как они сочетаются друг с другом. Думай об ингредиентах, из которых состоят блюда. Обращай внимание на подачу.

   Я обожаю готовить по новым рецептам и пробовать разные продукты и блюда. Кулинария – очень творческое занятие, к тому же в качестве награды за свой труд ты получаешь вкусную еду и ощущение того, что движешься к цели и все получается. Но больше всего в приготовлении пищи мне нравится то, что это отличный способ собрать вместе семью и друзей.

   Я надеюсь, что ты приготовишь все блюда и дополнишь их своими заметками (прямо в книге), чтобы готовить так, как тебе больше нравится. А еще надеюсь, что ты пригласишь друзей и родственников попробовать эти блюда. Но больше всего надеюсь на то, что тебе будет весело в процессе.

   Давай начнем!
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    Глава 1. Рабочее место как у шеф-повара
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Здорово, что ты начинаешь учиться готовить как профессиональный повар. Желаю тебе успеха! Первым делом давай организуем рабочее место – так, как это делают профессиональные повара. Во французском языке есть специальный кулинарный термин – «мизанплас» (фр. mise en place), который означает «все на своем месте». Шеф-повару очень важно придерживаться этого правила. Только подумай: когда у каждой тарелки, каждой специи и каждого инструмента на кухне есть свое место, ты работаешь быстрее и продуктивнее.

   В этой главе я расскажу, как организовать рабочее место и процесс работы на кухне так, чтобы всегда добиваться желаемого.

   Основной инвентарь

   Когда все необходимое находится под рукой, приготовление еды идет легко и быстро. Рассмотри предметы на своей кухне. Скорее всего, некоторый – или даже весь – нужный инвентарь уже есть в ящиках или шкафчиках. Итак, вот что тебе понадобится.

   Ножи. Универсальный, или поварской, кухонный нож – основной нож, которым ты будешь пользоваться. Размер такого ножа – 20 см в длину и около 4 см в ширину. Им пользуются, чтобы нарезать что-то ломтиками или кубиками, мелко порубить или покрошить. Еще здорово иметь нож для резки и чистки овощей и фруктов (маленький нож с гладким лезвием) и нож для хлеба (у такого ножа зазубренные края).

   
    ВНИМАНИЕ! Нет ничего хуже тупого ножа! Вопреки распространенному мнению, тупой нож намного опаснее, чем острый. Незаточенный край лезвия разрывает продукты, а не разрезает их, потому что мы прикладываем больше усилий при резке таким ножом. Дополнительное давление также повышает риск того, что лезвие может соскользнуть. Пользуйся острыми ножами, это безопаснее и удобнее.

   

   Разделочные доски. Тебе понадобятся две разделочные доски: одна – для резки мяса, птицы или морепродуктов, а другая – для всего остального. Лучше всего выбирать разделочные доски из дерева, бамбука или пластика. Такие доски не затупляют ножи.

   Мерные емкости. Ты можешь использовать набор специальных мерных емкостей, но вначале для измерения объема ингредиентов подойдет и обычный стакан (объемом 250 мл). Для более точных измерений используй мерный стакан (с делениями).

   Мерные ложки. Они нужны для того, чтобы отмерять небольшое количество сухих или жидких ингредиентов. Идеально, если в твоем наборе будут мерные ложки разного объема: 1/8 чайной ложки (0,5 мл), 1/4 чайной ложки (1 мл), 1/2 чайной ложки (2 мл), 1 чайная ложка (5 мл) и 1 столовая ложка (15 мл). Но ты также можешь пользоваться обычными чайной и столовой ложками.

   Миски для смешивания. Миски для смешивания необходимы для того, чтобы соединять ингредиенты для маринадов, соусов, теста и прочего. Набор из трех мисок – маленькой, средней и большой – отлично подойдет для начинающего повара.

   Дуршлаг. Он пригодится, чтобы откинуть на него готовую пасту, помыть овощи или слить жидкость из консервированных продуктов.

   Венчик. Один из тех инструментов, которыми я пользуюсь чаще всего. Он нужен, чтобы готовить соусы для салатов, взбивать яйца и соединять ингредиенты.

   Терка. Это многофункциональный инструмент. Терка нужна как для того, чтобы натирать продукты, так и для того, чтобы, например, снимать цедру с цитрусовых.

   Сковорода. Понадобится для того, чтобы быстро обжаривать или жарить что-то. Для начала будет достаточно сковороды диаметром 25 см.

   Кастрюля. Кастрюли нужны для приготовления супов, пасты, соусов. Для начала понадобятся две кастрюли – маленькая (1 ½ литра) и средняя (4 литра).

   Большая кастрюля. Большая кастрюля объемом 6 литров идеально подойдет для супов, пасты и рагу большого объема.

   Противень. Без него не обойтись, если ты захочешь испечь печенье, запечь овощи или приготовить начос для большой компании. Поищи форму для выпечки или противень с бортиками, такие варианты более удобны, и из них ничего не вытечет.

   Форма для выпечки маффинов. Выбирай форму, с помощью которой можно испечь сразу шесть или двенадцать маффинов.

   Форма для запекания. У формы для запекания высокие бортики, она большая и глубокая. Чаще всего встречаются квадратные формы размером 20 × 20 см и прямоугольные размером 23 × 33 см.

   Силиконовая лопатка. Основание такой лопатки широкое и гибкое – ею пользуются, чтобы убедиться, что в кастрюле или миске не осталось каких-то жидких продуктов, собрать остатки, а также чтобы аккуратно перемешать что-то.

   Лопатка для переворачивания. Инструмент с твердым, широким и плоским основанием, который необходим для приготовления яиц, переворачивания панкейков, французских тостов, бургеров и прочего.

   Другие кухонные принадлежности. Тебе понадобятся: деревянная лопатка, ложка для перемешивания с длинной ручкой, шумовка, половник. Все это очень полезные кухонные принадлежности.

   Кухонные щипцы. Они нужны для того, чтобы захватывать и переносить что-то.

   Рукавицы для духовки. Они защищают руки, когда достаешь что-то из духовки.

   Цифровой кухонный термометр. С его помощью ты сможешь измерить температуру приготовленного блюда.

   Блендер. Стационарный или погружной блендер поможет приготовить смузи, соус или суп.

   
    Как пользоваться микроволновой печью

    В микроволновой печи можно не только разогревать приготовленные ранее блюда. Я помню, как в нашей семье появилась первая микроволновая печь и моя мама приготовила в ней все блюда для праздничного ужина на День благодарения.

    Готовить бекон, запекать картофель или тушить консервированные бобы в микроволновой печи легче и быстрее, это знают все. А знаешь ли ты, что если отправить лимон в микроволновку на двадцать секунд, то из него можно выдавить больше сока? Или что глазурь для торта расплавляется в микроволновке примерно за тридцать секунд (до однородной консистенции)? Она получается идеально жидкой, и ты можешь полить этой глазурью торт.

    Микроволновая печь пригодится и для уборки. Продезинфицируй грязные кухонные губки, предварительно замочив их в воде и поставив в печь на одну минуту. Или же обработай небольшие деревянные разделочные доски, отправив их в микроволновую печь на тридцать секунд или на одну минуту.

   

   Безопасность важнее всего

   Не имеет значения, начинающий ты повар или профессиональный, безопасность на кухне – твой приоритет; а начинается безопасность с правил предосторожности. Изучи правила, перечисленные ниже, прежде чем приступить к приготовлению блюд.

   
ПОЖАРЫ

   Чтобы предотвратить возгорание на кухне, выполняй следующие правила.

   • Проверь, работает ли в твоем доме дымовая сигнализация.

   • Ознакомься с последовательностью действий при пожаре.

   • Не оставляй без присмотра то, что готовишь на плите.

   • Не отправляй в микроволновую печь металлические предметы (миски, серебряные приборы, фольгу и т. п.).

   Если начнется пожар, действуй быстро и реагируй в соответствии с ситуацией.

   • Огонь в сковороде на плите. НЕ двигай сковороду. Надень рукавицы для духовки и попробуй накрыть сковороду крышкой, чтобы потушить пламя. Выключи плиту. Если дома есть огнетушитель и ты умеешь им пользоваться, направь его струю на очаг возгорания.

   • Огонь, возникший из-за возгорания жира на кухонной плите. НЕ пользуйся водой! Потуши огонь при помощи соды, соли или огнетушителя.

   • Огонь в духовке или микроволновой печи. Не открывай дверцу, чтобы не дать пламени разгореться. Немедленно выключи прибор из розетки.

   Если дома есть кто-то из взрослых, позови его. Если пламя распространяется и ты не можешь его контролировать, выведи всех из дома и позвони по телефону 101 или 112.

   
ОЖОГИ

   Ожоги случаются, когда на кожу попадают горячая вода, горячее растительное масло, пар или если человек прикасается к раскаленной металлической поверхности. Чтобы предотвратить ожоги, поступай следующим образом.

   • Ставь сковороду так, чтобы ее ручка оказалась как можно дальше от других конфорок и ближайшего к тебе края плиты.

   • Надевай фартук, убирай назад волосы, выбирай одежду без длинных и широких рукавов, когда готовишь.

   • Храни рукавицы для духовки рядом с плитой.

   • Никогда не дотрагивайся до варочной панели или элементов внутри духовки голыми руками.

   • Соблюдай необходимую дистанцию, когда в процессе приготовления еды используются горячая вода, горячее масло или другие горячие жидкости.

   
ПОРЕЗЫ

   Большинство порезов на кухне случаются из-за ножей, поэтому важно помнить технику безопасности при работе с ними.

   • Всегда режь от себя.

   • Не облизывай нож.

   • Не вскрывай ножом консервные банки.

   • Никогда не клади нож в раковину, наполненную водой. Сразу после использования мой его и убирай на место.

   
БАКТЕРИИ

   Бактерии невозможно увидеть, но они могут стать причиной проблем со здоровьем – как легких недомоганий, так и серьезных болезней. Чтобы избежать бактериальной инфекции, следуй простым правилам.

   • Всегда мой руки перед тем, как приступить к процессу приготовления пищи, и как можно чаще в ходе работы, особенно если используются сырые яйца, мясо или рыба.

   • Храни сырое мясо, рыбу, яйца и молочные продукты в холодильнике, пока они не понадобятся. Любое блюдо, в составе которого есть мясо, рыба, яйца и молочные продукты, ставь в холодильник в течение двух часов после приготовления.

   • Мой разделочные доски после каждого использования.

   • Готовь мясо до тех пор, пока оно не достигнет рекомендованной внутренней температуры.

   • Не выкладывай еду на тарелку, на которой до этого находилось сырое мясо.

   • Не ешь сырые яйца или тесто, в составе которого есть сырые яйца.

   7 правил хорошего повара

   Не стоит бояться готовить. Чтобы добиться успеха, нужно лишь знание теории и немного практики.

   
1. Держи под рукой кухонное полотенце.

   Оно тебе пригодится, чтобы вытереть руки после мытья, прочно закрепить на рабочей поверхности разделочную доску (положи полотенце под доску) и вытереть поверхность, если что-то прольется.

   2. Готовь рабочее место, прежде чем приступать к процессу приготовления.

   Достань необходимый инвентарь до того, как начнешь готовить. Затем отмерь, разрежь, очисти, нарежь или потри все необходимые ингредиенты, чтобы быстро и точно следовать инструкциям в рецепте.

   3. Отмеряй нужное количество ингредиентов.

   Выложи ложкой сухие ингредиенты (такие как мука и сахар) в сухой мерный стакан и выровняй поверхность для получения нужного количества. Чтобы отмерить необходимый объем жидкости, воспользуйся обычным или мерным стаканом.

   4. Добавляй приправы по вкусу.

   Соль и другие приправы необходимы для того, чтобы улучшить вкус блюда. Попробуй то, что ты готовишь, затем добавь приправы и попробуй снова. Если покажется, что нужно больше специй, добавляй их понемногу, перемешивай и пробуй после каждого добавления.

   5. Пользуйся кулинарным термометром.

   Проверяй с его помощью готовность блюда, особенно если в составе есть мясо, птица или рыба. Говядину, свинину, телятину и морепродукты необходимо готовить минимум до 63 ℃, фарш – до 71 ℃, а птицу – до 74 ℃.

   6. Наводи порядок сразу.

   Это поможет быстрее все убрать, когда закончишь готовить.

   7. Относись к приготовлению еды как к приключению.

   Пробуй новые продукты и блюда, когда у тебя есть такая возможность. Во время еды отмечай внешний вид, аромат, вкус и текстуру. Если что-то не понравится, попробуй это еще раз в каком-то другом виде. Я думаю, что свежая бамия так себе на вкус, но мне очень нравится бамия в жареном виде. Найди свой любимый вариант шоколадного торта и выясни, чем он отличается от остальных. Никогда не списывай со счетов продукт или блюдо, попробовав его один раз!
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    Глава 2. Рабочий процесс как у настоящего шеф-повара
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Довести до совершенства приготовление своего любимого блюда поможет практика. Однако, чтобы научиться готовить как настоящий шеф-повар, нужно освоить кое-какие важные навыки.

   В этой главе мы разберемся в кулинарной терминологии и базовых знаниях об организации рабочего процесса, научимся читать рецепты, отмерять и смешивать ингредиенты, а также освоим азы работы с ножом. Все эти навыки важны. С их помощью ты точно станешь настоящей звездой на кухне!

   Организация рабочего места

   Всегда начинай работу с наведения порядка на кухне. Это поможет избежать несчастных случаев и содержать продукты и инвентарь в чистоте. Чаще мой и вытирай руки – пусть кухонное полотенце висит рядом с раковиной. Тебе понадобится еще одно тканевое полотенце или бумажные полотенца в рулоне. Держи их под рукой, чтобы быстро вытирать поверхности, если что-то прольется, и убирать в процессе приготовления.

   Достань весь необходимый инвентарь. Тогда не придется прерывать процесс и что-то искать, отвлекаясь от рецепта. Если понадобится разделочная доска, подложи под нее влажное бумажное полотенце или антипригарный силиконовый коврик. Так она не будет двигаться в процессе резки. Каждый рецепт в этой книге сопровождается списком необходимых инструментов, но разделочную доску и универсальный нож стоит держать под рукой всегда, независимо от того, есть ли они в списке. Вероятно, они тебе понадобятся, поэтому пусть будут рядом.

   Собери все ингредиенты, подготовь их и размести там, откуда будет удобно взять. Если что-то необходимо держать в холодильнике или морозилке, убедись, что нужные продукты на месте и ты сможешь быстро их достать.

   
    КУЛИНАРНАЯ ТЕРМИНОЛОГИЯ

    В кулинарии есть набор общепринятых терминов. Пользуйся этим списком, когда не понимаешь что-то в рецепте или хочешь проверить свои знания.

    
Взбить. Сделать что-то воздушным и превратить в однородную массу, смешивая вручную или электрическим миксером.

    Смешать до однородности. Тщательно перемешать некоторое количество ингредиентов.

    Сварить. Приготовить в кипящей жидкости.

    Нарезать кусочками. Разрезать ножом на небольшие части.

    Взбить масло. Масло взбивают (иногда вместе с сахаром) задней поверхностью ложки или электрическим миксером до тех пор, пока оно не станет легким и воздушным.

    Панировать. Обвалять в муке или в хлебных крошках.

    Смазать маслом. Обработать внутреннюю поверхность формы сливочным маслом или другим жировым продуктом, чтобы блюдо не прилипло.

    Разогреть духовку. Нагреть духовку до определенной температуры, прежде чем отправить в нее блюдо, которое нужно приготовить.

    Довести до кипения. Готовить в жидкости до тех пор, пока она не закипит. На поверхности появятся пузырьки, но не такие большие, как при кипении.

    Настройки температуры плиты. Когда ты видишь в рецепте «среднеслабый», «средний» или «среднесильный» огонь, помни, что все плиты разные, и лучшее понимание степени нагрева плиты дает представление о том, как при определенной температуре ведет себя сливочное масло.

    
Слабый огонь = сливочное масло будет постепенно таять, слегка пузыриться и менять цвет так медленно, что тебе надоест ждать.

    Средний огонь = сливочное масло быстро растает, будет активно пузыриться и быстро приобретет коричневый оттенок.

    Сильный огонь = сливочное масло растает с невероятной скоростью, будет пениться и станет коричневым буквально за несколько секунд.

   

   Как читать рецепт

   Внимательное прочтение рецепта поможет правильно приготовить блюдо. Прежде чем начать готовить, прочитай рецепт полностью. Если не знаешь какой-то термин, технологию, метод приготовления или ингредиент, обязательно выясни, что имеется в виду. Затем прочитай рецепт еще раз, чтобы убедиться, что тебе понятно, как готовить блюдо поэтапно.

   После того как прочитаешь рецепт минимум дважды, достань нужный инвентарь и начни собирать ингредиенты, а также отмерять нужное их количество.

   
Когда ты впервые готовишь блюдо по какому-то рецепту, четко следуй инструкциям. Даже небольшие изменения могут испортить результат. Когда у тебя все получится так, как указано в рецепте, можешь начать экспериментировать с приправами или ингредиентами, которые влияют на вкус и аромат блюда. Однако помни, что для выпечки нельзя менять количество жировых продуктов, муки, соды и жидкости.

   Отмеряем продукты

   Умение отмерять нужное количество ингредиентов – ключ к успеху. Кулинария – это наука, и, используя продукты точно в том количестве, которое указано в рецептах, ты будешь получать стабильные результаты.

   
СУХИЕ ИНГРЕДИЕНТЫ

   Сухие ингредиенты обычно отмеряют при помощи мерных стаканов или мерных ложек. Всегда выравнивай поверхность обухом кухонного ножа, чтобы получилось ровно столько, сколько необходимо. Если насыплешь что-то в мерный стакан с горкой или не заполнишь его до конца, результат может оказаться не таким, который предполагался в рецепте.

   Когда отмеряешь муку, помни, что в упаковке она становится более плотной. Чтобы получить нужное количество, следует сначала просеять муку в мерный стакан, а затем, не встряхивая его, выровнять поверхность. Никогда не опускай мерный стакан в муку и никогда не встряхивай его, когда наполняешь, иначе измерение будет неверным.

   
ЖИДКОСТИ

   Жидкости удобнее всего отмерять с помощью прозрачной емкости с мерной шкалой и горлышком. Поставь мерную емкость на ровную поверхность и наполни ее точно до необходимого уровня. Наклонись так, чтобы лучше видеть деления мерной шкалы и убедиться, что получилось налить столько, сколько нужно.

   Если пользуешься одним и тем же набором мерных чашек и ложек для работы с сухими и жидкими ингредиентами, следует сначала отмерить все сухие ингредиенты, потом жидкости на масляной основе, а затем жидкости без масел (например, воду).

   Смешиваем ингредиенты

   В большинстве случаев жидкие и сухие ингредиенты смешиваются отдельно. Это очень важно. Когда ты перемешиваешь только сухие ингредиенты, то равномерно распределяешь по всей смеси специи, сахар и разрыхлитель. Это помогает избежать случаев, когда вся соль оказывается в одном печенье.

   Раздельное смешивание жидких и сухих ингредиентов гарантирует не только оптимальный результат, но и более равномерную консистенцию и насыщенный вкус блюда.

   Существуют термины, поясняющие, как именно следует соединять ингредиенты. Ты встретишь эти слова и в рецептах этой книги, и в любых других рецептах.

   
ПЕРЕМЕШАТЬ

   Это означает соединить ингредиенты, делая круговые движения. При этом смесь становится более гладкой, приобретает нужные аромат и вкус. Когда перемешиваешь что-то на плите, то благодаря круговым движениям блюдо приготовляется равномерно и не подгорает.

   В рецептах тебе будут встречаться такие варианты, как «перемешивать время от времени», «перемешивать постоянно» или «часто перемешивать».

   Обычно мы постоянно перемешиваем блюдо (то есть без перерывов), чтобы загустить жидкость крахмалом или протеином. Смесь с молочными продуктами необходимо постоянно перемешивать, чтобы она не пригорела.

   Часто перемешивать, или помешивать с некоторыми промежутками, необходимо, когда ты добавляешь твердые продукты к жидкости или хочешь загустить смесь методом уваривания. Примером в данном случае будет подлива: сухой продукт (мука или кукурузный крахмал) должен вступить в реакцию с жидкостью, чтобы сделать смесь более густой.

   Перемешивать время от времени – значит делать это ровно столько, сколько необходимо, чтобы внутренняя температура блюда не менялась и оно не сгорело.

   
ВВЕСТИ

   Это действие обычно подразумевает работу со взбитыми сливками или взбитыми яичными белками. Ввести – значит соединить более легкие ингредиенты (такие как взбитые сливки или яичные белки) с более тяжелыми (такими как тесто), не потеряв воздушности сливок или белков. Следует аккуратно перемешать смесь, двигая ложку сначала вниз, а затем вверх, поднимая выше некоторое количество смеси. Повтори столько раз, сколько необходимо, чтобы перемешать все до однородной массы.

   
ВЗБИТЬ

   При взбивании ты перемешиваешь ингредиенты (например, яйца, заправки для салатов, соусы или жирные сливки) энергичными движениями при помощи вилки или венчика. Так они смешиваются, становятся более однородными и воздушными.

   
ЗАПРАВИТЬ

   Заправляя что-то, ты немного приподнимаешь и подбрасываешь ингредиенты. Так они перемешиваются. Если заправляешь салат, то приподнимаешь ингредиенты и аккуратно переворачиваешь их так, чтобы все они покрылись заправкой.

   Учимся обращаться с ножом

   Важно знать, как правильно держать нож, это поможет сделать работу безопасной. Научившись держать нож, ты сможешь делать надрезы аккуратнее и точнее, а значит, еда будет выглядеть так, словно ее приготовил настоящий шеф-повар.

   
КАК ДЕРЖАТЬ НОЖ
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Как держать нож

   
Нож состоит из двух основных частей – клинка и рукоятки. Элемент, соединяющий рукоятку и клинок, называется больстером. Острая часть клинка называется лезвием.

   Когда берешь в руку нож, важно убедиться, что твоя ладонь находится на рукоятке чуть дальше больстера и на значительном расстоянии от лезвия. Работай своей преобладающей рукой (то есть правой, если ты правша, и левой, если ты левша) и держи нож так, чтобы пальцы обхватывали рукоятку со всех сторон. Большой палец должен захватывать рукоятку, чтобы она удобно помещалась в твоей ладони.

   Нарезая что-то, следи за тем, чтобы разделочная доска и продукты не скользили.

   
НАРЕЗАТЬ ЛОМТИКАМИ

   Нарезать ломтиками – значит порезать тонкими кусочками или полосками овощи, фрукты, мясо или хлеб. Чтобы мясо было нежным, его нужно резать поперек волокон. Когда нарезаешь овощи, следи за тем, чтобы они не скользили по разделочной доске. Для этого сначала разрезай овощ на две части или отрезай небольшой кусочек и клади так, чтобы место среза соприкасалось с разделочной доской. В процессе нарезки обращай внимание на то, чтобы лезвие находилось в постоянном контакте с разделочной доской.

   Нарезая помидор, крепко держи его той рукой, в которой нет ножа. Возьми овощной нож. Вставь кончик ножа в помидор на расстоянии чуть меньше сантиметра от центра овоща, вырежи ножом плодоножку (1). Отложи нож и извлеки плодоножку. Положи помидор так, чтобы та часть, откуда вырезана плодоножка, соприкасалась с разделочной доской. Придерживай помидор той рукой, в которой нет ножа. Кончики пальцев должны быть подогнуты внутрь – так удобнее удерживать помидор на месте и нет опасности повредить руки. Разрежь помидор поперек на вертикальные ломтики шириной чуть больше сантиметра (2).
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Как нарезать ломтиками (1)

   
[image: bin00000006.jpeg]
   
Как нарезать ломтиками (2)

   
КРУПНО ПОРУБИТЬ

   Это значит порезать большими кусочками (со стороной 1,5–2,5 см). В результате они получаются крупнее, чем когда мы режем кубиками или измельчаем.

   Когда крупно рубишь яблоко, можно вначале по желанию удалить кожуру овощечисткой. Срежь нижнюю часть яблока так, чтобы получилась ровная поверхность, и положи яблоко на разделочную доску срезом вниз. Разрежь яблоко вдоль на две части. Вырежи сердцевину, сделав V-образный надрез, и удали ее. Положи яблоко на разделочную доску так, чтобы плоская поверхность соприкасалась с доской. Придерживай фрукт той рукой, в которой нет ножа. Кончики пальцев должны быть подогнуты, чтобы было удобнее удерживать яблоко. Раздели его на вертикальные ломтики шириной чуть больше сантиметра (1). Потом разрежь ломтики по широкой стороне на две части в длину. После этого они должны выглядеть как широкие палочки. Разверни палочки на 90° и крупно поруби их на кусочки со стороной примерно 1,5 см (2).
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Как крупно порубить (1)
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Как крупно порубить (2)

   
НАРЕЗАТЬ КУБИКАМИ

   Это значит порезать продукт на маленькие квадратики почти одинакового размера.

   Когда режешь кубиками лук, используй универсальный нож. Срежь верхушку луковицы и выброси ее. Расположи луковицу на разделочной доске срезом вниз и разрежь на две части. Очисти луковицу. Затем размести одну половинку на разделочной доске срезом вниз. Разрежь половинку луковицы на вертикальные ломтики шириной чуть меньше сантиметра (1), не доходя до корешка (не срезай его, чтобы половинка луковицы не развалилась на части). Разверни половинку луковицы на 90° и разрежь ее по горизонтали на части шириной чуть меньше сантиметра (нож при этом держи параллельно разделочной доске). Корешок луковицы по-прежнему не срезай. Затем, начав с верхушки и двигаясь в сторону корешка, разрежь половинку луковицы поперек на квадратики со стороной чуть меньше сантиметра (2). Когда сделаешь это, у тебя получатся отдельные кубики со стороной чуть меньше сантиметра. Повтори весь процесс со второй половинкой луковицы.
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Как нарезать кубиками (1)
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Как нарезать кубиками (2)

   
ИЗМЕЛЬЧИТЬ

   Это значит нарезать очень маленькими кусочками (квадратиками со стороной 5 мм или меньше).

   Чтобы измельчить зубчик чеснока, сначала срежь донце и корни. Положи зубчик на разделочную доску. Размести клинок универсального ножа на чесноке плашмя так, чтобы лезвие было развернуто в сторону от тебя. Надави ладонью на нож сверху, пальцы при этом направь вверх, чтобы аккуратно раздавить зубчик (1). Удали шелуху. Крупно поруби очищенный зубчик. Переверни нож в обычное положение и размести вторую руку на клинке сверху так, чтобы все пальцы были направлены вверх. Раскачивай клинок взад-вперед, вверх-вниз, чтобы разрезать чеснок на мелкие части (2). Собери получившиеся кусочки лезвием ножа в кучку и повторяй процесс снова, пока кусочки не станут очень маленькими и вся масса не будет напоминать по консистенции пасту.
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Как измельчить (1)
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Как измельчить (2)

   

    ДРУГИЕ ПРИЕМЫ НАРЕЗКИ И ОЧИЩЕНИЯ

    Одним из самых полезных кухонных инструментов является терка. У терки четыре стороны, а значит, ты сможешь получить маленькие кусочки разными способами.

    
ПОТЕРЕТЬ

    Нарезать продукт тонкой соломкой при помощи крупных отверстий на терке. Обычно натирают сыр, морковь или цукини. Еще на этой стороне терки ты можешь натереть яблоко, чтобы добавить в овсянку.

    
НАРЕЗАТЬ ТОНКОЙ СОЛОМКОЙ

    Это значит разделить на тонкие полоски. Мясо резать необязательно – можно разделить его на волокна при помощи двух вилок, двух ножей или даже блендера. То же самое легко проделать с куриной грудкой. А чтобы получить соломку из овощей или сыра, воспользуйся той стороной терки, где отверстия среднего размера.

    
ИЗМЕЛЬЧИТЬ В СТРУЖКУ

    В результате такого измельчения получаются очень маленькие кусочки. Обычно так поступают с цедрой цитрусовых. Ты можешь использовать ручную терку для снятия цедры или ту сторону обычной терки, где отверстия самые маленькие.

    
ОЧИСТИТЬ

    Это означает удалить кожуру – например, с банана или другого фрукта или овоща. Можно сделать это руками или при помощи какого-либо приспособления – все зависит от того, что именно необходимо очистить. Ты можешь воспользоваться следующими инструментами: овощным ножом, овощечисткой, теркой (стороной с широкими продолговатыми отверстиями).

   

   Готовим на плите

   Три варианта приготовления еды, о которых пойдет речь ниже, тесно связаны друг с другом. Готовить любым из этих способов достаточно быстро, при этом каждый из вариантов подразумевает среднесильный или сильный огонь, но разное количество масла.

   
БЫСТРО ОБЖАРИТЬ

   Быстро обжарить – значит использовать небольшое количество растительного масла и сильный огонь, чтобы приготовить еду максимально быстро. Это позволяет сохранить вкус ингредиентов. Разогрей сковороду на среднесильном огне, добавь каплю масла по твоему выбору, а затем отправь в сковороду все, что хочешь приготовить таким способом. Часто перемешивай.

   
ПОЖАРИТЬ

   Это значит приготовить еду на горячем масле. Чтобы что-то пожарить, нужно разогреть на сковороде растительное масло на среднесильном или сильном огне, а когда оно нагреется до нужной температуры, отправить в сковороду продукты и довести до готовности.

   Разница между быстрой обжаркой и жарением состоит в том, что при первом способе продукты готовятся на очень сильном огне почти без масла, а при втором – в горячем масле.

   
ЗАПЕЧАТАТЬ

   Такой способ подразумевает обжарку поверхности мяса, птицы или рыбы до коричневой корочки, которая не дает выйти соку. Запечатать что-то можно на сковороде-гриль или в гриле. Для этого необходимы капля масла и сильный огонь, процесс обычно очень быстрый.

   Готовим в духовке

   Варианты приготовления еды в духовке отличаются прежде всего режимом приготовления и температурой.

   
ИСПЕЧЬ

   Приготовить в духовке при сухом воздухе. Обычно для выпечки используются низкие температуры – до 190 ℃. Чаще всего выпекают что-то из теста.

   
ЗАПЕЧЬ

   Приготовить еду в открытой форме для запекания при достаточно горячем сухом воздухе – от 200 ℃. Запекают чаще всего различные виды мяса или овощи.

   
ЖАРИТЬ НА ОТКРЫТОМ ОГНЕ

   Приготовить в жаровне, периодически переворачивая. Этот способ отличается от выпечки и запекания тем, что еду необходимо переворачивать в процессе приготовления, то есть она готовится только с одной стороны, а не равномерно со всех сторон.
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Все о рецептах

   В этой книге собраны рецепты блюд, которые можно приготовить без посторонней помощи. Ты найдешь множество вариантов завтраков, например яичницу и овсянку; десертов, например печенье с арахисовой пастой из трех ингредиентов и шоколадный кекс в микроволновой печи). Откроешь для себя новые виды перекусов и гарниров, например пиццу-гармошку. Есть в книге и рецепты для одного, например вегетарианский буррито боул и мясная запеканка с картофелем и «знаменитая курица». И конечно, ты узнаешь, как готовить супы и салаты, например вегетарианский чили и салат «Кобб».

   Помимо этого, каждый рецепт дополнен подсказками и ярлыками. Подсказки помогут лучше справиться с рецептом и сделать блюдо еще вкуснее. Ты также найдешь предложения по возможным заменам, информацию по хранению и советы от профи, следуя которым вскоре начнешь готовить как настоящий шеф-повар. Ярлыки подскажут, можно ли приготовить блюдо быстро и подходит ли оно для людей, у которых есть определенные ограничения в питании. Ты увидишь следующие варианты ярлыков.

   • Очень быстро. Блюдо по рецепту можно приготовить за тридцать минут или даже быстрее.

   • Без орехов. В рецепте не используются орехи.

   • Без глютена. Для приготовления блюда не используются ингредиенты, которые содержат глютен. Проверь упаковки продуктов на наличие отметки о том, что в них нет глютена. Такая отметка подтверждает, что продукт произведен на фабрике, где исключена возможность контакта с глютеном (особенно внимательно проверяй упаковку овсянки).

   • Без лактозы. Для приготовления не используются молоко и молочные продукты.

   • Вегетарианское блюдо. Для приготовления не используются мясо или рыба, но нужны яйца или молочные продукты.

   • Веганское блюдо. Данное блюдо не содержит мяса, молочных продуктов, яиц или иных продуктов животного происхождения.

   Все рецепты подходят для тех, кто только начинает готовить. Ты освоишь базовые кулинарные навыки, научишься техникам и методам приготовления еды, узнаешь классные лайфхаки и в итоге станешь настоящей звездой на кухне!
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    Глава 3. Завтрак
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Завтрак называют самым главным приемом пищи за день. В этой главе ты узнаешь множество отличных рецептов завтраков. Ты научишься готовить яичницу, французские тосты и омлет или овсянку. А еще ты узнаешь рецепты блюд, которые можно приготовить заранее – для тех дней, когда хочется что-то взять с собой утром, а не есть дома, например домашние пирожки с арахисовой пастой и джемом или маффины с сыром и беконом.

   Итак, начинаем готовить завтрак.

   Хрустящий бекон в духовке

   ОЧЕНЬ БЫСТРО, БЕЗ ЛАКТОЗЫ, БЕЗ ГЛЮТЕНА, БЕЗ ОРЕХОВ

   ВЫХОД: 16–20 ломтиков

   ВРЕМЯ ПОДГОТОВКИ: 5 минут / ВРЕМЯ ПРИГОТОВЛЕНИЯ: 15 минут

   
Бекон очень вкусный, но готовить его неудобно и даже чуть страшновато из-за того, что жир разбрызгивается во все стороны. Мне нравится готовить бекон в духовке. Это очень легко и к тому же не доставляет никаких хлопот и беспокойства. Ты можешь приготовить всю упаковку бекона сразу и сделать его настолько хрустящим, насколько тебе нравится. Готовь по этому рецепту обычный бекон (толщиной 1,5 мм). Если же хочется сделать ломтики чуть толще, увеличь время приготовления до 12–20 минут.

   
ИНВЕНТАРЬ

   противень

   кухонные щипцы

   рукавицы для духовки

   
ИНГРЕДИЕНТЫ

   1 упаковка нарезанного бекона

   
1. Подготовь бекон. Разогрей духовку до 200 ℃. Застели противень фольгой. Сложи пополам два бумажных полотенца. Одно положи на плоскую тарелку, а второе пока отложи. Выложи ломтики бекона на фольгу.

   2. Запеки. Поставь противень на верхний уровень духовки и запекай 8–15 минут (или пока бекон не станет настолько хрустящим, насколько тебе необходимо). Аккуратно достань противень из духовки (на противне появится слой горячего жира, поэтому следи за тем, чтобы его не пролить). Воспользуйся кухонными щипцами или вилкой. Перенеси готовый бекон на тарелку, накрытую бумажным полотенцем. Когда на первом бумажном полотенце не останется свободного места, положи сверху на бекон второе бумажное полотенце и продолжай выкладывать на него бекон. Дай остыть, прежде чем подавать на стол.

   
Приготовь впрок. Запеки бекон заранее и храни в зип-пакете, чтобы использовать для приготовления других блюд.

   
В ОДНОЙ ПОРЦИИ (2 ЛОМТИКА): КАЛОРИИ: 82; ЖИРЫ: 6 Г; СОЛЬ: 0,376 Г; НАСЫЩЕННЫЕ ЖИРЫ: 0,018 Г; УГЛЕВОДЫ: 0 Г; КЛЕТЧАТКА: 0 Г; САХАР: 0 Г; БЕЛКИ: 6 Г

   Яичница

   ОЧЕНЬ БЫСТРО, БЕЗ ГЛЮТЕНА, БЕЗ ОРЕХОВ, ВЕГЕТАРИАНСКОЕ БЛЮДО

   1 ПОРЦИЯ

   ВРЕМЯ ПОДГОТОВКИ: 5 минут / ВРЕМЯ ПРИГОТОВЛЕНИЯ: 3 минуты

   
Научиться готовить яичницу – отличный старт для освоения кулинарного дела. Ты можешь просто съесть яичницу, сделать с ней бутерброд или бургер или добавить к стейкам, картофелю, рису.

   
ИНВЕНТАРЬ

   маленькая сковорода с антипригарным покрытием

   маленькая миска

   лопатка для переворачивания

   
ИНГРЕДИЕНТЫ

   2 ст. л. сливочного масла

   1 большое яйцо

   соль (по желанию)

   перец (по желанию)

   
1. Разогрей сковороду. Растопи сливочное масло в маленькой сковороде с антипригарным покрытием на среднесильном огне.

   2. Пожарь яйцо. Разбей яйцо о край миски и аккуратно извлеки его, раздвинув половинки скорлупы. Удали осколки скорлупы, аккуратно вылей яйцо на сковороду и убавь огонь до слабого. Готовь на медленном огне примерно 2 минуты (или пока белок полностью не побелеет, а желток не схватится, но еще не станет твердым). Быстро поддень яйцо лопаткой и аккуратно переверни прямо в сковороде. Готовь еще 30 секунд или же так долго, как тебе нравится. От этого зависит степень готовности желтка. Посоли (если используешь соль) и поперчи (если используешь перец). Сними с плиты.

   
Совет от шеф-повара. Всегда готовь яйца на слабом огне, после того как разогреешь сковороду. Если сковорода слишком горячая, по внешнему краю яичницы образуется коричневая кромка, а само яйцо становится твердым и резиновым.

   
В ОДНОЙ ПОРЦИИ: КАЛОРИИ: 138; ЖИРЫ: 13 Г; СОЛЬ: 0,066 Г; НАСЫЩЕННЫЕ ЖИРЫ: 0,215 Г; УГЛЕВОДЫ: 1 Г; КЛЕТЧАТКА: 0 Г; САХАР: 0 Г; БЕЛКИ: 6 Г

   «Яйцо в корзинке»

   ОЧЕНЬ БЫСТРО, БЕЗ ОРЕХОВ, ВЕГЕТАРИАНСКОЕ БЛЮДО

   1 ПОРЦИЯ

   ВРЕМЯ ПОДГОТОВКИ: 5 минут / ВРЕМЯ ПРИГОТОВЛЕНИЯ: 15 минут

   
Этот способ приготовления яиц еще называют «яичницей в хлебе» или «яйцом в тосте». Чтобы сделать такой завтрак, понадобится всего одна сковорода. В ней нужно пожарить яйцо, разбив его в заранее проделанное отверстие в кусочке хлеба (пока яйцо приготовится, хлеб успеет подрумяниться).

   
ИНВЕНТАРЬ

   круглая форма для печенья диаметром 5 см (или нож для масла)

   маленькая сковорода с антипригарным покрытием с крышкой

   лопатка для переворачивания

   маленькая миска

   
ИНГРЕДИЕНТЫ

   2 ст. л. сливочного масла

   1 кусочек хлеба

   1 большое яйцо

   
1. Подготовь хлеб. Намажь кусочек хлеба сливочным маслом с двух сторон. Вырежи в нем отверстие при помощи круглой формы для печенья диаметром 5 см или ножа для масла. Разогрей маленькую сковороду с антипригарным покрытием в течение двух минут, поставив ее на среднеслабый огонь. Отправь в сковороду хлеб на 5 минут (или пока он не станет золотистым). Переверни хлеб при помощи лопатки.

   2. Приготовь яйцо. Пока хлеб подрумянивается с одной стороны, разбей яйцо в маленькую миску и удали кусочки скорлупы, если они попадут в миску. Перевернув хлеб на сковороде, вылей яйцо в отверстие в хлебе и накрой сковороду крышкой. Готовь на медленном огне примерно 5 минут (или до тех пор, пока белок не станет белым, а желток – более плотным, но не твердым).

   
Совет от шеф-повара. Чем больше будет отверстие в кусочке хлеба, тем быстрее и равномернее прожарится яйцо.

   
В ОДНОЙ ПОРЦИИ: КАЛОРИИ: 208; ЖИРЫ: 14 Г; СОЛЬ: 0,178 Г; НАСЫЩЕННЫЕ ЖИРЫ: 0,215 Г; УГЛЕВОДЫ: 13 Г; КЛЕТЧАТКА: 2 Г; САХАР: 2 Г; БЕЛКИ: 10 Г

   Омлет

   ОЧЕНЬ БЫСТРО, БЕЗ ГЛЮТЕНА, БЕЗ ОРЕХОВ, ВЕГЕТАРИАНСКОЕ БЛЮДО

   1 ПОРЦИЯ

   ВРЕМЯ ПОДГОТОВКИ: 5 минут / ВРЕМЯ ПРИГОТОВЛЕНИЯ: 5 минут

   
Чтобы приготовить омлет, нужно взбить яйца и пожарить на сковороде. Затем омлет складывают пополам, а внутрь кладут начинку. Это блюдо легко менять по своему желанию. Ты можешь приготовить омлет только из яиц или же добавить разные начинки и сделать вкус уникальным, соединив яйца с тем, что больше всего любишь.

   
ИНВЕНТАРЬ

   маленькая сковорода с антипригарным покрытием

   маленькая миска

   вилка

   силиконовая лопатка

   лопатка для переворачивания

   
ИНГРЕДИЕНТЫ

   2 больших яйца

   2 ст. л. воды

   ⅛ ч. л. соли

   1 ст. л. сливочного масла

   3 ст. л. тертого сыра чеддер

   
1. Разогрей сковороду. Разогрей маленькую сковороду с антипригарным покрытием на среднесильном огне.

   2. Взбей яйца. Соедини в маленькой миске яйца, воду и соль. Взбей ингредиенты вилкой так, чтобы смесь стала однородной, но не пенистой.

   3. Приготовь омлет. Растопи в сковороде сливочное масло и наклони ее так, чтобы масло покрыло всю поверхность. Вылей яичную смесь и убавь огонь до среднего. Помешивай яйца силиконовой лопаткой, пока не увидишь маленькие кусочки готового яйца в небольшом количестве жидкости. После этого больше не помешивай. Готовь 30–45 секунд (или пока смесь не станет плотной).

   4. Добавь начинку. Посыпь тертым сыром половину омлета.

   5. Сложи омлет пополам. Приподними часть омлета без начинки лопаткой для переворачивания и сложи омлет так, чтобы накрыть начинку. Выложи на тарелку.

   
Добавь разнообразия. Вариантов начинок для омлета очень много (общий объем начинки должен быть не более ⅓ стакана): ⅓ стакана приготовленного бекона, ветчины или колбасы; ⅓ стакана обжаренных грибов, красного сладкого перца, лука, шпината или картофеля; ½ авокадо, нарезанного ломтиками; 3 столовые ложки соуса сальса.

   
В ОДНОЙ ПОРЦИИ: КАЛОРИИ: 330; ЖИРЫ: 29 Г; СОЛЬ: 0,645 Г; НАСЫЩЕННЫЕ ЖИРЫ: 0,425 Г; УГЛЕВОДЫ: 2 Г; КЛЕТЧАТКА: 0 Г; САХАР: 1 Г; БЕЛКИ: 18 Г

   Овсяная каша

   ОЧЕНЬ БЫСТРО, БЕЗ ОРЕХОВ, ВЕГЕТАРИАНСКОЕ БЛЮДО

   2 ПОРЦИИ

   ВРЕМЯ ПОДГОТОВКИ: 5 минут / ВРЕМЯ ПРИГОТОВЛЕНИЯ: 10 минут

   
Овсяная каша – один из самых быстрых, полезных и питательных завтраков. Мне нравится готовить овсянку в холодные дни. Чтобы сварить кашу по этому рецепту, понадобятся обычные овсяные хлопья долгой варки. Такие получаются из овсяной крупы, которая сначала обрабатывается паром, а затем раскатывается в хлопья.

   
ИНВЕНТАРЬ

   кастрюля среднего размера

   ложка для перемешивания с длинной ручкой

   
ИНГРЕДИЕНТЫ

   1 стакан овсяных хлопьев долгой варки

   1 стакан молока

   1 стакан воды

   ⅛ ч. л. соли

   
Приготовь овсяную кашу. Отправь в кастрюлю овсяные хлопья, молоко, воду и соль. Доведи до кипения на среднем огне, затем убавь огонь до слабого. Вари 3–5 минут, помешивая время от времени и не давая закипеть (или до тех пор, пока каша не начнет густеть). Сними с плиты. Дай постоять 3 минуты.

   
Еще одна идея. Чтобы приготовить веганскую овсяную кашу, замени коровье молоко ореховым, например миндальным или кокосовым.

   
В ОДНОЙ ПОРЦИИ: КАЛОРИИ: 211; ЖИРЫ: 5 Г; СОЛЬ: 0,207 Г; НАСЫЩЕННЫЕ ЖИРЫ: 0,01 Г; УГЛЕВОДЫ: 33 Г; КЛЕТЧАТКА: 4 Г; САХАР: 6 Г; БЕЛКИ: 9 Г

   Французский тост

   ОЧЕНЬ БЫСТРО, БЕЗ ОРЕХОВ, ВЕГЕТАРИАНСКОЕ БЛЮДО

   2 ПОРЦИИ

   ВРЕМЯ ПОДГОТОВКИ: 5 минут / ВРЕМЯ ПРИГОТОВЛЕНИЯ: 10 минут

   
Французские тосты готовить легко. Весь секрет заключается в яично-молочной смеси. Яйца обязательно взбивать до тех пор, пока они не приобретут бледно-желтый оттенок. Если используешь вчерашний хлеб или хлеб вроде багета или халы, замочи кусочки в яично-молочной смеси на некоторое время. Так тост лучше пропитается, и его вкус будет более насыщенным, чем когда ты просто обмакиваешь хлеб в смесь.

   
ИНВЕНТАРЬ

   миска

   вилка

   сковорода среднего размера

   лопатка для переворачивания

   
ИНГРЕДИЕНТЫ

   1 большое яйцо

   1 ч. л. ванильного экстракта

   ½ ч. л. молотой корицы

   ¼ стакана молока

   4 куска хлеба

   2 ст. л. сливочного масла

   кленовый сироп для подачи (по желанию)

   
1. Приготовь яично-молочную смесь. Взбей в миске яйцо с ванилью и корицей. Добавь молоко, перемешай.

   2. Обмакни хлеб в готовую смесь. Помогая себе вилкой, обмакни кусок хлеба в яично-молочную смесь. Переверни его, чтобы вторая сторона тоже пропиталась.

   3. Приготовь. Растопи сливочное масло в сковороде среднего размера на среднем огне. Когда оно растает, выложи в сковороду хлеб, пропитанный яично-молочной смесью, и готовь примерно 3 минуты (или пока он не подрумянится). Переверни хлеб лопаткой и готовь еще 3 минуты (или пока тост не приобретет золотисто-коричневый оттенок). Полей тост сверху кленовым сиропом (если решишь его использовать).

   
Совет от шеф-повара. Лучше всего тосты получаются из ломтиков черствого хлеба толщиной 2–2,5 см. Попробуй сделать тосты из багета, халы или бриоши, это очень вкусно.

   
Совет от шеф-повара. Если ты недостаточно хорошо взобьешь яйца, то рискуешь получить тосты с прожилками готового белка. Чтобы этого избежать, процеди готовую смесь через сито, прежде чем обмакивать в нее хлеб.

   
В ОДНОЙ ПОРЦИИ: КАЛОРИИ: 231; ЖИРЫ: 9 Г; СОЛЬ: 0,341 Г; НАСЫЩЕННЫЕ ЖИРЫ: 0,106 Г; УГЛЕВОДЫ: 26 Г; КЛЕТЧАТКА: 4 Г; САХАР: 5 Г; БЕЛКИ: 12 Г
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Веганский французский тост

   ОЧЕНЬ БЫСТРО, БЕЗ ЛАКТОЗЫ, ВЕГАНСКОЕ БЛЮДО

   2 ПОРЦИИ

   ВРЕМЯ ПОДГОТОВКИ: 5 минут / ВРЕМЯ ПРИГОТОВЛЕНИЯ: 20 минут

   
Это отличный веганский вариант завтрака. Для его приготовления не понадобятся яйца, а молоко можно взять любое растительное по твоему выбору. Хорошее решение для завтрака, перекуса или даже ужина.

   
ИНВЕНТАРЬ

   миска среднего размера

   венчик

   сковорода большого размера

   вилка

   лопатка для переворачивания

   
ИНГРЕДИЕНТЫ

   1½ стакана растительного молока (миндального, соевого или кокосового)

   2 ст. л. пшеничной муки

   1 ч. л. сахара

   1 ч. л. молотой корицы

   1 ст. л. растительного масла

   4 куска хлеба

   
1. Сделай кляр. Отправь в миску среднего размера растительное молоко, муку, сахар и корицу. Соедини венчиком до состояния однородной массы.

   2. Приготовь французский тост. Разогрей растительное масло в большой сковороде на среднесильном огне. Помогая себе вилкой, обмакни кусочек хлеба в кляр, переверни его и пропитай вторую сторону. Положи хлеб в кляре на разогретую сковороду и готовь примерно 3 минуты (или до тех пор, пока тост не приобретет золотисто-коричневый оттенок). Переверни хлеб лопаткой и готовь еще 2 минуты (или пока тост не подрумянится). Проделай все то же самое с каждым кусочком хлеба.

   
Совет от шеф-повара. Попробуй готовить в сковороде более одного французского тоста за раз. Готовые тосты переноси лопаткой на тарелку, в которой будешь подавать блюдо.

   
В ОДНОЙ ПОРЦИИ: КАЛОРИИ: 302; ЖИРЫ: 14 Г; СОЛЬ: 0,535 Г; НАСЫЩЕННЫЕ ЖИРЫ: 0 Г; УГЛЕВОДЫ: 34 Г; КЛЕТЧАТКА: 6 Г; САХАР: 5 Г; БЕЛКИ: 10 Г

   Панкейки

   ОЧЕНЬ БЫСТРО, БЕЗ ОРЕХОВ, ВЕГЕТАРИАНСКОЕ БЛЮДО

   ВЫХОД: 12–14 панкейков (диаметром 7,5 см)

   ВРЕМЯ ПОДГОТОВКИ: 5 минут / ВРЕМЯ ПРИГОТОВЛЕНИЯ: 15 минут

   
Это очень простой рецепт завтрака. Ты выливаешь тесто на горячую сковороду, и оно превращается в воздушные блинчики, которые отлично сочетаются со свежими фруктами, сиропами или джемом. Панкейки получаются лучше всего, когда ты не вымешиваешь тесто, а лишь соединяешь сухие и жидкие ингредиенты, так что пусть тесто будет с комочками.

   
ИНВЕНТАРЬ

   сковорода-гриль

   миска большого размера

   миска среднего размера

   венчик

   ложка для перемешивания с длинной ручкой

   лопатка для переворачивания

   
ИНГРЕДИЕНТЫ

   1 стакан пшеничной муки

   2 ст. л. сахара

   2½ ч. л. разрыхлителя

   ½ ч. л. соды

   ½ ч. л. соли

   1 большое яйцо

   1¼ стакана молока

   1 ч. л. молотой корицы

   3 ст. л. растительного масла

   3 ст. л. растопленного сливочного масла (понадобится на разных этапах)

   
1. Приготовь тесто. Поставь большую сковороду на средний огонь. В большой миске соедини муку, сахар, разрыхлитель, соду и соль. В миске среднего размера взбей венчиком яйцо с молоком и растительным маслом. Влей всю яичную смесь к сухим ингредиентам. Перемешай так, чтобы они стали влажными (тесто будет с комочками).

   2. Приготовь панкейки. Смажь сковороду одной чайной ложкой сливочного масла. Выкладывай по четыре панкейка. Чтобы сделать один панкейк, вылей на сковороду примерно полполовника и готовь 1–2 минуты (или до тех пор, пока на поверхности теста не появятся пузырьки, а края чуть-чуть не подсохнут). Переверни панкейки лопаткой и готовь еще 1–2 минуты (или пока они не подрумянятся). Повтори все действия еще с двумя партиями панкейков (по четыре штуки).

   
Совет от шеф-повара. Если готовишь на всю семью, то можешь отправить приготовленные панкейки в духовку, разогретую до 100 ℃, выложив их на противень в один слой; так они останутся теплыми.

   
В ОДНОЙ ПОРЦИИ (3 ПАНКЕЙКА): КАЛОРИИ: 362; ЖИРЫ: 22 Г; СОЛЬ: 0,568 Г; НАСЫЩЕННЫЕ ЖИРЫ: 0,076 Г; УГЛЕВОДЫ: 35 Г; КЛЕТЧАТКА: 1 Г; САХАР: 10 Г; БЕЛКИ: 7 Г

   Маффины с голубикой

   БЕЗ ОРЕХОВ, ВЕГЕТАРИАНСКОЕ БЛЮДО

   ВЫХОД: 12 маффинов среднего размера или 24 мини-маффина

   ВРЕМЯ ПОДГОТОВКИ: 10 минут / ВРЕМЯ ПРИГОТОВЛЕНИЯ: 30–45 минут

   
Если однажды тебе нестерпимо захочется маффинов с голубикой, то вот простой и быстрый рецепт. Маффины получатся чуть влажными и очень вкусными, они как будто сделаны из одной голубики.

   
ИНВЕНТАРЬ

   форма для выпечки маффинов

   две миски (большого и среднего размера)

   силиконовая лопатка

   рукавицы для духовки

   решетка для остывания кондитерских изделий

   
ИНГРЕДИЕНТЫ

   антипригарный кулинарный спрей

   3 стакана и 2 ст. л. пшеничной муки

   1 ст. л. разрыхлителя

   1 ч. л. соли

   6 ст. л. сливочного масла (комнатной температуры)

   1¼ стакана сахара

   1 большое яйцо

   2 больших желтка

   1 ч. л. натурального ванильного экстракта

   1 стакан молока

   1¾ стакана свежей голубики

   сахар (для подачи)

   
1. Приготовь тесто. Разогрей духовку до 190 ℃. Смажь форму для маффинов маслом или обработай антипригарным кулинарным спреем. Соедини в большой миске муку, разрыхлитель и соль. А в миске среднего размера разотри сливочное масло с сахаром в течение трех минут (или до тех пор, пока масса не станет воздушной). Добавь яйцо, желтки и ваниль. Перемешай до однородности. Добавляй в яичную смесь сухие ингредиенты и молоко так, чтобы всегда начинать и заканчивать мучной смесью. Хорошо перемешивай после каждого введения смеси или молока. Вмешай в тесто силиконовой лопаткой.

   2. Испеки. Раздели тесто между ячейками формы для маффинов. Посыпь каждый маффин сахаром. Отправь форму в духовку и выпекай 45 минут, если печешь маффины обычного размера, или 30 минут, если мини-маффины (или пока маффины не приобретут легкий золотистый оттенок). Чтобы проверить готовность, вставь в центр маффина зубочистку – она должна остаться сухой. Дай маффинам отдохнуть в форме в течение 15 минут, затем достань их и положи на решетку до полного остывания.

   
Совет от шеф-повара. Вместо того чтобы обрабатывать форму антипригарным кулинарным спреем, можешь вставить в каждую ячейку бумажную формочку для маффина и обработать антипригарным спреем эти формочки.

   
В ОДНОЙ ПОРЦИИ (1 МАФФИН): КАЛОРИИ: 282; ЖИРЫ: 8 Г; СОЛЬ: 0,253 Г; НАСЫЩЕННЫЕ ЖИРЫ: 0,067 Г; УГЛЕВОДЫ: 50 Г; КЛЕТЧАТКА: 1 Г; САХАР: 24 Г; БЕЛКИ: 5 Г

   Банановый хлеб

   БЕЗ ОРЕХОВ, ВЕГЕТАРИАНСКОЕ БЛЮДО

   ВЫХОД: 1 буханка (примерно 12 × 22 см)

   ВРЕМЯ ПОДГОТОВКИ: 10 минут / ВРЕМЯ ПРИГОТОВЛЕНИЯ: 1 час

   
Когда освоишь базовую версию этого рецепта, попробуй испечь такой хлеб, добавив запеченные бананы. Запеки неочищенные бананы в духовке в течение 15–20 минут при температуре 120 ℃, а затем выполни все пункты рецепта.

   
ИНВЕНТАРЬ

   форма для выпечки хлеба 12 × 22 см

   две миски среднего размера

   ложка для перемешивания с длинной ручкой

   рукавицы для духовки

   решетка для остывания кондитерских изделий

   
ИНГРЕДИЕНТЫ

   1 стакан сахара

   ½ стакана сливочного масла

   3 больших банана (сделать пюре)

   2 больших яйца (взбить)

   1¼ стакана пшеничной муки

   1 ч. л. соды

   ½ ч. л. соли

   
1. Приготовь тесто. Разогрей духовку до 180 ℃. Смажь маслом прямоугольную форму для выпечки. Разотри сахар и сливочное масло в миске среднего размера до состояния однородной массы. Добавь бананы и яйца. Хорошо перемешай. В отдельной миске перемешай муку, соду и соль. Постепенно добавь сухие ингредиенты. Перемешивай до тех пор, пока они не станут влажными. Вылей тесто в форму для выпечки.

   2. Испеки. Поставь форму с тестом на средний уровень духовки и готовь 40 минут. Прикрой хлеб сверху алюминиевой фольгой и оставь в духовке еще на 20 минут (или до тех пор, пока при проверке готовности зубочисткой она не останется сухой). Достань из духовки форму с готовым банановым хлебом и отдели хлеб от краев формы при помощи ножа. Извлеки хлеб и отправь на решетку для остывания.

   
Добавь разнообразия. Сделай ореховый штрейзель. Соедини 3 столовые ложки коричневого сахара и 2 столовые ложки пшеничной муки. Добавь 4 столовые ложки сливочного масла и измельчи все до состояния крупной крошки блендером или двумя ножами. Можно добавить ¼ стакана порубленных грецких орехов (по желанию). Посыпь банановый хлеб штрейзелем до того, как поставишь его в духовку.

   
В ОДНОЙ ПОРЦИИ 1/12 (БУХАНКИ): КАЛОРИИ: 216; ЖИРЫ: 9 Г; СОЛЬ: 0,268 Г; НАСЫЩЕННЫЕ ЖИРЫ: 0,051 Г; УГЛЕВОДЫ: 33 Г; КЛЕТЧАТКА: 1 Г; САХАР: 20 Г; БЕЛКИ: 3 Г

   Стейк с яичницей

   ОЧЕНЬ БЫСТРО, БЕЗ ГЛЮТЕНА, БЕЗ ОРЕХОВ

   1 ПОРЦИЯ

   ВРЕМЯ ПОДГОТОВКИ: 5 минут / ВРЕМЯ ПРИГОТОВЛЕНИЯ: 8 минут

   
Сытный вариант завтрака. Если выберешь тонкий стейк, то приготовление займет меньше времени.

   
ИНВЕНТАРЬ

   сковорода-гриль среднего размера

   лопатка для переворачивания

   
ИНГРЕДИЕНТЫ

   1 ст. л. оливкового масла

   ½ ч. л. соли (понадобится на разных этапах)

   ½ ч. л. свежемолотого черного перца (понадобится на разных этапах)

   1 тонкий стейк (120 г)

   1 ч. л. сливочного масла

   1 большое яйцо

   
1. Приготовь стейк. Приправь мясо ¼ чайной ложки соли и ¼ чайной ложки перца. Разогрей оливковое масло в сковороде на среднем огне. Выложи в сковороду стейк и готовь 2 минуты (или пока не появится коричневая корочка). Переверни стейк и готовь еще 2 минуты (или пока не появится корочка с другой стороны). Выложи стейк на разделочную доску и дай ему отдохнуть примерно 5 минут.

   2. Приготовь яичницу. Растопи сливочное масло на среднем огне в той же сковороде, где готовился стейк. Когда сливочное масло начнет потрескивать, разбей в сковороду яйцо. Готовь 1–2 минуты (или пока белок не схватится). Приправь оставшимися солью и перцем. Аккуратно переверни яйцо лопаткой и готовь еще 1 минуту. Выложи яйцо на тарелку, добавь стейк и наслаждайся.

   
Совет от шеф-повара. Выбирай стейк толщиной от 7 мм до 1,5 см.

   
В ОДНОЙ ПОРЦИИ: КАЛОРИИ: 379; ЖИРЫ: 27 Г; СОЛЬ: 0,126 Г; НАСЫЩЕННЫЕ ЖИРЫ: 0,196 Г; УГЛЕВОДЫ: 1 Г; КЛЕТЧАТКА: 0 Г; САХАР: 0 Г; БЕЛКИ: 32 Г

   Тако на завтрак

   ОЧЕНЬ БЫСТРО, БЕЗ ОРЕХОВ

   1 ПОРЦИЯ

   ВРЕМЯ ПОДГОТОВКИ: 10 минут / ВРЕМЯ ПРИГОТОВЛЕНИЯ: 10 минут

   
Такие тако можно наполнить тем, что любишь есть на завтрак, – яичницей-болтуньей, картофелем, беконом или сыром. Получится полноценный завтрак, который можно взять с собой.

   
ИНВЕНТАРЬ

   терка

   сковорода-гриль среднего размера

   маленькая миска

   венчик

   силиконовая лопатка

   
ИНГРЕДИЕНТЫ

   1 маленькая красная картофелина

   1 ст. л. оливкового масла

   ½ ч. л. соли

   ¼ ч. л. свежемолотого черного перца

   2 больших яйца

   ¼ стакана тертого сыра чеддер

   2 пшеничные тортильи (диаметром 20 см)

   2 ломтика бекона, приготовленного в духовке или любым другим способом

   
1. Приготовь картофель. Натри картофель на терке. Обсуши тертый картофель бумажным полотенцем. Разогрей оливковое масло в сковороде на среднем огне. Когда сковорода нагреется, отправь в нее картофель, посоли и поперчи. Готовь примерно 8 минут (или пока картофель не станет золотистым и не начнет подрумяниваться).

   2. Взбей яйца. Разбей яйца в маленькую миску. Взбей их вилкой так, чтобы смесь стала однородной, но не пенистой.

   3. Приготовь яйца. Убавь огонь до слабого. Полей яичной смесью картофель. Помешивай яичную смесь и картофель силиконовой лопаткой в течение двух минут (или пока смесь не схватится). Когда ты заметишь, что яичная смесь начинает густеть, но местами все еще остается жидкой, сними сковороду с плиты и посыпь начинку тертым сыром.

   4. Сделай тако. Раздели готовую смесь на равные части и наполни тортильи. Положи в каждую тортилью один ломтик бекона.

   
Добавь разнообразия. Отличным дополнением к таким тако станут сметана, сальса, еще больше сыра, маслины или любой другой ингредиент на твой вкус.

   
В ОДНОЙ ПОРЦИИ: КАЛОРИИ: 1002; ЖИРЫ: 57 Г; СОЛЬ: 2,952 Г; НАСЫЩЕННЫЕ ЖИРЫ: 0,443 Г; УГЛЕВОДЫ: 79 Г; КЛЕТЧАТКА: 7 Г; САХАР: 4 Г; БЕЛКИ: 45 Г

   Запеканка с зеленым чили

   ОЧЕНЬ БЫСТРО, БЕЗ ГЛЮТЕНА, БЕЗ ОРЕХОВ

   6–8 ПОРЦИЙ

   ВРЕМЯ ПОДГОТОВКИ: 15 минут / ВРЕМЯ ПРИГОТОВЛЕНИЯ: 40 минут

   
Такую запеканку приготовить очень легко, она похожа на киш, но имеет более воздушную текстуру. Запеканка получается достаточно пикантной из-за зеленого чили, но острота не перебивает другие вкусы. Если не удастся съесть все сразу, остатки можно разогреть.

   
ИНВЕНТАРЬ

   большая сковорода

   форма для запекания (23 × 33 см)

   миска среднего размера

   венчик

   рукавицы для духовки

   
ИНГРЕДИЕНТЫ

   1 стакан лука (порубить)

   450 г фарша из индейки

   2 зубчика чеснока (измельчить)

   110 г консервированного зеленого чили (слить жидкость, удалить семена; понадобится на разных этапах)

   2 стакана тертого сыра чеддер (понадобится на разных этапах)

   4 больших яйца

   ¼ стакана пшеничной муки

   1½ стакана молока

   ½ ч. л. соли

   острый соус

   
1. Обжарь фарш. Разогрей духовку до 180 ℃. Отправь в сковороду лук и фарш. Готовь примерно 5 минут на среднем огне, помешивая время от времени, пока фарш не станет коричневым, а лук – прозрачным. Аккуратно слей лишний жир. Добавь чеснок и перемешай.

   2. Выложи слои запеканки. Начни с зеленого чили, выложи перец из первой банки в один слой так, чтобы закрыть дно формы для запекания (23 × 33 см). Сверху посыпь сыром (1½ стакана). Далее выложи мясную смесь и закончи еще одним слоем чили.

   3. Приготовь яйца. В миске среднего размера смешай яйца и муку до состояния однородной массы. Добавь молоко, соль и острый соус. Хорошо перемешай. Влей яичную смесь в форму для запекания.

   4. Испеки. Отправь форму с запеканкой на средний уровень духовки и готовь 40 минут (или до того момента, пока при проверке готовности ножом в центре запеканки нож не останется чистым). Достань из духовки. Посыпь оставшимся сыром (½ стакана) и дай запеканке отдохнуть в течение пяти минут.

   
Совет от шеф-повара. Если воспользуешься миксером, чтобы взбить яйца, у запеканки будет более однородная и воздушная текстура.

   
В ОДНОЙ ПОРЦИИ: КАЛОРИИ: 349; ЖИРЫ: 22 Г; СОЛЬ: 0,831 Г; НАСЫЩЕННЫЕ ЖИРЫ: 0,205 Г; УГЛЕВОДЫ: 13 Г; КЛЕТЧАТКА: 2 Г; САХАР: 6 Г; БЕЛКИ: 26 Г

   Маффины с сыром и беконом

   ОЧЕНЬ БЫСТРО, БЕЗ ГЛЮТЕНА, БЕЗ ОРЕХОВ

   ВЫХОД: 6 маффинов

   ВРЕМЯ ПОДГОТОВКИ: 10 минут / ВРЕМЯ ПРИГОТОВЛЕНИЯ: 20 минут

   
Рецепт таких маффинов можно менять по своему усмотрению. Вообще, им и маффинами быть необязательно: ты можешь приготовить тесто по этому рецепту, выложить в форму для запекания (20 × 20 см), отправить в духовку на 20–22 минуты и получить фриттату. А если выложишь в форму слой теста для пирога (можно взять замороженное, предварительно разморозив) до того, как добавишь яичную смесь, у тебя получится киш.

   
ИНВЕНТАРЬ

   форма для маффинов

   миска среднего размера

   венчик

   рукавицы для духовки

   
ИНГРЕДИЕНТЫ

   антипригарный кулинарный спрей

   6 больших яиц

   ½ стакана жирных сливок

   ½ ч. л. соли

   ¼ ч. л. свежемолотого черного перца

   ½ стакана тертого сыра чеддер (понадобится на разных этапах)

   6 ломтиков приготовленного бекона (покрошить)

   ½ стакана небольших соцветий брокколи

   1 луковица-шалот (удалить корень и нарезать ломтиками)

   ¼ стакана печеного красного перца (нарезать кубиками)

   
1. Сделай тесто. Разогрей духовку до 180 ℃. Смажь маслом форму для маффинов или обработай ее внутри антипригарным кулинарным спреем. Соедини в миске яйца с жирными сливками. Добавь соль, перец и ¼ стакана сыра. Хорошо перемешай венчиком. Наполни получившейся смесью каждую ячейку формы для маффинов на три четверти. Сверху добавь бекон, брокколи, лук-шалот, печеный красный перец и оставшийся сыр.

   2. Испеки. Поставь форму для маффинов в духовку и готовь 18–20 минут (или пока маффины немного не поднимутся и не приобретут золотистый оттенок). Достань из духовки. Дай остыть в течение пяти минут.

   
Приготовь впрок. Эти маффины можно хранить в холодильнике в зип-пакете или в закрытом контейнере до трех дней.

   
В ОДНОЙ ПОРЦИИ: КАЛОРИИ: 287; ЖИРЫ: 24 Г; СОЛЬ: 0,079 Г; НАСЫЩЕННЫЕ ЖИРЫ: 0,244 Г; УГЛЕВОДЫ: 3 Г; КЛЕТЧАТКА: 0 Г; САХАР: 1 Г; БЕЛКИ: 16 Г

   Домашние пирожки с арахисовой пастой и джемом

   ОЧЕНЬ БЫСТРО, ВЕГЕТАРИАНСКОЕ БЛЮДО

   ВЫХОД: 4 пирожка

   ВРЕМЯ ПОДГОТОВКИ: 15 минут / ВРЕМЯ ПРИГОТОВЛЕНИЯ: 10 минут

   
Чтобы позавтракать быстро, приготовь такие домашние пирожки с арахисовой пастой и джемом заранее и сложи их в зип-пакет.

   
ИНВЕНТАРЬ

   нож для пиццы

   маленькая миска

   вилка

   противень

   рукавицы для духовки

   решетка для остывания кондитерских изделий

   
ИНГРЕДИЕНТЫ ДЛЯ ПИРОЖКОВ

   2 пласта готового замороженного слоеного теста

   1 стакан джема

   1 ст. л. кукурузного крахмала

   1 стакан арахисовой пасты

   
ИНГРЕДИЕНТЫ ДЛЯ ГЛАЗУРИ

   1 стакан сахарной пудры

   1 ст. л. молока

   1 ст. л. джема

   
ПРИГОТОВЬ ПИРОЖКИ

   1. Подготовь тесто. Разогрей духовку до 200 ℃. Раскатай один пласт теста. Обрежь края ножом для пиццы и сделай два квадрата со стороной 25 см. Разрежь каждый квадрат еще на четыре части, чтобы получилось четыре квадрата со стороной чуть больше 6 см. Повтори те же действия со вторым пластом теста.

   2. Наполни пирожки начинкой. Перемешай в маленькой миске джем и кукурузный крахмал. Наполни получившейся смесью зип-пакет. Второй такой пакет наполни арахисовой пастой. Обрежь кончик каждого пакета так, чтобы получилось отверстие, через которое ты сможешь легко выдавить нужное количество арахисовой пасты и джема. Сделай полоски на четырех квадратах теста, чередуя арахисовую пасту и джем и отступив чуть больше 5 мм от края каждого квадратика со всех сторон.

   3. Накрой вторым слоем теста. Немного намочи палец водой и проведи им по краю квадратика теста, наполненного начинкой. Накрой его сверху квадратиком без начинки и аккуратно прижми края вилкой по всему периметру. Повтори все этапы с тремя оставшимися квадратами теста. Перенеси пирожки на противень.

   4. Испеки. Поставь противень в духовку на 10 минут (или до того момента, пока тесто не приобретет легкий золотистый оттенок). Не пеки слишком долго, иначе внутри не останется начинки. Достань из духовки. Отправь готовые пирожки на решетку для остывания.

   
ПРИГОТОВЬ ГЛАЗУРЬ

   1. Покрой пирожки глазурью. Когда пирожки остынут, соедини в маленькой миске сахарную пудру, молоко и джем. Перемешивай до тех пор, пока смесь не станет однородной. Выложи сверху на каждый пирожок и дай застыть. (Если ты хочешь разогреть готовые пирожки, отправь их в духовку или микроволновую печь. Не клади их в тостер.)

   
Совет от шеф-повара. Если получится слишком плотная глазурь, добавь в нее еще немного молока. Если же глазурь начнет застывать, пока ты покрываешь ею пирожки, отправь миску в микроволновую печь на 5–10 секунд.

   
Еще одна идея. Экспериментируй с начинками. Мои дети любят домашние пирожки с шоколадной пастой, сливочным зефиром и другими ингредиентами.

   
В ОДНОЙ ПОРЦИИ: КАЛОРИИ: 1133; ЖИРЫ: 53 Г; СОЛЬ: 0,708 Г; НАСЫЩЕННЫЕ ЖИРЫ: 0,001 Г; УГЛЕВОДЫ: 150 Г; КЛЕТЧАТКА: 5 Г; САХАР: 38 Г; БЕЛКИ: 19 Г
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    Глава 4. Перекусы и гарниры
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Бывают дни, когда без перекуса не обойтись. В этой главе ты узнаешь, как готовить перекусы и гарниры, которые никого не оставят равнодушным.

   Порадуй себя пиццей-гармошкой или подай картофельный гратен. Продемонстрируй свои навыки, приготовив стручковую фасоль с беконом, луком и чесноком или белый рис. Подай домашнюю сальсу с дип-соус с артишоками и шпинатом или тост с крабовым мясом.

   Чипсы из тортильи

   ОЧЕНЬ БЫСТРО, БЕЗ ЛАКТОЗЫ, БЕЗ ОРЕХОВ, ВЕГАНСКОЕ БЛЮДО

   6 ПОРЦИЙ

   ВРЕМЯ ПОДГОТОВКИ: 10 минут / ВРЕМЯ ПРИГОТОВЛЕНИЯ: 10 минут

   
А ты знаешь, что можешь самостоятельно сделать чипсы из тортильи? Это очень просто. Возьми кукурузные или пшеничные тортильи. Размер тортильи важен, так как каждую тортилью надо разрезать на восемь треугольников. Такие чипсы получаются хрустящими и отлично сочетаются с домашней сальсой, а еще из них можно сделать начос.

   
ИНВЕНТАРЬ

   противень

   нож для пиццы

   рукавицы для духовки

   
ИНГРЕДИЕНТЫ

   антипригарный кулинарный спрей (чтобы обработать противень и чипсы)

   8 тортилий

   морская соль

   
1. Подготовь тортильи. Разогрей духовку до 200 ℃. Обработай противень антипригарным кулинарным спреем. Разрежь каждую тортилью ножом для пиццы на две части, потом раздели пополам каждый кусочек. При помощи этого же ножа для пиццы вырежи «Х» на каждом кусочке тортильи. Выложи ломтики тортильи на противень одним слоем так, чтобы они не соприкасались друг с другом. Сбрызни антипригарным кулинарным спреем и посыпь солью.

   2. Запеки. Поставь противень на верхний уровень духовки и готовь 5 минут. Поверни противень и готовь еще 5 минут (или пока чипсы не станут хрустящими). Достань противень из духовки. Дай чипсам постоять в течение пяти минут.

   
Приготовь впрок. Чипсы можно хранить в зип-пакете до четырех дней.

   
Добавь разнообразия. Если хочешь приготовить сладкий перекус, попробуй заменить морскую соль на сахар и корицу.

   
В ОДНОЙ ПОРЦИИ: КАЛОРИИ: 349; ЖИРЫ: 76; ЖИРЫ: 2 Г; СОЛЬ: 0,022 Г; НАСЫЩЕННЫЕ ЖИРЫ: 0 Г; УГЛЕВОДЫ: 14 Г; КЛЕТЧАТКА: 2 Г; САХАР: 0 Г; БЕЛКИ: 2 Г

   Начос

   ОЧЕНЬ БЫСТРО, БЕЗ ОРЕХОВ, ВЕГЕТАРИАНСКОЕ БЛЮДО

   6 ПОРЦИЙ

   ВРЕМЯ ПОДГОТОВКИ: 5 минут / ВРЕМЯ ПРИГОТОВЛЕНИЯ: 30 секунд

   
Начос могут быть отличным перекусом или даже полноценным блюдом. Их легко приготовить, к ним подходят любые топинги, поэтому ты можешь экспериментировать с начос по своему вкусу. А еще это прекрасный вариант использования остатков других блюд. Не ограничивай свое воображение и пробуй разные варианты топингов.

   
ИНВЕНТАРЬ

   терка

   2 большие плоские тарелки

   
ИНГРЕДИЕНТЫ

   1 упаковка готовых чипсов из тортильи или домашние чипсы из тортильи

   450 г сыра чеддер или сыра монтерей джек

   
1. Натри сыр на терке. Сложи натертый сыр в большую плоскую тарелку.

   2. Сделай начос. Выложи чипсы из тортильи одним слоем на плоскую тарелку, которую можно ставить в микроволновую печь. Посыпь половиной тертого сыра. Выложи еще один слой чипсов и посыпь оставшимся сыром.

   3. Приготовь. Отправь на 30 секунд в микроволновую печь. Если сыр не растает за это время, готовь еще 10 секунд. Повторяй до тех пор, пока сыр полностью не растает.

   
Добавь разнообразия. Подавай со своими любимыми топингами, например нарезанными ломтиками халапеньо, маслинами, авокадо, помидорами, луком, курицей гриль или стейком, а также сметаной или соусом пико-де-гайо.

   
Совет от шеф-повара. Дай чипсам просто постоять 10 секунд в микроволновой печи, прежде чем снова включать таймер. За это время сыр может растаять.

   
В ОДНОЙ ПОРЦИИ: КАЛОРИИ: 604; ЖИРЫ: 39 Г; СОЛЬ: 0,727 Г; НАСЫЩЕННЫЕ ЖИРЫ: 0,079 Г; УГЛЕВОДЫ: 41 Г; КЛЕТЧАТКА: 3 Г; САХАР: 1 Г; БЕЛКИ: 24 Г

   Яйца вкрутую

   ОЧЕНЬ БЫСТРО, БЕЗ ЛАКТОЗЫ, БЕЗ ГЛЮТЕНА, БЕЗ ОРЕХОВ, ВЕГЕТАРИАНСКОЕ БЛЮДО

   ВЫХОД: 12 яиц

   ВРЕМЯ ПОДГОТОВКИ: 5 минут / ВРЕМЯ ПРИГОТОВЛЕНИЯ: 11 минут

   
Яйца, сваренные вкрутую, можно использовать в кулинарии множеством способов. Например, просто съесть с солью и перцем, добавить начинку и сделать фаршированные яйца, положить в салат «Кобб», приготовить яичный салат или порезать ломтиками и сделать гарниром. Чтобы получить яйца всмятку, сократи время приготовления до семи минут.

   
ИНВЕНТАРЬ

   большая кастрюля с крышкой

   шумовка

   большая миска

   
ИНГРЕДИЕНТЫ

   12 больших яиц

   кубики льда

   холодная вода

   
1. Свари яйца. Выложи яйца в большую кастрюлю и залей холодной водой так, чтобы уровень воды был выше яиц на 2,5 см. Доведи до кипения на среднесильном огне. После закипания выключи огонь и закрой кастрюлю крышкой. Оставь на плите на 11 минут. Тем временем наполни миску водой и льдом.

   2. Устрой яйцам ледяную ванну. Воспользуйся шумовкой, чтобы легко переложить яйца из кастрюли в миску с водой и льдом. Оставь их в ледяной ванне на 5 минут. Очисти и подавай.

   
Совет от шеф-повара. Когда варишь яйца вкрутую, каждая секунда имеет значение. Наполни большую миску холодной водой, добавь кубики льда и отправь миску в морозильную камеру, пока яйца варятся. За минуту до готовности яиц достань миску с ледяной водой и поставь на рабочую поверхность, чтобы переместить яйца из горячей воды в ледяную и тем самым остановить процесс приготовления.

   
В ОДНОЙ ПОРЦИИ: КАЛОРИИ: 70; ЖИРЫ: 5 Г; СОЛЬ: 0,065 Г; НАСЫЩЕННЫЕ ЖИРЫ: 0,195 Г; УГЛЕВОДЫ: 1 Г; КЛЕТЧАТКА: 0 Г; САХАР: 0 Г; БЕЛКИ: 6 Г

   Фаршированные яйца

   ОЧЕНЬ БЫСТРО, БЕЗ ЛАКТОЗЫ, БЕЗ ГЛЮТЕНА, БЕЗ ОРЕХОВ, ВЕГЕТАРИАНСКОЕ БЛЮДО

   ВЫХОД: 12 фаршированных яиц

   ВРЕМЯ ПОДГОТОВКИ: 15 минут

   
Фаршированные яйца – классический перекус. Такие идеально подавать на Пасху или на семейные праздники, но можно приготовить их и без особого повода и просто насладиться отличным вкусом.

   
ИНВЕНТАРЬ

   ложка

   маленькая миска

   вилка

   блюдо для подачи

   
ИНГРЕДИЕНТЫ

   6 яиц вкрутую (очистить и разрезать пополам)

   ¼ стакана майонеза

   1 ч. л. белого уксуса

   1 ч. л. желтой горчицы

   ⅛ ч. л. соли

   свежемолотый черный перец

   паприка (для подачи)

   
1. Подготовь яйца. Аккуратно удали желтки из каждой половинки яйца, отправь их в отдельную маленькую миску. Выложи белки на блюдо для подачи.

   2. Подготовь начинку. Добавь майонез и уксус в миску к желткам. Разомни вилкой. Посоли и добавь горчицу. Хорошенько перемешай. Поперчи.

   3. Наполни яйца начинкой. Выложи ложкой готовую начинку в зип-пакет. Отрежь кончик пакета так, чтобы получилось достаточно большое отверстие, через которое ты сможешь выдавить начинку. Наполни начинкой каждый белок. Начинки в половинке яйца должно быть достаточно много, с небольшой горкой. Приправь паприкой и отправь ненадолго в холодильник.

   
Добавь разнообразия. Для более пикантного вкуса добавь в начинку одну или две капли острого соуса или рассола с укропом.

   
Совет от шеф-повара. Ты можешь приготовить фаршированные яйца заранее – за день или два. Можно нафаршировать яйца начинкой, накрыть и отправить в холодильник или же хранить готовую начинку в холодильнике в зип-пакете и достать, когда придет время фаршировать яйца. До момента подачи храни готовые яйца только в холодильнике.

   
В ОДНОЙ ПОРЦИИ (2 ПОЛОВИНКИ): КАЛОРИИ: 132; ЖИРЫ: 12 Г; СОЛЬ: 0,19 Г; НАСЫЩЕННЫЕ ЖИРЫ: 0,189 Г; УГЛЕВОДЫ: 0 Г; КЛЕТЧАТКА: 0 Г; САХАР: 0 Г; БЕЛКИ: 6 Г

   Домашний соус сальcа

   ОЧЕНЬ БЫСТРО, БЕЗ ЛАКТОЗЫ, БЕЗ ГЛЮТЕНА, БЕЗ ОРЕХОВ, ВЕГАНСКОЕ БЛЮДО

   8 ПОРЦИЙ

   ВРЕМЯ ПОДГОТОВКИ: 10 минут

   
Готовить соус сальса легко и быстро, и его всегда моментально съедают. Если делаешь сальсу в сезон помидоров, замени консервированные помидоры на три свежих среднего размера. А еще можешь сделать на основе сальсы сливочный соус (см. рубрику «Добавь разнообразия»).

   
ИНВЕНТАРЬ

   миска среднего размера

   
ИНГРЕДИЕНТЫ

   1 банка консервированных нарезанных помидоров

   ½ стакана свежей кинзы (крупно порубить)

   ¼ стакана красного лука (нарезать кубиками)

   1 ч. л. сахара

   ¾ ч. л. молотого тмина

   ½ ч. л. чеснока (измельчить)

   ¼ ч. л. соли

   1 перец халапеньо (удалить семена и крупно нарезать; по желанию)

   2 ст. л. свежевыжатого лимонного сока или сока лайма

   
Приготовь сальсу. Соедини в миске помидоры, кинзу, лук, сахар, тмин, чеснок, соль и халапеньо (если решишь его использовать). Добавляй понемногу лимонный сок и пробуй каждый раз, так как цитрус может перебить вкус сальсы.

   
Приготовь впрок. Переложи соус в герметичный контейнер и храни в холодильнике до двух дней.

   
Добавь разнообразия. Сделай на основе сальсы сливочный дип-соус, добавив к ¼ стакана сальсы 230 г сливочного сыра комнатной температуры. Воспользуйся электрическим миксером, чтобы добиться гладкой однородной консистенции дип-соуса.

   
В ОДНОЙ ПОРЦИИ: КАЛОРИИ: 95; ЖИРЫ: 0 Г; СОЛЬ: 0,426 Г; НАСЫЩЕННЫЕ ЖИРЫ: 0 Г; УГЛЕВОДЫ: 19 Г; КЛЕТЧАТКА: 3 Г; САХАР: 13 Г; БЕЛКИ: 3 Г

   Дип-соус с артишоками и шпинатом

   ОЧЕНЬ БЫСТРО, БЕЗ ГЛЮТЕНА, БЕЗ ОРЕХОВ, ВЕГЕТАРИАНСКОЕ БЛЮДО

   6 ПОРЦИЙ

   ВРЕМЯ ПОДГОТОВКИ: 5 минут / ВРЕМЯ ПРИГОТОВЛЕНИЯ: 11 минут

   
Этот сырный дип-соус с артишоками и шпинатом отлично сочетается с тостами, крекерами и чипсами. Попробуй заменить пармезан на швейцарский сыр или соединить пармезан и швейцарский сыр в равных долях, чтобы получить новый вкус.

   
ИНВЕНТАРЬ

   форма для запекания (20 × 20 см)

   большая миска

   ложка

   рукавицы для духовки

   
ИНГРЕДИЕНТЫ

   антипригарный кулинарный спрей

   1 банка (230 г) консервированных сердцевин артишоков (слить жидкость и крупно порубить)

   140 г замороженного резаного шпината (разморозить и полностью слить жидкость)

   2 стакана тертого швейцарского сыра

   ⅔ стакана майонеза

   
1. Подготовь форму для запекания. Разогрей духовку до 180 ℃. Обработай форму для запекания (20 × 20 см) антипригарным кулинарным спреем.

   2. Смешай ингредиенты. Сложи в большую миску сердцевины артишоков, шпинат, сыр и майонез. Перемешай.

   3. Запеки. Выложи соус в форму для запекания. Поставь в духовку и готовь 25 минут (или пока не появятся пузырьки по краям формы). Подавай теплым.

   
Совет от шеф-повара. Чтобы разморозить шпинат, положи нужное количество (в данном случае 140 г) в маленькую миску, которую можно ставить в микроволновую печь. Включи на 2 минуты с высокой мощностью или размораживай до тех пор, пока он не станет мягким. Переложи шпинат в дуршлаг, застеленный плотными бумажными полотенцами. Оберни полотенцами и выжми жидкость. Если у тебя нет микроволновой печи, положи шпинат сразу в дуршлаг (застилать его бумажными полотенцами не нужно) и поставь под проточную теплую воду. Когда весь лед растает, отожми шпинат руками.

   
Добавь разнообразия. Для более пикантного вкуса добавь одну или две капли острого соуса, когда будешь соединять все ингредиенты.

   
В ОДНОЙ ПОРЦИИ: КАЛОРИИ: 311; ЖИРЫ: 27 Г; СОЛЬ: 0,273 Г; НАСЫЩЕННЫЕ ЖИРЫ: 0,041 Г; УГЛЕВОДЫ: 7 Г; КЛЕТЧАТКА: 3 Г; САХАР: 1 Г; БЕЛКИ: 12 Г

   Тосты с крабовым мясом

   ОЧЕНЬ БЫСТРО, БЕЗ ОРЕХОВ

   ВЫХОД: 36 штук

   ВРЕМЯ ПОДГОТОВКИ: 5 минут / ВРЕМЯ ПРИГОТОВЛЕНИЯ: 2 минуты

   
Невероятно легкий в приготовлении гарнир или закуска. Он состоит из крабового мяса и топинга с нежной хлебной крошкой. Если хочешь подать крабовое мясо как гарнир, не готовь тосты, а вылей смесь в форму для запекания (13 × 15 см) и готовь в режиме гриля 4 минуты.

   
ИНВЕНТАРЬ

   миска среднего размера

   маленькая миска

   ложка для перемешивания с длинной ручкой

   противень

   нож для пиццы

   рукавицы для духовки

   
ИНГРЕДИЕНТЫ

   230 г крабового мяса

   1½ ст. л. майонеза

   ½ ст. л. горчицы

   ½ ст. л. свежевыжатого лимонного сока

   2 ст. л. тертого сыра пармезан

   1 ст. л. хлебных крошек

   6 ломтиков белого хлеба (отрезать корки, сделать тосты)

   
1. Приготовь крабовый салат. Установи решетку духовки на 8 см ниже гриля. Включи режим гриля и разогревай духовку в течение пяти минут. Соедини в небольшой миске крабовое мясо, майонез, горчицу и лимонный сок. В маленькой миске смешай сыр и хлебную крошку.

   2. Запеки. Выложи ломтики хлеба на противень одним слоем. Распредели крабовую смесь по всем ломтикам. Посыпь смесью сыра и хлебной крошки. Воспользуйся ножом для пиццы и разрежь каждый крабовый тост на 6 равных частей. Поставь противень на верхний уровень духовки и готовь в режиме гриля 2 минуты (или пока тосты не подрумянятся). Достань из духовки.

   
Совет от шеф-повара. Ты можешь сэкономить время, если будешь использовать консервированное крабовое мясо. Слей жидкость и очисти крабовое мясо от хитиновых пластин.

   
Добавь разнообразия. Измельчи ½ маленькой луковицы или два стебля сельдерея и добавь в крабовую смесь на этапе приготовления салата – так он приобретет более интересную текстуру.

   
В ОДНОЙ ПОРЦИИ (4): КАЛОРИИ: 91; ЖИРЫ: 3 Г; СОЛЬ: 0,123 Г; НАСЫЩЕННЫЕ ЖИРЫ: 0,022 Г; УГЛЕВОДЫ: 9 Г; КЛЕТЧАТКА: 0 Г; САХАР: 1 Г; БЕЛКИ: 7 Г

   Пицца-гармошка

   БЕЗ ОРЕХОВ

   6 ПОРЦИЙ

   ВРЕМЯ ПОДГОТОВКИ: 15 минут / ВРЕМЯ ПРИГОТОВЛЕНИЯ: 30 минут

   
Вкус у такой пиццы просто восхитительный. Процесс приготовления занимает меньше часа, а в результате ты получишь необычную хрустящую сырную закуску.

   
ИНВЕНТАРЬ

   нож для пиццы

   миска среднего размера

   форма для кекса (с отверстием посередине)

   рукавицы для духовки

   большая плоская тарелка

   
ИНГРЕДИЕНТЫ

   400 г теста для пиццы

   ⅓ стакана оливкового масла

   2 стакана тертого сыра моцарелла

   1 стакан тертого сыра пармезан (плюс еще немного для украшения)

   ½ стакана свежего измельченного базилика (плюс еще немного для украшения)

   2 ст. л. свежей петрушки (крупно порубить)

   1 ст. л. приправы «Итальянские травы»

   ½ ч. л. чесночного порошка

   140 г мини-пепперони в нарезке

   
1. Приготовь гармошку. Разогрей духовку до 180 ℃. Ножом для пиццы разрежь тесто на полоски шириной 5 см, затем разрежь полоски на квадраты со стороной 5 см. Сложи получившиеся квадратики в небольшую миску. Полей тесто оливковым маслом. Добавь сыр моцарелла, сыр пармезан, базилик, «Итальянские травы», чесночный порошок и пепперони. Перемешай, чтобы равномерно распределить все ингредиенты. Залей получившуюся смесь в форму для кексов.

   2. Запеки. Отправь форму на средний уровень духовки и готовь 30 минут (или пока пицца не приобретет золотисто-коричневый оттенок). Достань из духовки. Накрой форму тарелкой и переверни получившуюся конструкцию. Укрась пиццу дополнительными порциями сыра пармезан и базилика.

   
Добавь разнообразия. Подавай с соусом маринара.

   
В ОДНОЙ ПОРЦИИ: КАЛОРИИ: 919; ЖИРЫ: 68 Г; СОЛЬ: 1,347 Г; НАСЫЩЕННЫЕ ЖИРЫ: 0,059 Г; УГЛЕВОДЫ: 52 Г; КЛЕТЧАТКА: 4 Г; САХАР: 1 Г; БЕЛКИ: 27 Г

   Кукуруза в початках

   ОЧЕНЬ БЫСТРО, БЕЗ ГЛЮТЕНА, БЕЗ ОРЕХОВ

   4 ПОРЦИИ

   ВРЕМЯ ПОДГОТОВКИ: 5 минут / ВРЕМЯ ПРИГОТОВЛЕНИЯ: 10 минут

   
Чем свежее кукуруза, тем она вкуснее. Когда выбираешь кукурузу, смотри на листья, они должны быть зелеными и плотно прилегать к початкам. Чуть отогни листья и убедись, что зернышки яркие, округлые, расположены ровными рядками и между ними нет больших промежутков. Шелковые волокна должны быть мягкими, влажными и чуть золотистыми. Чем больше кисточка волокон, выступающих из кончика початка, тем лучше початок. И напоследок переверни кукурузу и убедись, что стебель все еще зеленый.

   
ИНВЕНТАРЬ

   большая кастрюля

   кухонные щипцы

   дуршлаг

   кисточка для выпечки

   
ИНГРЕДИЕНТЫ

   2 ст. л. соли

   4 початка свежей кукурузы (очистить)

   4 ст. л. сливочного масла (растопить)

   
1. Приготовь кукурузу. Наполни большую кастрюлю водой до середины. Посоли воду. Доведи до кипения на сильном огне. Убавь огонь до среднесильного и опусти кукурузу в кипящую воду с помощью щипцов. Доведи до кипения и готовь 5 минут (или пока кукуруза не станет мягкой).

   2. Подай готовые початки. Слей воду из кастрюли и пройдись по всем початкам кисточкой для выпечки, смоченной в растопленном сливочном масле.

   
Добавь разнообразия. Попробуй приготовить кукурузу так же, как популярный стритфуд в Мексике. Соедини в миске среднего размера ½ стакана раскрошенного сыра фета, ⅓ стакана майонеза, ⅓ стакана сметаны, 1 столовую ложку сушеной кинзы, 1 столовую ложку сока лайма и 1 чайную ложку порошка чили. Хорошо перемешай. Нанеси соус на готовую кукурузу. Эту смесь также можно использовать как дип-соус для овощей, перемешать с рисом или полить ей запеченный картофель.

   
В ОДНОЙ ПОРЦИИ: КАЛОРИИ: 225; ЖИРЫ: 13 Г; СОЛЬ: 0,394 Г; НАСЫЩЕННЫЕ ЖИРЫ: 0,031 Г; УГЛЕВОДЫ: 27 Г; КЛЕТЧАТКА: 4 Г; САХАР: 5 Г; БЕЛКИ: 5 Г

   Запеченный картофель

   БЕЗ ЛАКТОЗЫ, БЕЗ ГЛЮТЕНА, БЕЗ ОРЕХОВ, ВЕГАНСКОЕ БЛЮДО

   4 ПОРЦИИ

   ВРЕМЯ ПОДГОТОВКИ: 5 минут / ВРЕМЯ ПРИГОТОВЛЕНИЯ: от 1 часа до 1 часа 15 минут

   
Запеченный картофель – универсальное блюдо. Можно подать его в классическом виде со сливочным маслом или же с различными топингами: сыром, сметаной, беконом, чили, шнитт-луком или любыми другими по твоему выбору.

   
ИНВЕНТАРЬ

   вилка

   рукавицы для духовки

   
ИНГРЕДИЕНТЫ

   4 картофелины сорта «рассет»

   оливковое масло (чтобы сбрызнуть картофель)

   морская соль

   
1. Подготовь картофель. Разогрей духовку до 220 ℃. Проколи каждую картофелину вилкой на глубину минимум 3 мм (через эти отверстия будет выходить пар, что поможет снизить давление внутри клубня). Сбрызни оливковым маслом и посоли.

   2. Запеки. Отправь картофель на средний уровень духовки и запекай примерно 60–75 минут – до тех пор, пока кожура не станет хрустящей, а внутренняя часть мягкой (ты можешь проверить это, проткнув картофелину вилкой). Достань из духовки.

   
Совет от шеф-повара. Когда блюдо будет готово, разрежь каждую картофелину пополам, но не прорезай до конца, оставь чуть больше сантиметра. Воспользуйся рукавицами для духовки, чтобы «открыть» картофелину.

   
Совет от шеф-повара. В идеале внутренняя температура запеченного картофеля должна достичь 96 ℃. Воспользуйся цифровым термометром, чтобы определить, когда картофель будет полностью готов.

   
В ОДНОЙ ПОРЦИИ: КАЛОРИИ: 198; ЖИРЫ: 4 Г; СОЛЬ: 0,345 Г; НАСЫЩЕННЫЕ ЖИРЫ: 0 Г; УГЛЕВОДЫ: 39 Г; КЛЕТЧАТКА: 3 Г; САХАР: 1 Г; БЕЛКИ: 5 Г

   Запеченный картофель фри

   ОЧЕНЬ БЫСТРО, БЕЗ ЛАКТОЗЫ, БЕЗ ГЛЮТЕНА, БЕЗ ОРЕХОВ, ВЕГАНСКОЕ БЛЮДО

   4 ПОРЦИИ

   ВРЕМЯ ПОДГОТОВКИ: 10 минут / ВРЕМЯ ПРИГОТОВЛЕНИЯ: 30 минут

   
Такой картофель фри приготовить очень легко, его не нужно жарить в горячем масле, которое брызгает во все стороны. Готовый картофель будет хрустящим снаружи и воздушным внутри. Обычно это блюдо готовят из картофеля сорта «рассет», но я советую тебе попробовать разные сорта и поэкспериментировать со вкусами и текстурами. Начать можно с сорта «юкон голд». (Чтобы потом было легче навести порядок, перед приготовлением картофеля по этому рецепту застели противень алюминиевой фольгой.)

   
ИНВЕНТАРЬ

   противень

   рукавицы для духовки

   кухонные щипцы

   
ИНГРЕДИЕНТЫ

   5 больших картофелин (очистить)

   ¼ стакана растительного масла плюс 1 ст. л.

   1¾ ч. л. соли

   
1. Подготовь картофель. Разогрей духовку до 230 ℃. Воспользуйся универсальным ножом, чтобы разрезать каждую картофелину на ломтики шириной чуть больше сантиметра, а затем раздели каждый ломтик на палочки шириной чуть больше сантиметра.

   2. Запеки картофель фри. Выложи картофельные палочки на противень в один слой. Полей картофель маслом и посыпь солью. Запекай 15 минут. Достань из духовки. Воспользуйся щипцами, чтобы перевернуть кусочки картофеля. Поставь обратно в духовку и готовь еще 15 минут (или пока картофель не станет хрустящим).

   
Совет от шеф-повара. Нарезав картофель, отправь его на один час в большую миску, наполненную ледяной водой. Слей жидкость и просуши картофель бумажными полотенцами. Это поможет избавиться от лишнего крахмала и сделает картофель хрустящим.

   
В ОДНОЙ ПОРЦИИ: КАЛОРИИ: 473; ЖИРЫ: 18 Г; СОЛЬ: 1,047 Г; НАСЫЩЕННЫЕ ЖИРЫ: 0 Г; УГЛЕВОДЫ: 73 Г; КЛЕТЧАТКА: 11 Г; САХАР: 5 Г; БЕЛКИ: 8 Г

   Воздушное картофельное пюре

   ОЧЕНЬ БЫСТРО, БЕЗ ГЛЮТЕНА, БЕЗ ОРЕХОВ, ВЕГЕТАРИАНСКОЕ БЛЮДО

   4 ПОРЦИИ

   ВРЕМЯ ПОДГОТОВКИ: 10 минут / ВРЕМЯ ПРИГОТОВЛЕНИЯ: 20 минут

   
Картофельное пюре – отличный гарнир, который сочетается с любыми видами мяса, приготовить его очень легко. Чаще всего пюре делают из картофеля сорта «рассет», но ты можешь попробовать и другие сорта для разнообразия, например «юкон голд» или красный картофель. Чаще всего перед приготовлением пюре картофель чистят, но можно и оставить кожуру – тогда получится более «деревенский» вариант блюда.

   
ИНВЕНТАРЬ

   овощечистка

   кастрюля среднего размера с крышкой

   вилка

   дуршлаг

   толкушка или миксер

   
ИНГРЕДИЕНТЫ

   9 картофелин среднего размера (очистить)

   6 ст. л. сливочного масла

   ¼ стакана молока

   ½ ч. л. соли

   ¼ ч. л. свежемолотого черного перца

   
1. Отвари картофель. Универсальным ножом разрежь каждую картофелину на четыре части. Отправь картофель в небольшую кастрюлю и залей водой так, чтобы она полностью закрывала картофелины. Накрой крышкой и готовь 20 минут на среднесильном огне. Проверь вилкой мягкость картофеля. Слей жидкость.

   2. Сделай пюре. Пюрируй картофель при помощи толкушки или электрического миксера до тех пор, пока не исчезнут все комочки. Добавь сливочное масло и молоко. Взбивай до воздушности. Посоли и поперчи.

   
Добавь разнообразия. Положи в готовое пюре 230 г сливочного сыра и смешай миксером до однородности. Либо после добавления молока вмешай в пюре тертый сыр чеддер или маленькие кусочки готового бекона.

   
Совет от шеф-повара. Используй подогретое молоко и сливочное масло. Для этого отправь их в микроволновую печь в небольшой миске (убедись, что ее можно использовать в микроволновой печи). Подогревай смесь с интервалами по 15 секунд, хорошенько перемешивая после каждого подогревания до тех пор, пока сливочное масло не растает. Добавь к картофелю, как указано в рецепте.

   
В ОДНОЙ ПОРЦИИ: КАЛОРИИ: 491; ЖИРЫ: 18 Г; СОЛЬ: 0,449 Г; НАСЫЩЕННЫЕ ЖИРЫ: 0,047 Г; УГЛЕВОДЫ: 76 Г; КЛЕТЧАТКА: 6 Г; САХАР: 6 Г; БЕЛКИ: 9 Г

   Белый рис

   ОЧЕНЬ БЫСТРО, БЕЗ ЛАКТОЗЫ, БЕЗ ГЛЮТЕНА, БЕЗ ОРЕХОВ, ВЕГАНСКОЕ БЛЮДО

   4 ПОРЦИИ

   ВРЕМЯ ПОДГОТОВКИ: 5 минут / ВРЕМЯ ПРИГОТОВЛЕНИЯ: 15 минут

   
Белый рис может быть длиннозерным, среднезерным и круглозерным. Самые распространенные сорта белого риса – «басмати» и «жасмин». Длиннозерный рис лучше всего держит форму. Белый рис отличается от бурого тем, что с него удаляется вся внешняя оболочка (отруби), в то время как бурый очищают только от шелухи, а оболочку оставляют. Прежде чем готовить белый рис, перебери крупу, чтобы удалить все испорченные зерна. Затем высыпи рис в дуршлаг и промой холодной водой.

   
ИНВЕНТАРЬ

   кастрюля среднего размера с крышкой

   вилка

   
ИНГРЕДИЕНТЫ

   1 стакан риса

   2 стакана воды

   1 ч. л. соли

   
1. Приготовь рис. Отправь в кастрюлю среднего размера рис, воду и соль. Доведи до кипения на сильном огне. Убавь огонь до среднеслабого и продолжай варить еще 15 минут или пока рис не станет мягким. Сними с плиты.

   2. Сделай рис воздушным. Воспользуйся вилкой, чтобы разрыхлить рис. Накрой кастрюлю крышкой и дай постоять 10 минут. Это поможет перераспределить жидкость и избежать слипшихся комков риса.

   
Приготовь впрок. Храни остатки риса в закрытом контейнере в холодильнике не больше пяти дней (ставь в холодильник только после остывания) или в морозилке не больше месяца. Разогревай в микроволновой печи или на плите, добавив небольшое количество воды. Много воды добавлять не нужно; начни с одной столовой ложки и долей еще немного при необходимости.

   
Совет от шеф-повара. Рис готов, когда при сдавливании кончиками пальцев зернышко кажется мягким.

   
Добавь разнообразия. Чтобы сделать рис более ароматным, попробуй заменить воду при варке на куриный, говяжий или овощной бульон.

   
В ОДНОЙ ПОРЦИИ: КАЛОРИИ: 169; ЖИРЫ: 0 Г; СОЛЬ: 0,584 Г; НАСЫЩЕННЫЕ ЖИРЫ: 0 Г; УГЛЕВОДЫ: 37 Г; КЛЕТЧАТКА: 1 Г; САХАР: 0 Г; БЕЛКИ: 3 Г

   Салат коулсло

   ОЧЕНЬ БЫСТРО, БЕЗ ЛАКТОЗЫ, БЕЗ ГЛЮТЕНА, БЕЗ ОРЕХОВ, ВЕГЕТАРИАНСКОЕ БЛЮДО

   4 ПОРЦИИ

   ВРЕМЯ ПОДГОТОВКИ: 5 минут

   
Этот рецепт салата коулсло считается классическим, но ты можешь поэкспериментировать со вкусами, добавив любые овощи или фрукты. Заправка готовится очень просто и получается намного вкуснее купленной в магазине. Попробуй – и убедишься в этом сам.

   
ИНВЕНТАРЬ

   маленькая миска

   венчик

   миска среднего размера

   
ИНГРЕДИЕНТЫ

   ½ стакана майонеза

   1½ ст. л. сахара

   1½ ст. л. яблочного уксуса

   ½ ч. л. соли

   400 г готовой смеси овощей для салата коулсло[1]

   
1. Приготовь заправку. Отправь в маленькую миску майонез, сахар, уксус и соль, перемешивай венчиком до тех пор, пока сахар не растворится.

   2. Заправь салат. Соедини в миске среднего размера готовую смесь и заправку. Перемешай салат энергичными движениями снизу вверх, чтобы равномерно распределить соус. Подавай сразу.

   
Еще одна идея. Возьми три стакана измельченной белокочанной капусты вместо готовой смеси. После того как нашинкуешь капусту, переложи ее в большую миску, добавь одну столовую ложку соли и дай постоять 5 минут. Слей жидкость, если она появится, и далее готовь по рецепту выше.

   
Совет от шеф-повара. Не добавляй заправку к овощной смеси до тех пор, пока не придет время подавать блюдо.

   
Добавь разнообразия. Попробуй смешать ингредиенты с разными текстурами и вкусами, такими как изюм, бекон, виноград (предварительно разрежь каждую ягоду напополам), семечки подсолнечника, морковь (порежь крупно) или яблоки (потри).

   
В ОДНОЙ ПОРЦИИ: КАЛОРИИ: 223; ЖИРЫ: 20 Г; СОЛЬ: 0,489 Г; НАСЫЩЕННЫЕ ЖИРЫ: 0,010 Г; УГЛЕВОДЫ: 10 Г; КЛЕТЧАТКА: 3 Г; САХАР: 8 Г; БЕЛКИ: 1 Г

   Макароны с сыром

   ОЧЕНЬ БЫСТРО, БЕЗ ОРЕХОВ, ВЕГЕТАРИАНСКОЕ БЛЮДО

   8 ПОРЦИЙ

   ВРЕМЯ ПОДГОТОВКИ: 5 минут / ВРЕМЯ ПРИГОТОВЛЕНИЯ: 15 минут

   
Домашние макароны с сыром легко приготовить, и на вкус они гораздо лучше полуфабрикатов. Можно сделать просто макароны с сыром, а можно добавить бекон. Такие макароны могут быть гарниром или же легкой закуской, приготовить их не составит никакого труда.

   
ИНВЕНТАРЬ

   терка

   большая кастрюля

   дуршлаг

   маленькая миска

   средняя кастрюля

   венчик

   ложка для перемешивания с длинной ручкой

   
ИНГРЕДИЕНТЫ

   230 г макарон

   2 ст. л. пшеничной муки

   ½ ч. л. соли

   ¼ ч. л. чесночного порошка (по желанию)

   2 ст. л. несоленого сливочного масла

   1 стакан цельного молока

   ¼ стакана сметаны

   2 стакана тертого сыра чеддер

   
1. Свари рожки. Приготовь макароны, следуя инструкции на упаковке. Слей жидкость.

   2. Сделай сырный соус. Смешай в маленькой миске муку, соль и чесночный порошок (если решишь его использовать). Растопи сливочное масло в небольшой кастрюле на среднем огне. Когда оно начнет пузыриться, добавь мучную смесь и соедини все венчиком. Готовь 1 минуту (или пока смесь не станет золотисто-коричневой). Медленно и постепенно, постоянно помешивая, добавляй молоко до тех пор, пока соус не станет однородным. Венчиком вмешай сметану. Готовь 3–5 минут (или пока соус не начнет густеть, не позволяй ему закипать). Убавь огонь до слабого, добавь сыр и перемешивай до тех пор, пока сыр не растает. Сними с плиты.

   3. Соедини соус и макароны. Добавь к соусу рожки и хорошо перемешай. Дай постоять 3–5 минут.

   
Еще одна идея. Для этого рецепта ты можешь использовать свой любимый сорт сыра (например, швейцарский, моцареллу, джек) или любую комбинацию этих или других сыров. Какой бы сыр тебе ни захотелось использовать, натри его самостоятельно. Не бери готовый тертый сыр – к нему добавляют консерванты, из-за которых сыр плохо тает.

   
В ОДНОЙ ПОРЦИИ: КАЛОРИИ: 285; ЖИРЫ: 15 Г; СОЛЬ: 0,361 Г; НАСЫЩЕННЫЕ ЖИРЫ: 0,044 Г; УГЛЕВОДЫ: 25 Г; КЛЕТЧАТКА: 1 Г; САХАР: 3 Г; БЕЛКИ: 12 Г
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Сладкий кукурузный хлеб

   БЕЗ ОРЕХОВ, ВЕГЕТАРИАНСКОЕ БЛЮДО

   8 ПОРЦИЙ

   ВРЕМЯ ПОДГОТОВКИ: 10 минут / ВРЕМЯ ПРИГОТОВЛЕНИЯ: 50 минут

   
Такой кукурузный хлеб отлично сочетается с белой фасолью с овощами и ветчиной и вегетарианским чили. Хлеба по этому рецепту получается много. Остатки можно использовать в качестве перекуса – поверь мне, не доесть этот хлеб практически невозможно. Поделись с соседями или храни в холодильнике. Приготовление займет всего час.

   
ИНВЕНТАРЬ

   форма для выпечки (23 × 33 см)

   большая миска

   ложка для перемешивания с длинной ручкой

   рукавицы для духовки

   
ИНГРЕДИЕНТЫ

   ⅓ стакана растительного масла (плюс еще немного, чтобы обработать форму для выпечки)

   240 г сухой смеси для приготовления кукурузных маффинов[2]

   1 упаковка сухой смеси для бисквита или ванильного торта

   5 больших яиц

   2 стакана молока

   
1. Приготовь тесто. Разогрей духовку до 175 ℃. Обработай растительным маслом форму для выпечки (23 × 33 см). Соедини в большой миске сухую смесь для маффинов и смесь для торта. Добавь яйца, молоко и растительное масло. Смешай так, чтобы сухие ингредиенты стали влажными. Вылей тесто в форму для выпечки.

   2. Запеки. Отправь форму для выпечки на средний уровень духовки и готовь 45–50 минут (или до тех пор, пока при проверке готовности зубочисткой она не останется сухой). Достань из плиты.

   
Добавь разнообразия. Попробуй добавить перец халапеньо (предварительно удали семена и крупно поруби), ½ стакана тертого сыра и одну (430 г) банку консервированной кукурузы (жидкость нужно слить), чтобы сделать блюдо, похожее на те, что готовят в юго-западной части США.

   
Совет от шеф-повара. Когда в рецепте указан интервал, в течение которого блюдо может быть готово, проверяй готовность после того, как подойдет нижний порог времени. Если зубочистка остается сухой, достань форму из духовки. Если же заметишь на зубочистке следы теста, готовь еще 5 минут, а затем проверь снова.

   
В ОДНОЙ ПОРЦИИ: КАЛОРИИ: 677; ЖИРЫ: 29 Г; СОЛЬ: 1,015 Г; НАСЫЩЕННЫЕ ЖИРЫ: 0,13 Г; УГЛЕВОДЫ: 95 Г; КЛЕТЧАТКА: 2 Г; САХАР: 42 Г; БЕЛКИ: 12 Г

   Стручковая фасоль с беконом, луком и чесноком

   ОЧЕНЬ БЫСТРО, БЕЗ ЛАКТОЗЫ, БЕЗ ГЛЮТЕНА, БЕЗ ОРЕХОВ

   4 ПОРЦИИ

   ВРЕМЯ ПОДГОТОВКИ: 10 минут / ВРЕМЯ ПРИГОТОВЛЕНИЯ: 20 минут

   
Когда выбираешь свежую стручковую фасоль, отдавай предпочтение молодым и небольшим зеленым или желтым стручкам, которые хрустят. Помой их и удали хвостики и волокна стручка, если они есть. Чтобы сократить время приготовления, можешь разрезать стручки фасоли кухонными ножницами на ломтики по диагонали.

   
ИНВЕНТАРЬ

   кастрюля среднего размера

   большая сковорода-гриль

   дуршлаг

   ложка для перемешивания с длинной ручкой

   
ИНГРЕДИЕНТЫ

   450 г свежей стручковой фасоли (обработать и удалить лишнее)

   около 3 литров воды

   2 ч. л. соли

   6–10 ломтиков хрустящего бекона, приготовленного в духовке или любым другим способом

   ½ стакана репчатого лука (крупно порубить)

   2 ст. л. измельченного чеснока

   
1. Подготовь стручковую фасоль. Налей воду в кастрюлю среднего размера, посоли и добавь стручковую фасоль. Доведи до кипения на среднем огне. Готовь примерно 7 минут или пока фасоль не станет чуть мягче. Слей воду.

   2. Подготовь бекон и лук. Пока фасоль готовится, нарежь бекон на кусочки шириной 2,5 см. Разогрей большую сковороду-гриль на средненизком огне. Отправь в нее лук и чеснок. Готовь в течение пяти минут, помешивая время от времени (или пока лук не станет прозрачным).

   3. Доведи до готовности все блюдо. Добавь в сковороду стручковую фасоль. Готовь на среднесильном огне в течение пяти минут. Подавай блюдо горячим.

   
Добавь разнообразия. Добавь 1½ стакана очищенных и нарезанных кубиками помидоров, пока готовишь лук.

   
Совет от шеф-повара. Свежая фасоль должна сохранить упругость после варки и не быть слишком мягкой. Прежде чем добавить фасоль к бекону и луку, достань ее из воды, обсуши и отправь в ледяную воду на 2 минуты, чтобы остановить процесс приготовления. Так фасоль останется хрустящей.

   
В ОДНОЙ ПОРЦИИ: КАЛОРИИ: 201; ЖИРЫ: 12 Г; СОЛЬ: 0,783 Г; НАСЫЩЕННЫЕ ЖИРЫ: 0,031 Г; УГЛЕВОДЫ: 11 Г; КЛЕТЧАТКА: 4 Г; САХАР: 2 Г; БЕЛКИ: 13 Г

   Запеканка с брокколи и кукурузой

   БЕЗ ОРЕХОВ, ВЕГЕТАРИАНСКОЕ БЛЮДО

   6 ПОРЦИЙ

   ВРЕМЯ ПОДГОТОВКИ: 10 минут / ВРЕМЯ ПРИГОТОВЛЕНИЯ: 1 час 5 минут

   
Такую запеканку легко приготовить, на тарелке она выглядит ярко и может быть отличным гарниром практически к любому блюду. Если тебе хочется чего-то особенного, попробуй заменить брокколи на цветную капусту.

   
ИНВЕНТАРЬ

   вилка

   форма для запекания (23 × 13 см)

   большая кастрюля

   дуршлаг

   большая миска

   две маленькие миски

   рукавицы для духовки

   
ИНГРЕДИЕНТЫ

   1 большое яйцо

   антипригарный кулинарный спрей

   2 вилка брокколи (разобрать на небольшие соцветия)

   ¼ стакана воды

   420 г консервированной кукурузы в сливочном соусе

   1 маленькая луковица (крупно порезать)

   ⅓ стакана соленых крекеров (покрошить; понадобятся на разных этапах)

   ⅛ ч. л. черного перца

   2 ст. л. сливочного масла (растопить)

   
1. Взбей яйцо. Разбей яйцо в маленькую миску. Взбей вилкой так, чтобы белок и желток хорошо смешались, но не появилась пена.

   2. Приготовь смесь для запеканки. Разогрей духовку до 180 ℃. Обработай форму для запекания (23 × 13 см) антипригарным кулинарным спреем. Налей в большую кастрюлю воду и отправь в нее брокколи. Готовь на среднем огне 4 минуты (или пока брокколи не станет мягкой). Слей воду. Соедини в большой миске брокколи, кукурузу, лук, ¼ стакана раскрошенных крекеров, яйцо и перец. Хорошо перемешай. В маленькой миске соедини сливочное масло и оставшиеся раскрошенные крекеры. Перемешай так, чтобы крошка стала влажной.

   3. Приготовь запеканку. Выложи смесь из брокколи и кукурузы в форму для запекания. Посыпь сверху смесью из сливочного масла и крекеров. Поставь форму для запекания на средний уровень духовки и готовь в течение часа (или пока запеканка не пропечется). Достань из духовки.

   
Совет от шеф-повара. Не забудь про стебли брокколи. Очисти их и крупно поруби. Приготовь вместе с соцветиями.

   
В ОДНОЙ ПОРЦИИ: КАЛОРИИ: 159; ЖИРЫ: 6 Г; СОЛЬ: 0,320 Г; НАСЫЩЕННЫЕ ЖИРЫ: 0,041 Г; УГЛЕВОДЫ: 25 Г; КЛЕТЧАТКА: 4 Г; САХАР: 5 Г; БЕЛКИ: 6 Г

   Запеканка с бататом

   БЕЗ ГЛЮТЕНА, БЕЗ ОРЕХОВ, ВЕГЕТАРИАНСКОЕ БЛЮДО

   8 ПОРЦИЙ

   ВРЕМЯ ПОДГОТОВКИ: 10 минут / ВРЕМЯ ПРИГОТОВЛЕНИЯ: 30 минут

   
Большинство людей готовят запеканку из батата только по праздникам, но это блюдо настолько простое, что ты, скорее всего, захочешь наслаждаться им чаще. Ты можешь посыпать запеканку маршмеллоу, орехом пекан или изюмом, чтобы сделать вкус еще насыщеннее.

   
ИНВЕНТАРЬ

   овощной нож

   разделочная доска

   форма для запекания (23 × 28 см)

   большая миска

   толкушка для картофеля

   электрический миксер

   рукавицы для духовки

   
ИНГРЕДИЕНТЫ

   2 ст. л. сливочного масла (нарезать маленькими кусочками) и еще немного (чтобы обработать форму для запекания)

   430 г консервированного батата или ямса

   2 больших яйца

   ¼ стакана сахара

   ½ ч. л. молотой корицы

   ½ ч. л. молотого мускатного ореха

   ½ ч. л. молотой гвоздики

   1 стакан молока

   
1. Приготовь смесь для запеканки. Разогрей духовку до 180 ℃. Обработай форму для запекания сливочным маслом. Отправь в большую миску батат и сделай из него пюре, затем добавь яйца, сахар, корицу, мускатный орех и гвоздику. Соедини электрическим миксером до состояния однородной массы. Продолжая взбивать смесь миксером, медленно добавь в нее молоко, пока смесь не приобретет гладкую и нежную консистенцию.

   2. Запеки. Переложи смесь из батата в форму для запекания. Выложи сверху кусочки сливочного масла. Поставь форму для запекания на средний уровень духовки и готовь в течение 30 минут (или пока запеканка не пропечется).

   
Совет от шеф-повара. Эту простую смесь для запеканки из батата можно приготовить заранее и поставить в холодильник, чтобы потом быстрее подать обед или ужин. Достань смесь из холодильника за 30 минут до начала приготовления и выпекай в духовке на 10 минут дольше (всего 40 минут), чтобы хорошо прогреть внутри.

   
В ОДНОЙ ПОРЦИИ: КАЛОРИИ: 209; ЖИРЫ: 5 Г; СОЛЬ: 0,062 Г; НАСЫЩЕННЫЕ ЖИРЫ: 0,057 Г; УГЛЕВОДЫ: 38 Г; КЛЕТЧАТКА: 5 Г; САХАР: 8 Г; БЕЛКИ: 4 Г

   Картофельный гратен

   БЕЗ ГЛЮТЕНА, БЕЗ ОРЕХОВ

   5 ПОРЦИЙ

   ВРЕМЯ ПОДГОТОВКИ: 15 минут / ВРЕМЯ ПРИГОТОВЛЕНИЯ: 55 минут

   
Для картофельного гратена нужно всего несколько ингредиентов, а получается идеальный вариант гарнира, перекуса или блюда для встречи небольшого количества друзей или родственников.

   
ИНВЕНТАРЬ

   овощечистка

   овощной нож

   разделочная доска

   форма для запекания (20 × 20 см)

   кастрюля среднего размера

   миска среднего размера

   венчик

   рукавицы для духовки

   
ИНГРЕДИЕНТЫ

   антипригарный кулинарный спрей (чтобы обработать форму для запекания)

   5 картофелин среднего размера (очистить и нарезать тонкими кружочками)

   2 стакана тертого сыра чеддер (понадобится на разных этапах)

   1 стакан говяжьего бульона

   ¾ стакана сливок жирностью 11 % или молока жирностью 2 %

   
1. Подготовь картофель. Разогрей духовку до 200 ℃. Обработай форму для запекания небольшим количеством антипригарного кулинарного спрея. Отправь картофель в кастрюлю среднего размера и залей водой так, чтобы она покрывала картофель. Готовь на небольшом огне 8 минут (или пока картофель не станет немного мягче). Слей воду. Выложи в форму для запекания картофель и 1¾ стакана сыра, чередуя слои.

   2. Подготовь заливку. Соедини венчиком говяжий бульон и сливки (11 %-ные) в миске среднего размера, хорошо перемешай. Залей получившейся смесью картофель. Посыпь сверху оставшимся сыром (¼ стакана).

   3. Запеки. Поставь форму для запекания на средний уровень духовки и готовь 45 минут (или пока по краям формы не появятся пузырьки, а верхняя часть гратена не приобретет золотисто-коричневый оттенок). Достань из духовки. Дай отдохнуть 5 минут, прежде чем подавать к столу.

   
Совет от шеф-повара. Для экономии времени сделай вилкой дырочки в целых картофелинах и отправь в микроволновую печь на 5 минут. Оставь отдыхать в микроволновой печи еще на 5 минут, затем нарежь кружочками.

   
Добавь разнообразия. Когда будешь готовить заливку, добавь к говяжьему бульону и сливкам одну столовую ложку зернистой горчицы.

   
В ОДНОЙ ПОРЦИИ: КАЛОРИИ: 387; ЖИРЫ: 20 Г; СОЛЬ: 0,434 Г; НАСЫЩЕННЫЕ ЖИРЫ: 0,061 Г; УГЛЕВОДЫ: 36 Г; КЛЕТЧАТКА: 5 Г; САХАР: 3 Г; БЕЛКИ: 17 Г
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    Глава 5. Супы и салаты

   

   [image: after_title]

В этой главе ты найдешь рецепты супов и салатов на любой вкус. Например, узнаешь, как приготовить салат с макаронами для семейного застолья и теплый тосканский суп, который согреет в промозглый день. Подай салат тако с говядиной как основное блюдо или дип-соус, доведи до совершенства куриный суп и угости им друга, если он приболеет. Здесь достаточно рецептов для самых разных поводов.

   Суп рамен с лапшой

   ОЧЕНЬ БЫСТРО, БЕЗ ЛАКТОЗЫ, БЕЗ ОРЕХОВ, ВЕГЕТАРИАНСКОЕ БЛЮДО

   2 ПОРЦИИ

   ВРЕМЯ ПОДГОТОВКИ: 5 минут / ВРЕМЯ ПРИГОТОВЛЕНИЯ: 10 минут

   
Суп рамен с лапшой – основа основ. Это блюдо готовится легко и быстро. Данный рецепт позволит тебе прокачать свои навыки по приготовлению рамена.

   
ИНВЕНТАРЬ

   кастрюля среднего размера

   ложка для перемешивания с длинной ручкой

   
ИНГРЕДИЕНТЫ

   1 ст. л. растительного масла

   1 зубчик чеснока (измельчить)

   1 лук-шалот (удалить корень, нарезать ломтиками зеленую и белую части)

   ¼ ч. л. острого соуса

   3 стакана овощного бульона

   2 ч. л. соевого соуса

   ⅓ стакана воды

   420 г лапши для рамена (без специй, которые прилагаются к упаковке)

   
1. Подготовь овощи. Разогрей растительное масло в кастрюле на среднем огне. Добавь чеснок, лук-шалот и острый соус. Готовь 2 минуты (или пока лук не станет мягким и прозрачным).

   2. Приготовь бульон. Добавь овощной бульон, соевый соус и воду. Прибавь огонь до среднесильного и доведи до кипения. Добавь лапшу и готовь 3 минуты (или пока лапша не станет мягче). Подай суп в двух глубоких сервировочных тарелках.

   
Добавь разнообразия. Нарежь ломтиками яйцо, сваренное вкрутую, и выложи по половине ломтиков в каждую тарелку перед подачей.

   
В ОДНОЙ ПОРЦИИ: КАЛОРИИ: 470; ЖИРЫ: 21 Г; СОЛЬ: 1,322 Г; НАСЫЩЕННЫЕ ЖИРЫ: 0 Г; УГЛЕВОДЫ: 58 Г; КЛЕТЧАТКА: 4 Г; САХАР: 3 Г; БЕЛКИ: 11 Г

   Куриный суп

   ОЧЕНЬ БЫСТРО, БЕЗ ЛАКТОЗЫ, БЕЗ ОРЕХОВ

   6 ПОРЦИЙ

   ВРЕМЯ ПОДГОТОВКИ: 5 минут / ВРЕМЯ ПРИГОТОВЛЕНИЯ: 20 минут

   
Когда мои дети были маленькими, я часто готовила такой суп, если они болели или приглашали домой друзей, а я не знала, сколько гостей придет. Чтобы увеличить объем супа, можно просто добавить больше овощей. А чтобы приготовить суп быстрее, ты можешь взять остатки уже приготовленной курицы или консервированного цыпленка.

   
ИНВЕНТАРЬ

   универсальный нож

   разделочная доска

   сковорода-гриль среднего размера

   ложка для перемешивания с длинной ручкой

   большая кастрюля

   
ИНГРЕДИЕНТЫ

   1 ст. л. сливочного масла

   ½ желтой луковицы (крупно порубить)

   1 куриная грудка без кожи и костей (крупно нарезать)

   900 г куриного бульона

   410 г консервированного ассорти овощей

   1 лавровый лист

   
1. Приготовь куриную грудку. Растопи сливочное масло в сковороде-гриль на среднем огне. Добавь лук и куриную грудку. Обжаривай в течение семи минут (или пока куриная грудка полностью не прожарится, а лук не станет прозрачным).

   2. Приготовь суп. Отправь в большую кастрюлю куриный бульон, куриную грудку, лук, овощи и лавровый лист. Доведи до кипения на среднесильном огне. Убавь огонь до среднеслабого и готовь 10 минут (или пока суп полностью не прогреется). Сними с плиты. Убери лавровый лист перед подачей.

   
Добавь разнообразия. Можешь добавить в суп 2 стакана готовой пасты, например яичной лапши или рожек, так у тебя получится куриный суп с лапшой.

   
В ОДНОЙ ПОРЦИИ: КАЛОРИИ: 164; ЖИРЫ: 5 Г; СОЛЬ: 0,557 Г; НАСЫЩЕННЫЕ ЖИРЫ: 0,026 Г; УГЛЕВОДЫ: 18 Г; КЛЕТЧАТКА: 3 Г; САХАР: 5 Г; БЕЛКИ: 13 Г

   Куриный суп с чипсами из тортильи

   ОЧЕНЬ БЫСТРО, БЕЗ ОРЕХОВ

   4 ПОРЦИИ

   ВРЕМЯ ПОДГОТОВКИ: 10 минут / ВРЕМЯ ПРИГОТОВЛЕНИЯ: 20 минут

   
Куриный суп с чипсами из тортильи – одно из моих любимых блюд. Это отличный способ использовать остатки ранее приготовленной курицы. Кстати, курицу можно заменить индейкой. Укрась блюдо кинзой, она дополнит суп свежими и необычными нотками вкуса.

   
ИНВЕНТАРЬ

   большая кастрюля с крышкой

   ложка для перемешивания

   
ИНГРЕДИЕНТЫ

   1 ст. л. растительного масла

   1 маленькая луковица (крупно порубить)

   2 зубчика чеснока (измельчить)

   1 перец халапеньо (удалить семена и крупно порезать)

   410 г куриного бульона

   410 г консервированных резаных помидоров

   450 г приготовленной курицы (разобрать на волокна)

   ½ ч. л. соли

   1 спелое авокадо

   кукурузные чипсы из тортильи

   ½ стакана тертого сыра

   1 лайм (нарезать дольками)

   
1. Приготовь овощи. Разогрей растительное масло в большой кастрюле на среднесильном огне. Добавь лук и готовь, часто помешивая, 2 минуты (или до тех пор, пока лук не станет прозрачным). Добавь чеснок и перец халапеньо. Готовь еще 2–3 минуты, продолжая часто помешивать (или до появления приятного аромата).

   2. Приготовь суп. Отправь в кастрюлю бульон, помидоры и курицу. Посоли. Перемешай. Доведи до кипения. Убавь огонь до среднеслабого, накрой кастрюлю крышкой и готовь, не доводя до кипения, в течение 15 минут (или пока курица не прогреется).

   3. Подай готовое блюдо. Перед подачей очисти авокадо и удали косточку. Нарежь на дольки толщиной 2,5 см. Раздели чипсы из тортильи на четыре части и разложи по четырем глубоким тарелкам, в которых будешь подавать блюдо. Разлей суп по тарелкам. Каждую порцию укрась дольками авокадо и тертым сыром; дополни небольшим количеством чипсов из тортильи. Подавай с дольками лайма.

   
Совет от шеф-повара. Не добавляй в суп кукурузные чипсы до тех пор, пока не соберешься его подавать к столу. Они нужны для текстуры и украшения.

   
В ОДНОЙ ПОРЦИИ: КАЛОРИИ: 479; ЖИРЫ: 51 Г; СОЛЬ: 0,732 Г; НАСЫЩЕННЫЕ ЖИРЫ: 0,153 Г; УГЛЕВОДЫ: 21 Г; КЛЕТЧАТКА: 7 Г; САХАР: 7 Г; БЕЛКИ: 51 Г

   Куриный суп с клецками

   БЕЗ ОРЕХОВ

   6 ПОРЦИЙ

   ВРЕМЯ ПОДГОТОВКИ: 15 минут / ВРЕМЯ ПРИГОТОВЛЕНИЯ: 25 минут

   
Такой суп с курицей и клецками получается питательным, это еще один отличный согревающий вариант. Клецки делаются из готового магазинного теста для печенья, а варятся прямо в супе.

   
ИНВЕНТАРЬ

   овощечистка

   большая кастрюля с крышкой

   миска среднего размера

   венчик

   
ИНГРЕДИЕНТЫ

   2 ст. л. сливочного масла

   ½ мелко порубленной репчатой луковицы

   1 стакан крупно порубленной моркови

   2 стебля сельдерея (крупно порубить)

   450 г приготовленной курицы (крупно порезать)

   5 стаканов куриного бульона

   ¼ ч. л. свежемолотого черного перца

   1 стакан замороженного зеленого горошка

   1 ст. л. пшеничной муки

   460 г готового теста для печенья

   
1. Подготовь курицу и овощи. Растопи сливочное масло в большой кастрюле на среднесильном огне. Добавь лук, морковь, сельдерей и курицу. Готовь 5 минут (или пока лук не станет прозрачным).

   2. Приготовь суп. Высыпи в бульон перец. Добавь в кастрюлю к курице и овощам. Доведи до кипения. Убавь огонь до среднеслабого. Отправь в кастрюлю горошек, накрой крышкой и готовь, не доводя до кипения и периодически помешивая, в течение пяти минут.

   3. Сделай клецки. Посыпь мукой разделочную доску. Возьми пласт теста и надави на него ладонью (не забудь предварительно помыть руки) так, чтобы раскатать его до толщины чуть больше 5 мм. Разрежь тесто на квадраты. Брось их в суп по одному. Накрой кастрюлю крышкой и готовь, не доводя до кипения и помешивая время от времени, в течение 15 минут (или пока клецки не станут пышными и полностью не приготовятся). Сними с плиты.

   
Совет от шеф-повара. Когда отправишь в суп клецки, хорошенько их перемешай, прежде чем накрывать кастрюлю крышкой. Это позволит им пропитаться бульоном.

   
В ОДНОЙ ПОРЦИИ: КАЛОРИИ: 417; ЖИРЫ: 11 Г; СОЛЬ: 1,069 Г; НАСЫЩЕННЫЕ ЖИРЫ: 0,087 Г; УГЛЕВОДЫ: 46 Г; КЛЕТЧАТКА: 4 Г; САХАР: 8 Г; БЕЛКИ: 33 Г

   Почти домашний томатный суп

   ОЧЕНЬ БЫСТРО, БЕЗ ОРЕХОВ

   4 ПОРЦИИ

   ВРЕМЯ ПОДГОТОВКИ: 5 минут / ВРЕМЯ ПРИГОТОВЛЕНИЯ: 10 минут

   
Такой сливочный томатный суп можно назвать почти домашним. Банка соуса для спагетти становится основой для по-настоящему согревающего уютного блюда. Мне кажется, что приготовить его не сложнее, чем открыть банку консервов, а вкус такого супа моей семье нравится намного больше. Если ты подашь к нему горячий бутерброд с сыром, получится отличный ужин.

   
ИНВЕНТАРЬ

   кастрюля среднего размера

   венчик

   
ИНГРЕДИЕНТЫ

   740 г консервированного томатного соуса с базиликом (для спагетти)

   3 стакана жирных сливок (33 %)

   ½ стакана сахара

   1½ ч. л. вустерширского соуса

   Свежий базилик (для подачи; порубить)

   
1. Приготовь суп. Вылей соус для спагетти в небольшую кастрюлю. Вмешай сливки. Добавь сахар и вустерширский соус. Перемешай венчиком, чтобы хорошенько соединить ингредиенты. Поставь на средний огонь и готовь, пока смесь не прогреется, а сахар не растворится (кипятить не нужно). Сними с плиты.

   2. Подай. Разлей суп по тарелкам (получится четыре порции) и укрась базиликом.

   
Добавь разнообразия. Сделай тост из какого-нибудь плотного хлеба (отлично подойдет бездрожжевой), раздели на маленькие кусочки и выложи в центр каждой тарелки. Так суп будет выглядеть изысканнее.

   
Еще одна идея. Чтобы текстура супа стала более однородной, пюрируй соус для спагетти блендером, прежде чем выливать в кастрюлю.

   
В ОДНОЙ ПОРЦИИ: КАЛОРИИ: 756; ЖИРЫ: 66 Г; СОЛЬ: 1,054 Г; НАСЫЩЕННЫЕ ЖИРЫ: 0,245 Г; УГЛЕВОДЫ: 40 Г; КЛЕТЧАТКА: 3 Г; САХАР: 33 Г; БЕЛКИ: 6 Г
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Овощной суп

   ОЧЕНЬ БЫСТРО, БЕЗ ЛАКТОЗЫ, БЕЗ ОРЕХОВ, ВЕГАНСКОЕ БЛЮДО

   2 ПОРЦИИ

   ВРЕМЯ ПОДГОТОВКИ: 10 минут / ВРЕМЯ ПРИГОТОВЛЕНИЯ: 20 минут

   
Тарелка горячего супа никого не оставит равнодушным. Такой овощной суп состоит из свежих ингредиентов и готовится быстро. Это идеальное согревающее блюдо сделает теплее самый холодный день. Считай такой рецепт отличной основой для экспериментов с овощными супами. Можешь использовать свои любимые овощи (замороженные или свежие) и добавить остатки какого-нибудь мяса, например курицы или говядины.

   
ИНВЕНТАРЬ

   овощечистка

   кастрюля среднего размера

   ложка для перемешивания с длинной ручкой

   
ИНГРЕДИЕНТЫ

   1 ч. л. оливкового масла

   ½ маленькой луковицы (крупно порезать)

   1 стебель сельдерея (крупно порезать)

   1 большая морковь (крупно порезать)

   ½ зубчика чеснока (измельчить)

   1 стакан овощного бульона

   410 г консервированных помидоров с «Итальянскими травами» (нарезать кубиками)

   ¼ стакана приготовленных рожек

   ½ ч. л. соли

   ¼ ч. л. свежемолотого черного перца

   
1. Подготовь овощи. Разогрей растительное масло в небольшой кастрюле на среднем огне. Отправь в кастрюлю лук, сельдерей и морковь. Готовь, периодически помешивая, 10 минут или пока овощи не станут мягче. Добавь чеснок, перемешай.

   2. Приготовь суп. Отправь в кастрюлю бульон, помидоры и пасту. Приправь солью и перцем. Готовь в течение 10 минут (или пока суп не прогреется). Не доводи до кипения. Сними с плиты.

   
Добавь разнообразия. Можешь добавить прямо в тарелку с супом одну-две веточки петрушки, сыр пармезан или немного свежевыжатого лимонного сока. Каждый из этих дополнительных ингредиентов делает овощной суп еще вкуснее.

   
В ОДНОЙ ПОРЦИИ: КАЛОРИИ: 135; ЖИРЫ: 3 Г; СОЛЬ: 1,124 Г; НАСЫЩЕННЫЕ ЖИРЫ: 0 Г; УГЛЕВОДЫ: 23 Г; КЛЕТЧАТКА: 4 Г; САХАР: 10 Г; БЕЛКИ: 3 Г

   Сырный суп с брокколи

   БЕЗ ОРЕХОВ, ВЕГЕТАРИАНСКОЕ БЛЮДО

   4 ПОРЦИИ

   ВРЕМЯ ПОДГОТОВКИ: 10 минут / ВРЕМЯ ПРИГОТОВЛЕНИЯ: 30 минут

   
Такой суп отлично согреет промозглой осенью или прохладной зимой. Сливочная основа и насыщенный чеддер отлично сочетаются с брокколи и морковью. Готовится суп всего за 30 минут, а значит, его можно считать быстрым согревающим блюдом. Подавай с багетом или укрась небольшим количеством крутонов.

   
ИНВЕНТАРЬ

   овощечистка

   терка

   большая кастрюля

   ложка для перемешивания с длинной ручкой

   венчик

   
ИНГРЕДИЕНТЫ

   2 ст. л. сливочного масла

   ½ стакана нарезанного желтого лука

   2 ст. л. пшеничной муки

   3 стакана молока

   1 стакан овощного бульона

   2 стакана приготовленной брокколи (крупно порубить)

   1 стакан моркови (нарезать соломкой)

   2 стакана тертого сыра чеддер

   соль

   свежемолотый черный перец

   ½ ч. л. сметаны

   
1. Приготовь заправку. Растопи сливочное масло в большой кастрюле на среднем огне. Добавь лук. Готовь 5 минут (или пока лук не станет мягче). Вмешай муку. Готовь примерно минуту, затем постепенно добавь молоко и овощной бульон, примерно по ¼ стакана за один раз, перемешивая смесь венчиком до тех пор, пока заправка не станет гуще и не приобретет однородную консистенцию.

   2. Приготовь суп. Отправь в кастрюлю брокколи и морковь. Готовь примерно 10 минут, не доводя до кипения, или пока суп не прогреется, а ингредиенты не соединятся. Посоли и поперчи. Сними с плиты.

   3. Подай. Добавь сметану, перемешай и подавай.

   
Полезная подсказка. Чтобы нарезать соломкой морковь, срежь тонкий ломтик по длине с одной стороны. Положи на разделочную доску срезом вниз – так морковь не будет сдвигаться. Разрежь поперек на три части. Каждую треть нарежь ломтиками шириной чуть больше 5 мм, а затем каждый ломтик раздели на полосочки шириной чуть больше 5 мм. Если у тебя нет времени, чтобы нарезать морковь соломкой, просто потри ее.

   
В ОДНОЙ ПОРЦИИ: КАЛОРИИ: 424; ЖИРЫ: 29 Г; СОЛЬ: 0,687 Г; НАСЫЩЕННЫЕ ЖИРЫ: 0,09 Г; УГЛЕВОДЫ: 21 Г; КЛЕТЧАТКА: 3 Г; САХАР: 12 Г; БЕЛКИ: 22 Г

   Вегетарианский чили

   БЕЗ ЛАКТОЗЫ, БЕЗ ОРЕХОВ, ВЕГАНСКОЕ БЛЮДО

   6 ПОРЦИЙ

   ВРЕМЯ ПОДГОТОВКИ: 5 минут / ВРЕМЯ ПРИГОТОВЛЕНИЯ: 40 минут

   
Чили – приятное согревающее блюдо. У него пикантная томатная основа и многослойная текстура. Такой вегетарианский чили не будет настолько питательным, как чили с мясом, но при этом сохранит все вкусовые качества. На второй день это блюдо становится еще лучше. Попробуй подать остатки вегетарианского чили с запеченным картофелем.

   
ИНВЕНТАРЬ

   консервный нож

   большая кастрюля

   ложка для перемешивания с длинной ручкой

   
ИНГРЕДИЕНТЫ

   2 ст. л. растительного масла

   1 репчатая луковица (крупно порубить)

   410 г консервированных помидоров (нарезать кубиками)

   425 г консервированной красной фасоли сорта «кидни» (слить жидкость и промыть)

   2 ст. л. молотого перца чили

   2 ч. л. соли

   
1. Приготовь чили. Разогрей растительное масло в большой кастрюле на среднем огне. Добавь лук и готовь 5 минут (или пока лук не станет прозрачным). Добавь помидоры (вместе с жидкостью из банки), фасоль, молотый перец чили и соль.

   2. Прогрей. Готовь, не доводя до кипения и периодически помешивая, в течение 30 минут или пока чили не прогреется, а ароматы не сольются. Сними с плиты.

   
Добавь разнообразия. Если любишь чили чуть острее, добавь еще ¼ чайной ложки хлопьев красного перца.

   
Еще одна идея. Если тебе хочется, чтобы чили стал гуще, попробуй добавить 30 г слегка поджаренных ростков пшеницы после того, как вся смесь прогреется в течение 30 минут. Готовь еще 5 минут, чтобы чили загустел.

   
В ОДНОЙ ПОРЦИИ: КАЛОРИИ: 194; ЖИРЫ: 6 Г; СОЛЬ: 0,81 Г; НАСЫЩЕННЫЕ ЖИРЫ: 0 Г; УГЛЕВОДЫ: 29 Г; КЛЕТЧАТКА: 9 Г; САХАР: 5 Г; БЕЛКИ: 9 Г

   Чили с курицей

   БЕЗ ОРЕХОВ

   2 ПОРЦИИ

   ВРЕМЯ ПОДГОТОВКИ: 10 минут / ВРЕМЯ ПРИГОТОВЛЕНИЯ: 30 минут

   
Такой легкий чили идеально подходит для прохладного осеннего вечера, да и зимой прекрасно согреет. Если считаешь, что фасоли не место в чили, просто не добавляй ее.

   
ИНВЕНТАРЬ

   консервный нож

   кисточка для выпечки

   форма для запекания (20 × 20 см)

   кулинарный термометр

   сковорода-гриль среднего размера

   ложка для перемешивания с длинной ручкой

   рукавицы для духовки

   
ИНГРЕДИЕНТЫ

   1 куриная грудка

   2 ст. л. оливкового масла (понадобится на разных этапах приготовления)

   ½ ч. л. соли плюс еще немного по необходимости

   свежемолотый черный перец

   ½ маленькой луковицы (крупно порубить)

   1 зубчик чеснока (измельчить)

   1 маленький красный сладкий перец (нарезать кубиками)

   ½ ч. л. сушеного базилика

   ¼ ч. л. молотого чили

   ¼ ч. л. молотого тмина

   425 г консервированных помидоров (нарезать кубиками)

   425 г консервированной красной фасоли сорта «кидни» (слить жидкость и промыть)

   ¼ стакана тертого сыра чеддер (по желанию)

   сметана (для подачи; по желанию)

   
1. Запеки куриную грудку. Разогрей духовку до 200 ℃. С помощью кисточки нанеси на грудку оливковое масло, а затем посоли и поперчи ее. Положи грудку в форму для запекания. Отправь в духовку и готовь 15–18 минут (или пока внутренняя температура куриной грудки не достигнет 74 ℃). Достань из духовки. Как только грудка достаточно остынет, перемести ее из формы для запекания на разделочную доску и порежь крупными кусочками.

   2. Подготовь овощи. Пока куриная грудка готовится, разогрей столовую ложку оливкового масла в сковороде-гриль среднего размера на среднеслабом огне. Отправь в сковороду лук и готовь 7–9 минут (или пока он не станет прозрачным). Добавь сладкий перец, базилик, молотый чили, тмин и соль. Готовь, помешивая, в течение одной минуты (или до появления приятного аромата). Отправь в сковороду резаные помидоры. Доведи до кипения, потом убавь огонь до среднеслабого. Готовь в течение 15 минут, не доводя до кипения, пока овощная смесь не прогреется, а ароматы не сольются.

   3. Приготовь чили. Добавь кусочки куриной грудки и фасоль. Готовь, помешивая, в течение пяти минут (или пока чили полностью не прогреется). Положи чили в глубокую тарелку и дополни сыром и сметаной (можешь использовать что-то одно или и то и другое).

   
Совет от шеф-повара. Если у тебя мало времени, попробуй использовать остатки готовой курицы или приготовь куриную грудку заранее.

   
Добавь разнообразия. Чтобы сделать вкус более пикантным, добавь одну столовую ложку нарезанного ломтиками зеленого чили.

   
В ОДНОЙ ПОРЦИИ: КАЛОРИИ: 453; ЖИРЫ: 18 Г; СОЛЬ: 0,644 Г; НАСЫЩЕННЫЕ ЖИРЫ: 0,054 Г; УГЛЕВОДЫ: 46 Г; КЛЕТЧАТКА: 14 Г; САХАР: 10 Г; БЕЛКИ: 32 Г

   Суп с креветками и авокадо

   ОЧЕНЬ БЫСТРО, БЕЗ ЛАКТОЗЫ, БЕЗ ОРЕХОВ

   4 ПОРЦИИ

   ВРЕМЯ ПОДГОТОВКИ: 10 минут / ВРЕМЯ ПРИГОТОВЛЕНИЯ: 15 минут

   
Таким супом можно согреваться зимой, но при этом он достаточно легок для лета. В его составе натуральные продукты, а вкус напоминает о морском курорте.

   
ИНВЕНТАРЬ

   терка

   кастрюля среднего размера

   ложка для перемешивания с длинной ручкой

   
ИНГРЕДИЕНТЫ

   8 чашек куриного бульона

   1 луковица (крупно порубить)

   1 перец халапеньо (крупно порубить)

   2 головки чеснока (крупно порубить)

   2 ч. л. цедры лимона

   1 ч. л. тмина

   28 креветок (очистить)

   сок двух лаймов

   ½ ч. л. соли

   немного острого соуса

   1 стакан помидоров (крупно нарезать)

   2 авокадо (очистить, удалить косточки и крупно порезать)

   ½ стакана кинзы (для украшения; по желанию)

   2 лайма (нарезать дольками; для подачи; по желанию)

   
Приготовь суп. Отправь в кастрюлю куриный бульон, лук, халапеньо, чеснок, цедру лимона, тмин. Готовь 10 минут, не доводя до кипения (или пока смесь не прогреется, а ароматы не сольются). Добавь креветки, сок лайма, соль и острый соус. Готовь 3 минуты (или пока креветки не станут розовыми). Сними с плиты. Добавь помидоры и авокадо, хорошенько перемешай. Укрась кинзой (если решишь ее использовать) и подавай с дольками лайма (если решишь его использовать).

   
Совет от шеф-повара. Чтобы было легче выдавить сок из лаймов, отправь их в микроволновую печь на 10 секунд. Затем покатай лайм по рабочей поверхности, придавливая ладонью. Разрежь поперек на две части, выдави сок.

   
В ОДНОЙ ПОРЦИИ: КАЛОРИИ: 337; ЖИРЫ: 45 Г; СОЛЬ: 1,266 Г; НАСЫЩЕННЫЕ ЖИРЫ: 0,214 Г; УГЛЕВОДЫ: 15 Г; КЛЕТЧАТКА: 7 Г; САХАР: 3 Г; БЕЛКИ: 33 Г

   Тосканский суп

   БЕЗ ОРЕХОВ

   6 ПОРЦИЙ

   ВРЕМЯ ПОДГОТОВКИ: 15 минут / ВРЕМЯ ПРИГОТОВЛЕНИЯ: 30 минут

   
Тосканский суп – итальянский суп из колбасы, картофеля, кейла и сливочного бульона. Такое сочетание текстур и вкусов прекрасно во всех отношениях.

   
ИНВЕНТАРЬ

   сковорода-гриль среднего размера

   большая кастрюля

   ложка для перемешивания с длинной ручкой

   
ИНГРЕДИЕНТЫ

   450 г итальянских колбасок

   ¼ – ½ ч. л. хлопьев красного перца

   1 стакан нарезанного лука

   2 большие картофелины (нарезать на дольки толщиной чуть больше 5 мм)

   410 г куриного бульона

   4 стакана воды

   2 зубчика чеснока (измельчить)

   ⅓ стакана нарезанного приготовленного бекона

   соль

   свежемолотый черный перец

   2 стакана крупно порубленного кейла

   1 стакан жирных сливок (33 %)

   
1. Подготовь мясные ингредиенты и овощи. Приготовь колбаски в сковороде-гриль на среднем огне в течение пяти минут (или пока они не станут коричневыми). Посыпь хлопьями красного перца. Готовь колбаски еще по 2 минуты на каждой стороне (или пока они полностью не приготовятся). Сними с плиты. Отправь в большую кастрюлю лук, картофель, куриный бульон, воду и чеснок. Доведи до кипения на среднем огне. Готовь примерно 10 минут или до готовности картофеля.

   2. Приготовь суп. Добавь в кастрюлю колбаски и бекон, хорошенько перемешай. Посоли и поперчи. Готовь в течение 10 минут, не доводя до кипения, или пока ароматы не сольются в одно целое, затем убавь огонь до слабого. Добавь кейл и сливки. Готовь 10 минут (или пока суп не прогреется), не доводи до кипения. Сними с плиты.

   3. Подай. Разлей суп по глубоким тарелкам (получится шесть порций) и подавай.

   
Добавь разнообразия. Попробуй использовать острые итальянские колбаски, чтобы придать супу необычный пикантный вкус. Мне нравится сочетать острые и традиционные итальянские колбаски.

   
Приготовь впрок. Остатки супа можно хранить в холодильнике до трех дней.

   
В ОДНОЙ ПОРЦИИ: КАЛОРИИ: 434; ЖИРЫ: 34 Г; СОЛЬ: 0,509 Г; НАСЫЩЕННЫЕ ЖИРЫ: 0,119 Г; УГЛЕВОДЫ: 25 Г; КЛЕТЧАТКА: 4 Г; САХАР: 2 Г; БЕЛКИ: 17 Г

   Французский луковый суп

   БЕЗ ОРЕХОВ

   4 ПОРЦИИ

   ВРЕМЯ ПОДГОТОВКИ: 15 минут / ВРЕМЯ ПРИГОТОВЛЕНИЯ: 1 час 35 минут

   
Французский луковый суп – очень изысканное блюдо с глубоким и сложным вкусом. Ингредиенты для такого супа найдутся у каждого. Идеальный французский луковый суп получается из карамелизированного лука. Готовится он достаточно долго, но для правильного вкуса супа необходим.

   
ИНВЕНТАРЬ

   сотейник на 5–6 литров

   ложка для перемешивания с длинной ручкой

   кастрюля среднего размера с крышкой

   противень

   кисть для выпечки

   рукавицы для духовки

   
ИНГРЕДИЕНТЫ

   4 стакана лука (нарезать тонкими ломтиками)

   8 ст. л. сливочного масла (понадобится на разных этапах приготовления)

   1 ч. л. сахара

   ¼ ч. л. свежемолотого перца

   6 стаканов говяжьего бульона

   1 ст. л. соли

   4 кусочка багета (шириной 2,5 см)

   1½ ст. л. оливкового масла (понадобится на разных этапах)

   ¼ стакана тертого сыра пармезан

   1½ стакана тертого сыра грюйер

   
1. Карамелизируй лук. Растопи 4 столовые ложки сливочного масла в большом сотейнике с толстым дном на среднем огне. Добавь лук. Перемешай так, чтобы все кусочки лука оказались покрыты маслом. Готовь, часто помешивая, 15–20 минут (или пока лук не станет мягким). Прибавь огонь до среднесильного. Добавь оставшиеся 4 столовые ложки сливочного масла и сахар. Готовь, часто помешивая, примерно 15 минут (или пока лук не станет коричневым). Приправь перцем.

   2. Приготовь бульон. Вылей в небольшую кастрюлю говяжий бульон и доведи до кипения на среднем огне. Добавь карамелизированный лук и соль. Накрой крышкой, убавь огонь до среднеслабого и готовь на медленном огне в течение часа (или пока ароматы не сольются). Сними с плиты.

   3. Подготовь хлеб. Разогрей духовку до 200 ℃. Накрой противень алюминиевой фольгой. Выложи на него кусочки багета и пройдись по ним кисточкой для выпечки, смоченной в оливковом масле (тебе понадобится ¾ столовой ложки). Поставь противень на средний уровень духовки и готовь 5–7 минут (или пока хлеб не подрумянится). Переверни кусочки багета, пройдись кисточкой, смоченной в оливковом масле, с другой стороны. Сверху каждый кусочек посыпь сыром пармезан. Достань из духовки.

   4. Подай. Выложи по кусочку багета в каждую суповую тарелку и разлей по ним суп (у тебя получится четыре порции). Когда хлеб окажется на поверхности супа, посыпь его сыром грюйер.

   
Совет от шеф-повара. Пусть лук готовится медленно. Когда он томится на слабом огне, выделяются сахара, благодаря чему лук карамелизируется и приобретает роскошный золотистый цвет.

   
В ОДНОЙ ПОРЦИИ: КАЛОРИИ: 590; ЖИРЫ: 42 Г; СОЛЬ: 2,123 Г; НАСЫЩЕННЫЕ ЖИРЫ: 0,103 Г; УГЛЕВОДЫ: 32 Г; КЛЕТЧАТКА: 3 Г; САХАР: 7 Г; БЕЛКИ: 24 Г

   Салат с огурцом

   ОЧЕНЬ БЫСТРО, БЕЗ ЛАКТОЗЫ, БЕЗ ОРЕХОВ, ВЕГАНСКОЕ БЛЮДО

   2 ПОРЦИИ

   ВРЕМЯ ПОДГОТОВКИ: 10 минут

   
Этот рецепт огуречного салата идеально подойдет для отработки навыков обращения с ножом. Можешь взять огурцы и помидоры любого сорта. Попробуй использовать ½ стакана помидоров черри и разрезать их на половинки или же нарезать кубиками помидор сорта «рома». Такие помидоры обычно менее сочные. Чтобы сделать салат еще вкуснее, после приготовления накрой его пищевой пленкой и отправь в холодильник на 30 минут.

   
ИНВЕНТАРЬ

   овощечистка

   универсальный нож

   овощной нож

   миска среднего размера

   
ИНГРЕДИЕНТЫ

   1 огурец (очистить и крупно нарезать)

   1 помидор (удалить плодоножку и нарезать кубиками)

   1 маленькая луковица (крупно порубить)

   ½ стакана соуса винегрет

   семена кунжута (для украшения; по желанию)

   
Приготовь салат. Соедини в миске среднего размера огурец, помидор и лук. Добавь соус винегрет, перемешай так, чтобы овощи покрылись соусом. Посыпь семенами кунжута (если решишь их использовать).

   
Совет от шеф-повара. Всегда промывай лук холодной водой, после того как нарежешь. Это позволяет избавиться от горьковатого привкуса, и потом изо рта не будет пахнуть луком.

   
В ОДНОЙ ПОРЦИИ: КАЛОРИИ: 162; ЖИРЫ: 9 Г; СОЛЬ: 0,606 Г; НАСЫЩЕННЫЕ ЖИРЫ: 0 Г; УГЛЕВОДЫ: 16 Г; КЛЕТЧАТКА: 2 Г; САХАР: 11 Г; БЕЛКИ: 2 Г

   Салат с тунцом

   ОЧЕНЬ БЫСТРО, БЕЗ ЛАКТОЗЫ, БЕЗ ГЛЮТЕНА, БЕЗ ОРЕХОВ

   4 ПОРЦИИ

   ВРЕМЯ ПОДГОТОВКИ: 5 минут

   
Салат с тунцом отлично подойдет для бутерброда, его можно намазать на крекеры или выложить на листья салата. Кому-то нравится базовая версия салата с тунцом и майонезом, другие предпочитают добавлять хрустящие ингредиенты. Это вопрос вкуса. Используй данный рецепт как отправную точку для собственных экспериментов.

   
ИНВЕНТАРЬ

   консервный нож

   миска среднего размера

   две вилки

   
ИНГРЕДИЕНТЫ

   200 г консервированного тунца (слить жидкость)

   ½ ч. л. соли

   ¼ ч. л. свежемолотого черного перца

   ½ стакана майонеза

   
Приготовь салат с тунцом. Выложи рыбу в небольшую миску. Воспользуйся вилкой, чтобы разобрать на волокна. Приправь солью и перцем. Добавь майонез и аккуратно перемешай с помощью двух вилок.

   
Добавь разнообразия. Дополни базовую версию салата ½ стакана нарезанного кубиками сельдерея, одной столовой ложкой измельченного лука и двумя столовыми ложками яблочного уксуса. Перемешай. Так у тебя получится шесть порций салата.

   
Совет от шеф-повара. Хорошей альтернативой майонезу могут стать стакан йогурта без добавок и чайная ложка горчицы, в такой заправке меньше калорий и жира.

   
Приготовь впрок. Храни остатки салата с тунцом в герметичном контейнере в холодильнике не дольше трех дней.

   
В ОДНОЙ ПОРЦИИ: КАЛОРИИ: 238; ЖИРЫ: 20 Г; СОЛЬ: 0,496 Г; НАСЫЩЕННЫЕ ЖИРЫ: 0,025 Г; УГЛЕВОДЫ: 0 Г; КЛЕТЧАТКА: 0 Г; САХАР: 0 Г; БЕЛКИ: 13 Г

   Салат с макаронами

   ОЧЕНЬ БЫСТРО, БЕЗ ЛАКТОЗЫ, БЕЗ ОРЕХОВ, ВЕГЕТАРИАНСКОЕ БЛЮДО

   6 ПОРЦИЙ

   ВРЕМЯ ПОДГОТОВКИ: 15 минут

   
Салат с макаронами – незаменимое блюдо для семейных встреч, барбекю и других событий. Он добавит семейному обеду или ужину немного ярких красок и дружного хруста. Ты можешь выложить на сервировочную тарелку лист салата, а сверху – салат с макаронами, так подача станет интереснее.

   
ИНВЕНТАРЬ

   большая миска

   вилка

   
ИНГРЕДИЕНТЫ

   5 чашек отваренных рожек (остудить)

   110 г консервированного стручкового перца (крупно порезать)

   1 стакан сельдерея, нарезанного кубиками

   ¾ стакана майонеза

   1 ст. л. измельченного лука

   1 ст. л. зеленого измельченного сладкого перца

   1 ст. л. свежевыжатого лимонного сока

   1½ ч. л. соли

   ¼ ч. л. паприки

   
Приготовь салат. Отправь в большую миску макароны, стручковый перец, сельдерей, майонез, лук, сладкий перец, лимонный сок, соль и паприку. Аккуратно перемешай вилкой, чтобы ингредиенты соединились.

   
Добавь разнообразия. Можно добавить в салат дополнительные ингредиенты – ¼ стакана приготовленного зеленого горошка и ¼ стакана приготовленной и нарезанной моркови, чтобы придать еще больше вкуса и цвета.

   
Совет от шеф-повара. Чтобы добиться наилучшего результата, вари рожки до состояния альденте.

   
В ОДНОЙ ПОРЦИИ: КАЛОРИИ: 394; ЖИРЫ: 21 Г; СОЛЬ: 0,779 Г; НАСЫЩЕННЫЕ ЖИРЫ: 0,01 Г; УГЛЕВОДЫ: 43 Г; КЛЕТЧАТКА: 4 Г; САХАР: 5 Г; БЕЛКИ: 8 Г

   Салат с брокколи и фруктами

   ОЧЕНЬ БЫСТРО, БЕЗ ГЛЮТЕНА, БЕЗ ОРЕХОВ

   4 ПОРЦИИ

   ВРЕМЯ ПОДГОТОВКИ: 10 минут

   
В таком салате отлично раскрывается вкус брокколи. Сочетание ингредиентов придает салату сладкие нотки, которые прекрасно подчеркивают сочность брокколи, а уксус и бекон добавляют пикантности. Этот салат легко приготовить. Мои дети всегда ели его с удовольствием, даже когда были маленькими.

   
ИНВЕНТАРЬ

   консервный нож

   миска среднего размера

   деревянная ложка

   маленькая миска

   
ИНГРЕДИЕНТЫ

   2 вилка брокколи (разобрать на соцветия)

   ½ стакана сушеной клюквы

   1 маленькая красная луковица (крупно нарезать)

   ½ стакана долек мандарина (без сока)

   ½ стакана йогурта без добавок

   ¼ стакана сахара

   1 ст. л. уксуса

   12 ломтиков бекона, приготовленного в духовке или любым другим способом (покрошить)

   
1. Приготовь салат. Соедини в небольшой миске брокколи, сушеную клюкву, лук и дольки мандарина.

   2. Сделай заправку. Смешай в маленькой миске йогурт, сахар и уксус. Разотри до состояния однородной гладкой массы. Полей салат заправкой и перемешай так, чтобы брокколи была полностью покрыта соусом. Посыпь крошкой из бекона и подавай на стол.

   
Совет от шеф-повара. Сделай такой салат с вечера, сложи в герметичный контейнер и убери в холодильник.

   
В ОДНОЙ ПОРЦИИ: КАЛОРИИ: 493; ЖИРЫ: 25 Г; СОЛЬ: 1,403 Г; НАСЫЩЕННЫЕ ЖИРЫ: 0,065 Г; УГЛЕВОДЫ: 41 Г; КЛЕТЧАТКА: 6 Г; САХАР: 29 Г; БЕЛКИ: 28 Г

   Салат тако с курицей

   ОЧЕНЬ БЫСТРО, БЕЗ ОРЕХОВ

   1 ПОРЦИЯ

   ВРЕМЯ ПОДГОТОВКИ: 10 минут / ВРЕМЯ ПРИГОТОВЛЕНИЯ: 10 минут

   
Я часто готовлю такой салат, когда остаюсь дома одна. Его главным ингредиентом является куриная грудка с приправами, которую надо нарезать соломкой или разобрать на волокна. Салат сочетает в себе разные цвета и текстуры. Готовится он быстро, а насыщает надолго.

   
ИНВЕНТАРЬ

   большая сковорода-гриль

   лопатка для переворачивания

   кулинарный термометр

   ложка для перемешивания

   маленькая миска

   венчик

   
ИНГРЕДИЕНТЫ

   1 куриная грудка без кожи и костей

   1 ст. л. приправы тако

   1 ст. л. сливочного масла

   ¼ стакана зерен кукурузы

   ⅓ стакана соуса ранч

   ⅛ стакана сальсы

   1½ ст. л. свежей кинзы (измельчить)

   1 стакан порванных листьев салата

   1 помидор сорта «рома» (нарезать кубиками)

   ¼ стакана тертого сыра

   1 авокадо (очистить, удалить косточку и нарезать кубиками)

   
1. Подготовь куриную грудку. Приправь куриную грудку тако. Растопи сливочное масло в большой сковороде-гриль на среднесильном огне. Отправь в сковороду куриную грудку и готовь 4 минуты с каждой стороны (или пока внутренняя температура курицы не достигнет 74 ℃). Сними грудку со сковороды. Переложи в ту же сковороду кукурузу, убавь огонь до среднего и готовь, часто помешивая, 2 минуты (или пока кукуруза не станет коричневой). Сними с плиты.

   2. Сделай заправку. Соедини в маленькой миске соус ранч, сальсу и измельченную кинзу. Перемешай венчиком.

   3. Приготовь салат. Нарежь кубиками куриную грудку. В тарелке для подачи выложи ингредиенты слоями в такой последовательности: листья зеленого салата, курица, помидор, сыр, кукуруза и авокадо. Полей заправкой. Наслаждайся.

   
Совет от шеф-повара. Сделай заправку заранее, чтобы дать вкусам слиться в одно целое.

   
В ОДНОЙ ПОРЦИИ: КАЛОРИИ: 790; ЖИРЫ: 50 Г; СОЛЬ: 2,252 Г; НАСЫЩЕННЫЕ ЖИРЫ: 0,121 Г; УГЛЕВОДЫ: 52 Г; КЛЕТЧАТКА: 16 Г; САХАР: 14 Г; БЕЛКИ: 42 Г

   Салат тако с говядиной

   БЕЗ ОРЕХОВ

   8 ПОРЦИЙ

   ВРЕМЯ ПОДГОТОВКИ: 30 минут / ВРЕМЯ ПРИГОТОВЛЕНИЯ: 30 минут

   
Этот многослойный салат можно подать как самостоятельное блюдо или предложить в качестве закуски вместе с чипсами. Ты также можешь сделать салат частью тако-бара, чтобы гости могли сами наполнить им пшеничные тортильи и насладиться отличным вкусом.

   
ИНВЕНТАРЬ

   консервный нож

   терка

   сковорода-гриль среднего размера

   миска среднего размера

   электрический миксер

   форма для запекания (13 × 33 см)

   
ИНГРЕДИЕНТЫ

   675 г говяжьего фарша

   1 упаковка приправы тако

   230 г сметаны

   230 г сливочного сыра

   1 стакана сальсы

   ½ головки салата айсберг (разобрать на листья и порвать)

   1 большая репчатая луковица (крупно порезать)

   115 г маринованного перца халапеньо (по желанию)

   450 г тертого сыра чеддер

   2 спелых помидора (крупно порезать)

   
1. Приготовь фарш. Обжарь говядину на небольшой сковороде-гриль на среднем огне в течение семи минут (или пока фарш не станет коричневым). Слей жидкость из сковороды и аккуратно избавься от жира. Добавь к фаршу приправу тако и хорошенько все перемешай. Готовь 15–20 минут на медленном огне (или пока жидкость не испарится, а фарш не станет плотнее). Сними с плиты. Дай остыть при комнатной температуре.

   2. Приготовь соус. Воспользуйся электрическим миксером, чтобы соединить в небольшой миске сметану, сливочный сыр и сальсу до состояния однородной массы.

   3. Выложи слоями все ингредиенты салата. Отправь в форму для запекания (13 × 33 см) все ингредиенты, сформируй слои и укрась чипсами.

   
Еще одна идея. Ты можешь самостоятельно приготовить приправу тако. Соедини в пакете 3 столовые ложки молотого чили, 2 столовые ложки паприки, 1½ столовой ложки лукового порошка, 1 столовую ложку молотого тмина, ½ столовой ложки чесночного порошка. Хорошо перемешай. Используй 5 столовых ложек этой смеси вместо одного пакета готовой приправы.

   
В ОДНОЙ ПОРЦИИ: КАЛОРИИ: 725; ЖИРЫ: 54 Г; СОЛЬ: 0,953 Г; НАСЫЩЕННЫЕ ЖИРЫ: 0,163 Г; УГЛЕВОДЫ: 26 Г; КЛЕТЧАТКА: 4 Г; САХАР: 4 Г; БЕЛКИ: 35 Г

   Салат «Кобб»

   ОЧЕНЬ БЫСТРО, БЕЗ ОРЕХОВ

   4 ПОРЦИИ

   ВРЕМЯ ПОДГОТОВКИ: 15 минут / ВРЕМЯ ПРИГОТОВЛЕНИЯ: 10 минут

   
Этот салат готовить немного сложнее, чем другие, но ты обязательно справишься. Особый вкус блюду придает соус винегрет.

   
ИНВЕНТАРЬ

   зип-пакеты для заморозки

   скалка

   сковорода-гриль среднего размера

   кулинарный термометр

   банка с крышкой

   
ИНГРЕДИЕНТЫ ДЛЯ САЛАТА

   450 г куриной грудки без кожи и без костей

   2 ст. л. оливкового масла

   ½ ч. л. паприки

   соль

   свежемолотый черный перец

   8 чашек салата романо (нарезать на полоски шириной чуть больше 1 см)

   4 ломтика бекона, приготовленного в духовке или любым другим способом (покрошить)

   1 стакан помидоров черри (разрезать каждый на две части)

   1 стакан нарезанного кубиками репчатого лука

   1 авокадо (очистить, удалить косточку и нарезать маленькими кусочками или тонкими ломтиками)

   4 яйца вкрутую

   57 г сыра с голубой плесенью (покрошить)

   
ИНГРЕДИЕНТЫ ДЛЯ СОУСА ВИНЕГРЕТ

   ½ стакана оливкового масла

   ¼ стакана красного винного уксуса

   1 ст. л. дижонской горчицы

   ½ ч. л. соли

   ¼ ч. л. свежемолотого черного перца

   
ПРИГОТОВЬ САЛАТ

   1. Приготовь куриную грудку. Положи один кусок куриной грудки в зип-пакет для заморозки, удали из пакета весь воздух, закрой замок-застежку (это поможет избежать беспорядка, который остается после раскатывания грудки). Воспользуйся скалкой, чтобы раскатать кусок грудки, толщина ломтика должна достичь сантиметра или чуть более. Проделай то же самое с каждым куском, пока все они не приобретут нужную тебе толщину. Так каждый кусок грудки равномерно приготовится. Разогрей оливковое масло в небольшой сковороде-гриль на среднем огне. Достань куски куриной грудки из пакетов, приправь каждый паприкой, солью и перцем. Отправь в сковороду, готовь 5 минут с каждой стороны (или пока внутренняя температура курицы не достигнет 74 ℃). Сними грудку с плиты. Переложи на разделочную доску и дай остыть. Когда курица остынет, нарежь ее кубиками.

   2. Выложи слоями. В большой миске соедини все ингредиенты салата, выкладывая их слоями. Начни с листьев романо, затем добавь бекон, курицу, помидоры и лук, далее авокадо и яйца. Наконец посыпь салат сырной крошкой.

   
ПРИГОТОВЬ СОУС ВИНЕГРЕТ

   Сделай заправку. Соедини в банке с крышкой оливковое масло, уксус, горчицу, соль и перец. Плотно закрой крышку и потряси банку так, чтобы все ингредиенты перемешались, а соль растворилась. Полей салат заправкой.

   
Совет от шеф-повара. Можешь приготовить салат заранее, накрыть его и поставить в холодильник, но не более чем на два часа. Заправку добавляй, только когда соберешься подавать салат к столу.

   
В ОДНОЙ ПОРЦИИ: КАЛОРИИ: 686; ЖИРЫ: 56 Г; СОЛЬ: 1,061 Г; НАСЫЩЕННЫЕ ЖИРЫ: 0,097 Г; УГЛЕВОДЫ: 13 Г; КЛЕТЧАТКА: 5 Г; САХАР: 4 Г; БЕЛКИ: 38 Г
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    Глава 6. Блюда для одного
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В этой главе собраны идеи блюд, которые можно приготовить для одного человека или в некоторых случаях для двоих. Ты найдешь здесь супы и бутерброды, пиццу на багете и тост с авокадо и яйцом. Скорее всего, тебе эти блюда очень понравятся. Хорошо, что их можно приготовить небольшой порцией. Так ты не лишишь себя удовольствия, если придется есть без компании.

   Кесадилья

   ОЧЕНЬ БЫСТРО, БЕЗ ОРЕХОВ, ВЕГЕТАРИАНСКОЕ БЛЮДО

   1 ПОРЦИЯ

   ВРЕМЯ ПОДГОТОВКИ: 5 минут / ВРЕМЯ ПРИГОТОВЛЕНИЯ: 5 минут

   
Кесадилью готовить очень быстро, тебе понадобится всего 10 минут. Это базовый рецепт, для него необходимы только сыр и тортилья, именно так готовили кесадилью в XVI веке. Можешь добавить другие ингредиенты, например свежие овощи, фасоль, мясо (предварительно разобрав на волокна) и все, что тебе по вкусу.

   
ИНВЕНТАРЬ

   сковорода-гриль среднего размера

   лопатка для переворачивания

   кисть для выпечки

   
ИНГРЕДИЕНТЫ

   1 пшеничная тортилья (диаметром 20 см)

   ½ стакана тертого сыра чеддер

   1 ч. л. растительного масла

   
1. Приготовь кесадилью. Выложи тортилью в небольшую сковороду и прогрей на среднем огне в течение 30 секунд. Переверни и посыпь сверху сыром. Сверни пополам, пройдись кисточкой, смоченной в растительном масле, переверни. Готовь 1–2 минуты (или пока тортилья не станет золотисто-коричневой). Пройдись еще раз сверху кисточкой, смоченной в растительном масле, снова переверни и готовь еще 1–2 минуты (или пока другая сторона кесадильи не станет золотисто-коричневой). Сними с плиты.

   2. Подай. Переложи кесадилью на разделочную доску и дай остыть в течение двух минут. Разрежь пополам. Подавай с любыми топингами на твой вкус.

   
Совет от шеф-повара. Не готовь кесадилью на слишком сильном огне. Попробуй, наоборот, чуть убавить его. Лучше потратить немного больше времени на приготовление, чтобы кесадилья приобрела хрустящую, золотистую корочку.

   
Приготовь впрок. Такую кесадилью лучше всего подавать сразу после приготовления. Тем не менее ты можешь приготовить это блюдо заранее – кесадилью разрешается хранить в холодильнике до трех дней. Перед подачей разогрей в микроволновой печи в течение 30 секунд.

   
В ОДНОЙ ПОРЦИИ: КАЛОРИИ: 411; ЖИРЫ: 27 Г; СОЛЬ: 0,643 Г; НАСЫЩЕННЫЕ ЖИРЫ: 0,059 Г; УГЛЕВОДЫ: 25 Г; КЛЕТЧАТКА: 1 Г; САХАР: 1 Г; БЕЛКИ: 18 Г

   Горячий бутерброд с сыром

   ОЧЕНЬ БЫСТРО, БЕЗ ОРЕХОВ, ВЕГЕТАРИАНСКОЕ БЛЮДО

   2 ПОРЦИИ

   ВРЕМЯ ПОДГОТОВКИ: 5 минут / ВРЕМЯ ПРИГОТОВЛЕНИЯ: 20 минут

   
Расплавленный сыр – отличный вариант начинки для бутерброда. Его легко приготовить, а особенно вкусно съесть вместе с почти домашним томатным супом. Я предпочитаю готовить такие горячие бутерброды из белого хлеба и сыра чеддер, но ты можешь взять любой хлеб и свой любимый сыр: чеддер, швейцарский, моцареллу, пеппер джек или же соединить несколько видов сыра. Выбирай на свой вкус.

   
ИНВЕНТАРЬ

   нож для масла

   сковорода-гриль среднего размера

   лопатка для переворачивания

   
ИНГРЕДИЕНТЫ

   3 ст. л. сливочного масла

   4 кусочка хлеба

   2 ломтика сыра чеддер

   
Приготовь бутерброды. Щедро намажь маслом одну сторону каждого кусочка хлеба. Разогрей небольшую сковороду на среднем огне. Выложи один кусочек хлеба на сковороду той стороной, которая смазана маслом. Сверху выложи один ломтик сыра. На сыр положи второй кусочек хлеба так, чтобы смазанная маслом сторона оказалась вверху. Готовь 4 минуты (или пока хлеб не приобретет золотистый оттенок). Воспользуйся лопаткой, чтобы перевернуть бутерброд. Готовь еще 4 минуты (или пока хлеб не станет золотистым с другой стороны, а сыр не растает). Повтори весь процесс, чтобы приготовить второй бутерброд.

   
Добавь разнообразия. Приготовь горячие бутерброды с сыром в вафельнице. Намажь маслом одну сторону хлеба, положи в вафельницу, сверху добавь ломтик сыра, еще один кусочек хлеба (имей в виду, что намазанная маслом сторона каждого кусочка должна соприкасаться с вафельницей). Закрой вафельницу (не делай резких движений, позволь хлебу стать чуть мягче, после этого аккуратно опусти верхнюю часть вафельницы). Готовь 2 минуты. Закрой вафельницу сильнее и готовь еще 2 минуты. Достань бутерброд из вафельницы. Повтори весь процесс, чтобы приготовить второй бутерброд.

   
В ОДНОЙ ПОРЦИИ: КАЛОРИИ: 404; ЖИРЫ: 28 Г; СОЛЬ: 0,541 Г; НАСЫЩЕННЫЕ ЖИРЫ: 0,075 Г; УГЛЕВОДЫ: 24 Г; КЛЕТЧАТКА: 4 Г; САХАР: 3 Г; БЕЛКИ: 14 Г

   Тост с авокадо и яйцом

   ОЧЕНЬ БЫСТРО, БЕЗ ОРЕХОВ, ВЕГЕТАРИАНСКОЕ БЛЮДО

   1 ПОРЦИЯ

   ВРЕМЯ ПОДГОТОВКИ: 5 минут / ВРЕМЯ ПРИГОТОВЛЕНИЯ: 10 минут

   
Это блюдо представляет собой гармоничное сочетание белков, полезных жиров и углеводов. Кажется, тосты с авокадо сейчас стали модной едой, и на то есть причина: готовить их легко, а вкус отличный. Для приготовления таких тостов лучше взять цельнозерновой хлеб, а не белый, потому что в цельнозерновом содержатся клетчатка, витамины и минералы. Разумеется, ты можешь выбрать любой хлеб по своему вкусу, в том числе безглютеновый, если у тебя непереносимость глютена.

   
ИНВЕНТАРЬ

   сковорода-гриль среднего размера

   лопатка для переворачивания

   миска среднего размера

   вилка

   тостер

   
ИНГРЕДИЕНТЫ

   1 ст. л. сливочного масла

   1 большое яйцо

   1 спелое авокадо (очистить и удалить косточку)

   ½ ч. л. свежевыжатого лимонного сока

   ¼ ч. л. соли

   ⅛ ч. л. свежемолотого черного перца

   1 ломтик хлеба

   
1. Приготовь яйцо. Растопи сливочное масло в небольшой сковороде на среднем огне. Разбей в сковороду яйцо, готовь 2 минуты (или пока белок не потеряет прозрачность и не станет матовым). Воспользуйся лопаткой, чтобы перевернуть яйцо, и готовь еще 2–5 минут (или до тех пор, пока желток не достигнет такого состояния, которое тебе по вкусу). Сними с плиты.

   2. Подготовь авокадо. Положи авокадо в небольшую миску и воспользуйся вилкой, чтобы сделать из него пюре. Добавь лимонный сок, соль и перец, хорошенько перемешай.

   3. Сделай тост. Отправь хлеб в тостер и поджарь так, как ты любишь. Выложи на готовый тост пюре из авокадо, а сверху – яйцо.

   
Добавь разнообразия. Попробуй сделать яичницу-болтунью, чтобы поэкспериментировать с текстурой блюда.

   
Совет от шеф-повара. Когда делаешь пюре из авокадо, оставь небольшие кусочки. Так пюре получится более интересным по текстуре и при этом поможет удержать на месте желток, когда начнешь есть яйцо.

   
В ОДНОЙ ПОРЦИИ: КАЛОРИИ: 465; ЖИРЫ: 36 Г; СОЛЬ: 0,825 Г; НАСЫЩЕННЫЕ ЖИРЫ: 0,196 Г; УГЛЕВОДЫ: 27 Г; КЛЕТЧАТКА: 14 Г; САХАР: 3 Г; БЕЛКИ: 13 Г
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Сэндвич-ролл с индейкой

   ОЧЕНЬ БЫСТРО, БЕЗ ОРЕХОВ

   2 ПОРЦИИ

   ВРЕМЯ ПОДГОТОВКИ: 10 минут

   
Начинка для таких сэндвич-роллов состоит из чудесного сочетания индейки, моркови, сливочного сыра, листьев салата и сыра чеддер. Они могут быть как плотным перекусом, так и легким обедом или ужином. Готовые сэндвич-роллы можно нарезать на красивые ломтики или просто завернуть тортильи и насладиться невероятной начинкой.

   
ИНВЕНТАРЬ

   силиконовая лопатка

   
ИНГРЕДИЕНТЫ

   4 ст. л. сливочного сыра с луком-шниттом (размять вилкой)

   2 цельнозерновые тортильи (диаметром 25 см)

   115 г ветчины из индейки (нарезать тонкими ломтиками)

   ½ стакана тертой моркови

   ¼ стакана проростков

   ¼ стакана помидоров черри (разрезать на две части)

   2 листа салата романо (нашинковать)

   ¼ стакана тертого сыра чеддер

   
1. Подготовь тортильи. Воспользуйся силиконовой лопаткой, чтобы распределить 2 столовые ложки сливочного сыра по одной стороне каждой тортильи, при этом с краю оставь свободными 2,5 см.

   2. Выложи слоями все ингредиенты. Сначала разложи кусочки индейки, далее морковь, проростки, черри, салат и сыр чеддер.

   3. Заверни роллы. Начни с одного края тортильи и заверни его к центру. Продолжай заворачивать до тех пор, пока не дойдешь до противоположного края. Повтори процесс со второй тортильей.

   
Совет от шеф-повара. Когда сделаешь сэндвич-роллы из тортильи, оберни их пищевой пленкой и отправь в холодильник на 30 минут. Они примут нужную форму, и есть их будет проще.

   
В ОДНОЙ ПОРЦИИ: КАЛОРИИ: 506; ЖИРЫ: 26 Г; СОЛЬ: 1,515 Г; НАСЫЩЕННЫЕ ЖИРЫ: 0,086 Г; УГЛЕВОДЫ: 46 Г; КЛЕТЧАТКА: 3 Г; САХАР: 6 Г; БЕЛКИ: 22 Г

   Пицца на багете

   ОЧЕНЬ БЫСТРО, БЕЗ ОРЕХОВ

   2 ПОРЦИИ

   ВРЕМЯ ПОДГОТОВКИ: 5 минут / ВРЕМЯ ПРИГОТОВЛЕНИЯ: 15 минут

   
Мои дети обожают этот перекус и всегда выбирают такую пиццу для очень позднего ужина, когда приглашают друзей с ночевкой. Этот рецепт базовый. Можешь добавить разнообразия и дополнить пиццу свежими овощами, колбасками или другими любимыми топингами для пиццы.

   
ИНВЕНТАРЬ

   противень

   нож с зазубренным краем

   силиконовая лопатка

   рукавицы для духовки

   
ИНГРЕДИЕНТЫ

   1 багет

   400 г соуса для пиццы

   1 стакан тертого сыра моцарелла

   170 г нарезки пепперони

   
1. Подготовь багет. Разогрей духовку до 200 ℃. Застели противень фольгой. Воспользуйся ножом с зазубренным краем (держи его параллельно разделочной доске), чтобы разрезать багет на две половинки – верхнюю и нижнюю. Положи багет на противень срезом вверх.

   2. Сделай пиццу. Распредели соус для пиццы по верхней части (срезу) каждой половинки багета. Посыпь сыром, сверху выложи пепперони.

   3. Запеки. Поставь противень на средний уровень духовки. Готовь в течение 12 минут или пока сыр не растает. Достань из духовки.

   
Добавь разнообразия. Используй свои любимые топинги для пиццы, чтобы усовершенствовать рецепт по своему вкусу.

   
В ОДНОЙ ПОРЦИИ: КАЛОРИИ: 1231; ЖИРЫ: 45 Г; СОЛЬ: 3,724 Г; НАСЫЩЕННЫЕ ЖИРЫ: 0,097 Г; УГЛЕВОДЫ: 151 Г; КЛЕТЧАТКА: 9 Г; САХАР: 12 Г; БЕЛКИ: 53 Г

   Макароны с сыром в микроволновой печи

   ОЧЕНЬ БЫСТРО, БЕЗ ОРЕХОВ, ВЕГЕТАРИАНСКОЕ БЛЮДО

   1 ПОРЦИЯ

   ВРЕМЯ ПОДГОТОВКИ: 5 минут / ВРЕМЯ ПРИГОТОВЛЕНИЯ: 5 минут

   
Макароны с сыром по этому рецепту получаются невероятно вкусными. Это блюдо, приготовленное в микроволновой печи. В результате получаются сливочные и очень сырные макароны – такими они и должны быть.

   
ИНВЕНТАРЬ

   две большие миски, которые можно использовать в микроволновой печи

   дуршлаг

   венчик

   ложка для перемешивания с длинной ручкой

   
ИНГРЕДИЕНТЫ

   ¾ стакана холодной воды

   ⅓ стакана рожек

   ¼ ч. л. кукурузного крахмала

   4 ст. л. молока (понадобятся на разных этапах приготовления)

   ¼ стакана тертого сыра чеддер

   ½ ч. л. соли

   ¼ ч. л. свежемолотого черного перца

   
1. Приготовь макароны. Отправь в большую миску, которую можно использовать в микроволновой печи, макароны и воду. Готовь на высокой мощности 4 минуты. Слей жидкость.

   2. Приготовь соус. Высыпи в другую большую миску, которую можно использовать в микроволновой печи, кукурузный крахмал, добавь 1 столовую ложку молока, соедини крахмал и молоко венчиком до состояния однородной массы. Постепенно добавь еще 3 столовые ложки молока, постоянно помешивая венчиком. Вмешай в получившуюся смесь сыр, соль, перец и готовые макароны. Перемешай. Готовь на высокой мощности в микроволновой печи 1 минуту.

   
Совет от шеф-повара. Время приготовления может отличаться в зависимости от глубины и ширины миски, в которой ты готовишь. Не оставляй блюдо в микроволновой печи без присмотра.

   
Добавь разнообразия. Чтобы сделать блюдо пикантнее, добавь каплю острого соуса.

   
В ОДНОЙ ПОРЦИИ: КАЛОРИИ: 253; ЖИРЫ: 11 Г; СОЛЬ: 1,369 Г; НАСЫЩЕННЫЕ ЖИРЫ: 0,035 Г; УГЛЕВОДЫ: 25 Г; КЛЕТЧАТКА: 1 Г; САХАР: 4 Г; БЕЛКИ: 13 Г

   Рис с яйцом в микроволновой печи

   ОЧЕНЬ БЫСТРО, БЕЗ ЛАКТОЗЫ, БЕЗ ОРЕХОВ, ВЕГЕТАРИАНСКОЕ БЛЮДО

   1 ПОРЦИЯ

   ВРЕМЯ ПОДГОТОВКИ: 5 минут / ВРЕМЯ ПРИГОТОВЛЕНИЯ: 3 минуты

   
Сложно придумать что-то проще, чем это блюдо из риса, яйца, овощей и соевого соуса. В результате получается восхитительный рис с яйцом, который может быть и полноценным приемом пищи для одного человека, и гарниром. А знаешь, что лучше всего? Это блюдо можно приготовить в микроволновой печи.

   
ИНВЕНТАРЬ

   чашка, которую можно использовать в микроволновой печи

   маленькая миска

   венчик

   вилка

   
ИНГРЕДИЕНТЫ

   1 стакан отваренного риса «жасмин»

   2 ст. л. замороженного горошка и моркови

   1 лук-шалот (отрезать корень, зеленую и белую части нарезать ломтиками)

   2 ст. л. краснокочанной капусты (нашинковать; по желанию)

   1 большое яйцо

   1 ст. л. соевого соуса с низким содержанием соли

   ½ ч. л. лукового порошка

   
1. Подготовь овощи и рис. Положи рис в большую чашку. Выложи сверху слоями горошек, морковь, лук-шалот и краснокочанную капусту (если решишь ее использовать). Накрой чашку пищевой пленкой. Проткни пленку кончиком ножа в середине. Готовь на высокой мощности в микроволновой печи 1 минуту 15 секунд.

   2. Добавь яйцо и приправы. Соедини в маленькой миске яйцо, соевый соус и луковый порошок, перемешай венчиком. Немного сдвинь пищевую пленку, которой накрыта чашка, чтобы влить в нее яичную смесь и все перемешать. Снова накрой чашку пленкой.

   3. Заверши приготовление и подай. Готовь в микроволновой печи на высокой мощности в течение 1 минуты 30 секунд. Аккуратно сними пищевую пленку и перемешай блюдо. Дай отдохнуть 1 минуту. Взрыхли смесь вилкой и наслаждайся.

   
Добавь разнообразия. Попробуй использовать для этого блюда остатки ранее приготовленной ветчины, свинины или курицы.

   
В ОДНОЙ ПОРЦИИ: КАЛОРИИ: 337; ЖИРЫ: 6 Г; СОЛЬ: 0,967 Г; НАСЫЩЕННЫЕ ЖИРЫ: 0,186 Г; УГЛЕВОДЫ: 59 Г; КЛЕТЧАТКА: 2 Г; САХАР: 3 Г; БЕЛКИ: 13 Г

   Вегетарианский буррито боул

   ОЧЕНЬ БЫСТРО, БЕЗ ГЛЮТЕНА, БЕЗ ОРЕХОВ, ВЕГЕТАРИАНСКОЕ БЛЮДО

   1 ПОРЦИЯ

   ВРЕМЯ ПОДГОТОВКИ: 5 минут / ВРЕМЯ ПРИГОТОВЛЕНИЯ: 1 минута

   
Такой буррито боул может стать базой для большого количества блюд. Используй этот рецепт как основу и экспериментируй, добавляя свежие или обжаренные овощи, например кукурузу, сладкий перец или халапеньо. Или же добавь в боул ингредиенты, которые придадут ему дополнительную текстуру: фасоль сорта «пинто» или нут, нашинкованные салатные листья, нарезанные маслины. Сбрызни своим любимым соусом. Сверху выложи гуакамоле, ломтики авокадо или нарезанные кубиками помидоры. Этот рецепт можно и нужно адаптировать для себя.

   
ИНВЕНТАРЬ

   консервный нож

   миска среднего размера, которую можно использовать в микроволновой печи

   
ИНГРЕДИЕНТЫ

   1 стакан отваренного бурого риса

   ½ стакана черной фасоли (слить жидкость и промыть)

   2 ст. л. сальсы

   2 ст. л. тертого сыра чеддер

   1 ст. л. греческого йогурта

   
Приготовь буррито боул. Выложи бурый рис в миску, которую можно использовать в микроволновой печи. Добавь черную фасоль, сальсу, чеддер и йогурт. Готовь на высокой мощности в течение 30 секунд. Перемешай, отправь в микроволновую печь еще на 30 секунд (или пока рис полностью не прогреется). Сверху выложи свои любимые топинги.

   
Совет от шеф-повара. Во многих продовольственных магазинах продаются обработанные паром пакетики бурого риса, который можно отварить быстро, – отличный вариант для этого рецепта.

   
В ОДНОЙ ПОРЦИИ: КАЛОРИИ: 329; ЖИРЫ: 6 Г; СОЛЬ: 0,281 Г; НАСЫЩЕННЫЕ ЖИРЫ: 0,015 Г; УГЛЕВОДЫ: 55 Г; КЛЕТЧАТКА: 9 Г; САХАР: 1 Г; БЕЛКИ: 15 Г

   Запеканка с брокколи и спагетти

   БЕЗ ОРЕХОВ, ВЕГЕТАРИАНСКОЕ БЛЮДО

   1 ПОРЦИЯ запеканки (20 × 20 см)

   ВРЕМЯ ПОДГОТОВКИ: 10 минут / ВРЕМЯ ПРИГОТОВЛЕНИЯ: 40 минут

   
Такую запеканку готовят в микроволновой печи. Получается блюдо с хрустящей поджаристой луковой корочкой и сливочным соусом, который обволакивает спагетти. Указано количество ингредиентов для одной большой порции или двух порций гарнира, если дополнить такой запеканкой основное белковое блюдо.

   
ИНВЕНТАРЬ

   консервный нож

   форма для использования в микроволновой печи (20 × 20 см)

   дуршлаг

   ложка для перемешивания с длинной ручкой

   
ИНГРЕДИЕНТЫ

   4 стакана воды

   114 г спагетти (разломить пополам)

   285 г замороженных соцветий брокколи

   300 г консервированного грибного крем-супа[3]

   ½ хрустящего жареного лука (понадобится на разных этапах)

   
1. Приготовь пасту. Налей воду в форму. Поставь в микроволновую печь и включи на высокой мощности на 15 минут (или до закипания воды). Отправь в кипящую воду спагетти. Готовь 10 минут (или пока спагетти не станут мягче). Слей жидкость.

   2. Приготовь соус. Приготовь брокколи в микроволновой печи в соответствии с инструкциями на упаковке. Добавь брокколи к спагетти. Вмешай суп и ¼ стакана хрустящего жареного лука. Перемешай. Посыпь оставшимся луком (¼ стакана), накрой бумажным полотенцем и готовь на высокой мощности 15 минут. Оставь запеканку в микроволновой печи на 2 минуты отдохнуть.

   
Совет от шеф-повара. Чтобы ускорить процесс, попробуй приготовить спагетти на плите в соответствии с инструкцией на упаковке, пока готовятся соцветия брокколи.

   
Добавь разнообразия. Добавь в блюдо ½ стакана тертого сыра чеддер вместе с грибным крем-супом, чтобы получить очень сырную запеканку с брокколи и спагетти.

   
В ОДНОЙ ПОРЦИИ: КАЛОРИИ: 560; ЖИРЫ: 23 Г; СОЛЬ: 1,146 Г; НАСЫЩЕННЫЕ ЖИРЫ: 0 Г; УГЛЕВОДЫ: 71 Г; КЛЕТЧАТКА: 10 Г; САХАР: 7 Г; БЕЛКИ: 14 Г

   Пенне с беконом и цукини

   ОЧЕНЬ БЫСТРО, БЕЗ ОРЕХОВ

   1 ПОРЦИЯ

   ВРЕМЯ ПОДГОТОВКИ: 15 минут / ВРЕМЯ ПРИГОТОВЛЕНИЯ: 15 минут

   
Пенне с беконом и цукини готовится легко и быстро, оно прекрасно подходит для одного человека. Такое блюдо состоит из простых и свежих ингредиентов. Сливочный соус обволакивает пенне, а благодаря цукини блюдо приобретает яркий цвет. Если добавить к такой пасте кусочек чесночного хлеба и небольшую порцию салата, получится полноценный прием пищи.

   
ИНВЕНТАРЬ

   кастрюля среднего размера

   дуршлаг

   большая сковорода-гриль с крышкой

   ложка для перемешивания с длинной ручкой

   
ИНГРЕДИЕНТЫ

   115 г пенне

   1 ст. л. оливкового масла

   ½ луковицы (нарезать кубиками)

   3 ломтика бекона (нарезать кубиками)

   1 большой цукини (нарезать кубиками)

   1 кубик куриного бульона

   ¼ стакана воды

   ½ стакана жирных сливок (33 %)

   1 ст. л. тертого сыра пармезан (для подачи)

   
1. Приготовь пенне. Отвари макароны, следуя инструкции на упаковке. Слей жидкость.

   2. Сделай соус. Разогрей оливковое масло в большой сковороде на среднем огне. Добавь лук и бекон. Готовь примерно 5 минут (или пока лук не станет прозрачным). Добавь цукини и куриный кубик. Готовь, часто помешивая, 3 минуты (или пока цукини чуть не поджарится). Добавь воду и перемешай. Накрой крышкой и готовь 6 минут (или пока цукини не станет мягким и не впитает всю жидкость). Открой крышку, добавь сливки и перемешай. Сними с плиты.

   3. Подай. Выложи пенне в соус, перемешай. Посыпь сверху сыром и наслаждайся.

   
Добавь разнообразия. Отправь в сковороду вместе с цукини 2 столовые ложки вяленых помидоров или половинки помидоров черри.

   
В ОДНОЙ ПОРЦИИ: КАЛОРИИ: 1344; ЖИРЫ: 86 Г; СОЛЬ: 2,205 Г; НАСЫЩЕННЫЕ ЖИРЫ: 0,231 Г; УГЛЕВОДЫ: 101 Г; КЛЕТЧАТКА: 7 Г; САХАР: 9 Г; БЕЛКИ: 45 Г

   Запеченный картофель с чили и сыром

   ОЧЕНЬ БЫСТРО, БЕЗ ОРЕХОВ

   1 ПОРЦИЯ

   ВРЕМЯ ПОДГОТОВКИ: 5 минут / ВРЕМЯ ПРИГОТОВЛЕНИЯ: 15 минут

   
Моя семья обожает, когда мы устраиваем «бар», где каждый может насладиться запеченным картофелем с топингами. Хотя этого рецепта и не будет достаточно, чтобы сделать такой «бар», его вполне хватит для приготовления восхитительного картофеля с чили и сыром, чтобы утолить голод. Особенно здорово, что для этого нужно всего несколько минут, ведь данное блюдо готовится в микроволновой печи.

   
ИНВЕНТАРЬ

   вилка

   плоская тарелка для использования в микроволновой печи

   овощной нож

   
ИНГРЕДИЕНТЫ

   1 большая картофелина сорта «рассет» (сделать дырочки вилкой)

   ½ ст. л. оливкового масла

   соль

   свежемолотый черный перец

   ¼ ст. л. сливочного масла

   ¼ стакана тертого сыра чеддер

   425 г маринованного перца чили

   сметана (для подачи; по желанию)

   
1. Подготовь картофель. Натри картофель оливковым маслом. Посоли. Выложи на плоскую тарелку, которую можно использовать в микроволновой печи. Готовь на высокой мощности в течение 5 минут. Переверни и готовь еще 5 минут (или пока картофель не станет мягким). Разрежь пополам по длине. Возьми картофелину двумя руками и надави с каждого конца так, чтобы серединка открылась. Посоли и поперчи. Воспользуйся вилкой, чтобы выскрести мякоть картофелины и сделать пюре.

   2. Запеки картофель в микроволновой печи. Добавь сливочное масло, сыр и чили. Готовь в микроволновой печи 1 минуту. Выложи сверху сметану (если решишь ее использовать) и наслаждайся.

   
Совет от шеф-повара. Дай картофелю постоять в микроволновой печи 2 минуты, прежде чем перевернуть его, и еще 2 минуты, прежде чем достать. Это поможет сделать его мягче.

   
В ОДНОЙ ПОРЦИИ: КАЛОРИИ: 961; ЖИРЫ: 43 Г; СОЛЬ: 2,562 Г; НАСЫЩЕННЫЕ ЖИРЫ: 0,109 Г; УГЛЕВОДЫ: 117 Г; КЛЕТЧАТКА: 23 Г; САХАР: 7 Г; БЕЛКИ: 39 Г

   Бургер из черной фасоли

   ОЧЕНЬ БЫСТРО, БЕЗ ЛАКТОЗЫ, БЕЗ ОРЕХОВ, ВЕГАНСКОЕ БЛЮДО

   ВЫХОД: 6 котлет

   ВРЕМЯ ПОДГОТОВКИ: 5 минут / ВРЕМЯ ПРИГОТОВЛЕНИЯ: 20 минут

   
Именно этот рецепт стал первым, по которому приготовил данное блюдо мой сын Зак, когда решил перейти на веганство. Черная фасоль – базовый ингредиент, она не только вкусная, но и полезная. Приготовь такие бургеры заранее и храни в герметичном контейнере в холодильнике 3–5 дней, чтобы быстро перекусить в любой момент.

   
ИНВЕНТАРЬ

   консервный нож

   дуршлаг

   сковорода-гриль среднего размера

   большая миска

   деревянная ложка

   миска среднего размера

   
ИНГРЕДИЕНТЫ

   4 ст. л. оливкового масла (понадобятся на разных этапах)

   ½ луковицы (нарезать кубиками)

   440 г консервированной черной фасоли (слить жидкость и промыть водой)

   2 ломтика хлеба (разломить на кусочки)

   1 ч. л. чесночного порошка

   1 ч. л. лукового порошка

   ½ ч. л. соли

   ¼ ч. л. свежемолотого черного перца

   ½ стакана муки

   
1. Приготовь лук. Разогрей 1 столовую ложку оливкового масла в небольшой сковороде на среднем огне. Добавь лук и обжаривай в течение 5 минут или пока он не станет мягким и прозрачным. Сними с плиты.

   2. Сформируй котлеты. Отправь черную фасоль в большую миску. Воспользуйся деревянной ложкой, чтобы сделать из фасоли почти однородное пюре. Добавь лук, хлеб, чесночный порошок, луковый порошок, соль и перец. Добавляй муку по несколько столовых ложек за раз и хорошенько перемешивай. Смесь получится густой. Сформируй 6 котлет (толщиной чуть больше сантиметра).

   3. Приготовь бургеры. Разогрей 1 столовую ложку оливкового масла в небольшой сковороде на среднем огне. Выложи две котлеты в сковороду и жарь 2 минуты с каждой стороны (или пока они полностью не прогреются). Обжаривай оставшиеся котлеты партиями по две штуки.

   
Еще одна идея. Если предпочитаешь приготовить котлеты на гриле, добавь в смесь 1 столовую ложку оливкового масла.

   
Добавь разнообразия. В качестве топингов для бургеров из черной фасоли можно попробовать майонез с перцами чипотле, листья салата, помидоры, сыр, авокадо, лук, маринованные огурцы и перцы халапеньо.

   
В ОДНОЙ ПОРЦИИ: КАЛОРИИ: 202; ЖИРЫ: 10 Г; СОЛЬ: 0,239 Г; НАСЫЩЕННЫЕ ЖИРЫ: 0 Г; УГЛЕВОДЫ: 24 Г; КЛЕТЧАТКА: 4 Г; САХАР: 1 Г; БЕЛКИ: 6 Г

   Курица в лимонном маринаде

   БЕЗ ОРЕХОВ

   1 ПОРЦИЯ

   ВРЕМЯ ПОДГОТОВКИ: 10 минут (плюс 30 минут, чтобы замариновать курицу) / ВРЕМЯ ПРИГОТОВЛЕНИЯ: 25 минут

   
Курица по этому рецепту получается невероятно вкусной. Маринуй курицу от 30 минут до четырех часов. Ты можешь заменить рис воздушным картофельным пюре и дополнить блюдо спаржей.

   
ИНВЕНТАРЬ

   маленькая миска

   венчик

   маленькое плоское блюдо

   кулинарный термометр

   противень

   рукавицы для духовки

   
ИНГРЕДИЕНТЫ

   1 зубчик чеснока (измельчить)

   2 ст. л. свежевыжатого лимонного сока

   1 ст. л. оливкового масла

   ½ ч. л. горчицы

   ½ ч. л. приправы «Итальянские травы»

   ¼ ч. л. соли

   ¼ ч. л. свежемолотого черного перца

   1 куриная грудка

   ½ стакана приготовленного белого риса

   1 ст. л. сливочного масла

   
1. Замаринуй куриную грудку. Соедини в маленькой миске чеснок, лимонный сок, оливковое масло, горчицу, приправу «Итальянские травы», соль и перец. Перемешай венчиком. Выложи грудку в блюдо и залей маринадом. Закрой пищевой пленкой и поставь в холодильник на 30 минут – 4 часа.

   2. Запеки курицу. Разогрей духовку до 180 ℃. Достань грудку из маринада и положи на противень. Маринад больше не понадобится. Поставь противень на средний уровень духовки и готовь 25 минут (или пока внутренняя температура курицы не достигнет 74 ℃). Достань из духовки. Накрой фольгой и дай постоять 5 минут.

   3. Подай. Выложи ложкой на плоскую тарелку рис, нарежь ломтиками куриную грудку и добавь к рису.

   
Добавь разнообразия. Разрежь лимон на ломтики шириной чуть больше 5 мм и выложи на грудку, прежде чем отправить ее в духовку. Так курица приобретет дополнительный вкус и аромат и при подаче будет выглядеть эффектнее.

   
В ОДНОЙ ПОРЦИИ: КАЛОРИИ: 491; ЖИРЫ: 30 Г; СОЛЬ: 0,728 Г; НАСЫЩЕННЫЕ ЖИРЫ: 0,104 Г; УГЛЕВОДЫ: 29 Г; КЛЕТЧАТКА: 1 Г; САХАР: 1 Г; БЕЛКИ: 27 Г

   Свиные отбивные с сыром пармезан

   БЕЗ ОРЕХОВ

   1 ПОРЦИЯ

   ВРЕМЯ ПОДГОТОВКИ: 10 минут / ВРЕМЯ ПРИГОТОВЛЕНИЯ: 30 минут

   
По этому рецепту получается нежная свиная отбивная в хрустящей корочке из сыра пармезан. Такая свинина отлично сочетается с воздушным картофельным пюре, стручковой фасолью с беконом, луком и чесноком или небольшой порцией салата.

   
ИНВЕНТАРЬ

   форма для запекания (20 × 20 см)

   миска среднего размера

   венчик

   плоская тарелка

   кулинарный термометр

   рукавицы для духовки

   
ИНГРЕДИЕНТЫ

   антипригарный кулинарный спрей

   1 большое яйцо

   ¼ стакана тертого сыра пармезан

   1 ст. л. хлебных крошек

   1 ч. л. паприки

   1 свиная отбивная без кости (срезать жир)

   
1. Подготовь свиную отбивную. Разогрей духовку до 180 ℃. Обработай дно формы для запекания (20 × 20 см) небольшим количеством антипригарного кулинарного спрея. Разбей яйцо в миску среднего размера, взбей венчиком. Соедини в тарелке сыр, хлебную крошку и паприку, хорошо перемешай. Опусти отбивную в яйцо так, чтобы она полностью покрылась яичной смесью, затем обваляй с каждой стороны в пармезане, хлебной крошке и паприке. Выложи в форму для запекания.

   2. Запеки. Поставь форму для запекания на средний уровень духовки и готовь 30 минут (или пока внутренняя температура свинины не достигнет 63 ℃). Достань из духовки.

   
Совет от шеф-повара. Поставь в противень металлическую решетку и выложи на нее свинину, чтобы корочка получилась более хрустящей.

   
Еще одна идея. Панировочные сухари – идеальный вариант для получения текстурной корочки, но для приготовления блюда по этому рецепту подойдут крошки любого хлеба.

   
Добавь разнообразия. Выложи отбивную на спагетти и подай с соусом маринара.

   
В ОДНОЙ ПОРЦИИ: КАЛОРИИ: 419; ЖИРЫ: 25 Г; СОЛЬ: 0,82 Г; НАСЫЩЕННЫЕ ЖИРЫ: 0,261 Г; УГЛЕВОДЫ: 8 Г; КЛЕТЧАТКА: 1 Г; САХАР: 1 Г; БЕЛКИ: 42 Г

   Запеканка с ветчиной и курицей

   БЕЗ ОРЕХОВ

   2 ПОРЦИИ

   ВРЕМЯ ПОДГОТОВКИ: 10 минут / ВРЕМЯ ПРИГОТОВЛЕНИЯ: 30 минут

   
Здесь курица и ветчина сочетаются со сливочным соусом и яичной лапшой. Такая запеканка отлично получается из остатков приготовленных ранее блюд.

   
ИНВЕНТАРЬ

   форма для запекания (20 × 20 см)

   две кастрюли

   дуршлаг

   ложка для перемешивания с длинной ручкой

   венчик

   рукавицы для духовки

   
ИНГРЕДИЕНТЫ

   антипригарный кулинарный спрей

   115 г яичной лапши

   2 ст. л. сливочного масла

   2 ст. л. пшеничной муки

   1 стакана молока

   120 г приготовленной нарезанной курицы

   ½ стакана нарезанной кубиками ветчины

   ¼ сельдерея (порубить)

   1 ч. л. паприки

   ¼ ч. л. соли

   ¼ ч. л. свежемолотого черного перца

   ½ стакана тертого сыра чеддер

   
1. Приготовь лапшу. Разогрей духовку до 200 ℃. Обработай внутреннюю часть формы для запекания (20 × 20 см) небольшим количеством антипригарного кулинарного спрея. Приготовь яичную лапшу в соответствии с инструкцией на упаковке. Слей жидкость.

   2. Сделай соус. Растопи сливочное масло в небольшой кастрюле на среднеслабом огне. Добавь муку, постоянно помешивая, и готовь примерно 3 минуты (или пока на поверхности не появятся пузырьки). Медленно добавь молоко, перемешивая смесь венчиком. Не переставая помешивать, готовь до тех пор, пока соус не станет густым и не приобретет однородную консистенцию. Сними с плиты.

   3. Приготовь запеканку. Добавь лапшу в соус. Отправь в кастрюлю курицу, ветчину, сельдерей, паприку, соль и перец. Перемешай так, чтобы лапша полностью покрылась соусом. Выложи ложкой в форму для запекания. Поставь ее в духовку и готовь 15 минут. Достань из духовки. Посыпь сверху сыром, верни в духовку и готовь 5 минут (или пока сыр не растает). Достань из духовки.

   
Добавь разнообразия. Попробуй на третьем этапе добавить в смесь ¼ стакана приготовленной ранее стручковой фасоли, кукурузы или горошка.

   
Совет от шеф-повара. Дай запеканке отдохнуть 5 минут, прежде чем подавать к столу.

   
В ОДНОЙ ПОРЦИИ: КАЛОРИИ: 531; ЖИРЫ: 29 Г; СОЛЬ: 1,084 Г; НАСЫЩЕННЫЕ ЖИРЫ: 0,14 Г; УГЛЕВОДЫ: 35 Г; КЛЕТЧАТКА: 2 Г; САХАР: 7 Г; БЕЛКИ: 32 Г

   Бефстроганов

   ОЧЕНЬ БЫСТРО, БЕЗ ОРЕХОВ

   3 ПОРЦИИ

   ВРЕМЯ ПОДГОТОВКИ: 10 минут / ВРЕМЯ ПРИГОТОВЛЕНИЯ: 20 минут

   
Бефстроганов по такому рецепту – это нежные кусочки говядины с грибами в густой мясной подливе и сметане в сочетании с яичной лапшой.

   
ИНВЕНТАРЬ

   большая сковорода-гриль

   зип-пакет

   кухонные щипцы

   кастрюля среднего размера

   дуршлаг

   плоская тарелка

   ложка для перемешивания с длинной ручкой

   
ИНГРЕДИЕНТЫ

   3 ст. л. сливочного масла (понадобятся на разных этапах)

   2 ст. л. муки

   ¼ ч. л. соли

   ⅛ ч. л. черного перца

   220 г говяжьего стейка

   ½ стакана бульона

   220 г широкой яичной лапши

   1 стакан крупно нарезанного лука

   1 зубчик чеснока (измельчить)

   ½ стакана нарезанных ломтиками грибов

   1 ч. л. вустерширского соуса

   ¼ стакана сметаны

   
1. Приготовь говядину. Тонко нарежь стейк. Засыпь муку, соль и перец в зип-пакет. Положи в пакет стейк, закрой застежку и потряси так, чтобы мясо полностью покрылось мучной смесью. Растопи 1 столовую ложку сливочного масла в большой сковороде на среднем огне. Положи стейк на сковороду и готовь примерно 3 минуты с каждой стороны (или пока мясо не станет коричневым). Убери стейк со сковороды. Добавь бульон.

   2. Приготовь лапшу. Отвари лапшу в соответствии с инструкцией на упаковке. Слей жидкость. Выложи лапшу на плоскую тарелку, добавь 1 столовую ложку сливочного масла, хорошенько перемешай.

   3. Приготовь овощи. Положи оставшуюся столовую ложку сливочного масла в ту же сковороду, где готовился стейк. Дай маслу растаять. Добавь лук и готовь 5 минут или пока он не станет прозрачным. Далее выложи на сковороду чеснок и грибы. Готовь, периодически помешивая, 5 минут (или пока грибы не станут мягче).

   4. Приготовь соус до конца. Добавь вустерширский соус, потом сметану и хорошо перемешай. Сними с плиты. Выложи ложкой на лапшу и наслаждайся.

   
В ОДНОЙ ПОРЦИИ: КАЛОРИИ: 436; ЖИРЫ: 21 Г; СОЛЬ: 0,442 Г; НАСЫЩЕННЫЕ ЖИРЫ: 0,071 Г; УГЛЕВОДЫ: 37 Г; КЛЕТЧАТКА: 2 Г; САХАР: 3 Г; БЕЛКИ: 26 Г
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    Глава 7. Семейные обеды и ужины
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Побалуй свою семью обедом или ужином, приготовив блюдо по одному из рецептов в этой главе. Здесь ты найдешь основные блюда: запеканки, морепродукты, пасты, множество вариантов приготовления курицы. Ты узнаешь, как просто приготовить лазанью, креветки скампи, запеканку с картофелем, курицу с сыром пармезан в мультиварке и сырный хот-дог с чили в духовке.

   Куриные крылья тетушки Би

   ОЧЕНЬ БЫСТРО, БЕЗ ОРЕХОВ

   ВЫХОД: 30 крыльев

   ВРЕМЯ ПОДГОТОВКИ: 5 минут / ВРЕМЯ ПРИГОТОВЛЕНИЯ: 1 час 30 минут

   
Этот рецепт я получила от родственницы моего супруга, тетушки Би, и он стал моим любимым не только потому, что крылья получаются удивительно вкусными, но и потому, что готовить их очень просто. Всего четыре ингредиента – и получаются перекус, закуска или блюдо для вечеринки с друзьями.

   
ИНВЕНТАРЬ

   форма для запекания (23 × 33 см)

   кухонные щипцы

   рукавицы для духовки

   
ИНГРЕДИЕНТЫ

   антипригарный кулинарный спрей (чтобы обработать форму для запекания)

   30 куриных крыльев

   1 ст. л. приправы «Лимонный перец»

   ¼ стакана соевого соуса

   
1. Подготовь куриные крылья. Разогрей духовку до 180 ℃. Обработай дно формы для запекания (23 × 33 см) небольшим количеством антипригарного кулинарного спрея. Промой куриные крылья проточной водой и просуши бумажным полотенцем. Приправь «Лимонным перцем». Выложи крылья в подготовленную форму для запекания. Полей соевым соусом.

   2. Запеки. Поставь форму для запекания на средний уровень духовки. Готовь 1½ часа (или пока курица полностью не приготовится), переверни крылья в процессе приготовления один раз. Достань из духовки.

   
Совет от шеф-повара. Чтобы было проще соединить крылья с соусом, выложи соус в большой зип-пакет (4 литра). Складывай в этот пакет куриные крылья небольшими порциями и как следует тряси, чтобы они хорошо покрылись соусом.

   
В ОДНОЙ ПОРЦИИ (5 КРЫЛЬЕВ): КАЛОРИИ: 827; ЖИРЫ: 54 Г; СОЛЬ: 1,385 Г; НАСЫЩЕННЫЕ ЖИРЫ: 0,194 Г; УГЛЕВОДЫ: 29 Г; КЛЕТЧАТКА: 1 Г; САХАР: 0 Г; БЕЛКИ: 50 Г

   Белая фасоль с овощами и ветчиной

   ОЧЕНЬ БЫСТРО, БЕЗ ОРЕХОВ

   6 ПОРЦИЙ

   ВРЕМЯ ПОДГОТОВКИ: 10 минут / ВРЕМЯ ПРИГОТОВЛЕНИЯ: 20 минут

   
Белая фасоль не содержит холестерина и жиров, но в ней много сложных углеводов. Она богата клетчаткой, а еще является отличным источником белка. Мне нравится сочетать белую фасоль с ветчиной и готовить в курином бульоне, но она хороша и без мяса. Если хочешь сделать блюдо вегетарианским, замени куриный бульон водой и не добавляй ветчину.

   
ИНВЕНТАРЬ

   овощечистка

   консервный нож

   большая кастрюля

   ложка для перемешивания с длинной ручкой

   
ИНГРЕДИЕНТЫ

   1 ст. л. сливочного масла

   1 маленькая луковица (разрезать на несколько частей)

   2 моркови среднего размера (очистить и нарезать кружочками)

   440 г белой фасоли (слить жидкость и промыть водой)

   2½ стакана куриного бульона

   2 стакана приготовленной ветчины (нарезать кубиками)

   
1. Подготовь лук и морковь. Растопи сливочное масло в большой кастрюле на среднем огне. Отправь в кастрюлю лук и морковь и готовь 7 минут, постоянно помешивая, или пока лук не станет прозрачным, а морковь не размягчится.

   2. Приготовь фасоль. Добавь в ту же кастрюлю фасоль, куриный бульон и ветчину. Готовь примерно 10 минут (или пока фасоль не прогреется). Сними с плиты.

   
Совет от шеф-повара. Когда фасоль будет готова, воспользуйся большой ложкой, чтобы раздавить некоторые бобы о стенку кастрюли. Повтори несколько раз, перемешивая блюдо после каждого подхода, это поможет сделать его гуще.

   
Добавь разнообразия. Слей жидкость из банки консервированных резаных помидоров и добавь их в кастрюлю вместе с куриным бульоном.

   
В ОДНОЙ ПОРЦИИ: КАЛОРИИ: 222; ЖИРЫ: 13 Г; СОЛЬ: 0,671 Г; НАСЫЩЕННЫЕ ЖИРЫ: 0,041 Г; УГЛЕВОДЫ: 24 Г; КЛЕТЧАТКА: 8 Г; САХАР: 2 Г; БЕЛКИ: 17 Г

   Бургер «Неряха Джо»

   ОЧЕНЬ БЫСТРО, БЕЗ ОРЕХОВ

   4 ПОРЦИИ

   ВРЕМЯ ПОДГОТОВКИ: 5 минут / ВРЕМЯ ПРИГОТОВЛЕНИЯ: 10 минут

   
Обычно создание бургеров «Неряха Джо» приписывают повару по имени Джо, работавшему в заведении Floyd Angell’s Café в Су-Сити (штат Айова). Говорят, что именно он начал добавлять томатный соус в свои сэндвичи с рубленым мясом, что сделало их невероятно популярными.

   
ИНВЕНТАРЬ

   большая сковорода-гриль

   ложка

   
ИНГРЕДИЕНТЫ

   450 г говяжьего фарша

   ¾ стакана кетчупа

   ¼ стакана горчицы

   2 ст. л. коричневого сахара

   2 ст. л. вустерширского соуса

   4 булочки для бургеров

   
1. Приготовь бургеры «Неряха Джо». Выложи говядину в большую сковороду и готовь на среднем огне в течение пяти минут (или пока фарш не станет коричневым). Слей образовавшуюся жидкость и аккуратно избавься от жира. Добавь кетчуп, горчицу, сахар и вустерширский соус. Перемешивай до тех пор, пока все ингредиенты хорошенько не соединятся. Готовь примерно 5 минут (или до полного прогревания получившейся смеси). Сними с плиты.

   2. Подай. Выложи ложкой одинаковые порции мясной смеси на каждую булочку для бургеров и подавай.

   
Добавь разнообразия. Добавь к фаршу (на этапе, когда говядина начнет приобретать коричневый оттенок) одну маленькую нарезанную луковицу.

   
Совет от шеф-повара. Подрумянь булочки для бургеров в духовке при температуре 180 ℃ в течение трех минут, чтобы они сохраняли форму, когда ты будешь есть бургеры.

   
В ОДНОЙ ПОРЦИИ: КАЛОРИИ: 395; ЖИРЫ: 13 Г; СОЛЬ: 0,877 Г; НАСЫЩЕННЫЕ ЖИРЫ: 0,07 Г; УГЛЕВОДЫ: 42 Г; КЛЕТЧАТКА: 3 Г; САХАР: 20 Г; БЕЛКИ: 29 Г

   Сырный хот-дог с чили в духовке

   БЕЗ ОРЕХОВ

   8 ПОРЦИЙ

   ВРЕМЯ ПОДГОТОВКИ: 4 минут / ВРЕМЯ ПРИГОТОВЛЕНИЯ: 40 минут

   
Попрощайся с привычными хот-догами и вместо них предложи своей семье эти восхитительные «чили-доги». Они готовятся в духовке и представляют собой хот-доги с чили, сыром, горчицей, луком и хрустящей булочкой. В данном рецепте используется консервированный чили для хот-догов, но ты можешь взять любой вариант чили (например, с мясом и фасолью).

   
ИНВЕНТАРЬ

   консервный нож

   форма для запекания (23 × 33 см)

   маленькая миска

   ложка для перемешивания с длинной ручкой

   нож для масла

   рукавицы для духовки

   
ИНГРЕДИЕНТЫ

   антипригарный кулинарный спрей

   2 ст. л. майонеза

   2 ст. л. горчицы

   8 булочек для хот-догов

   8 сосисок для хот-догов

   285 г консервированного чили для хот-догов

   1 маленькая луковица (крупно нарезать)

   1 перец халапеньо (удалить семена и крупно нарезать)

   1 стакан тертого сыра

   
1. Подготовь булочки. Разогрей духовку до 180 ℃. Застели фольгой форму для запекания (23 × 33 см). Обработай фольгу антипригарным кулинарным спреем. Соедини в маленькой миске майонез и горчицу, перемешай до получения однородной смеси. Раскрой булочки для хот-догов. С помощью ножа для масла намажь каждую булочку внутри тонким слоем смеси майонеза и горчицы. Выложи булочки в форму для запекания.

   2. Сделай «чили-доги». Положи на каждую булочку сосиску. Добавь чили для хот-догов – по 2 столовые ложки с горкой. Сверху выложи лук, халапеньо и сыр.

   3. Запеки. Закрой хот-доги сверху фольгой так, чтобы к ней не прилипал сыр. Поставь форму для запекания на средний уровень духовки и готовь в течение 40 минут или пока булочки не подрумянятся, а чили не запечется.

   
Совет от шеф-повара. Обработай антипригарным кулинарным спреем фольгу, которой накроешь хот-доги, чтобы к ней не прилип сыр.

   
В ОДНОЙ ПОРЦИИ: КАЛОРИИ: 388; ЖИРЫ: 24 Г; СОЛЬ: 0,944 Г; НАСЫЩЕННЫЕ ЖИРЫ: 0,045 Г; УГЛЕВОДЫ: 29 Г; КЛЕТЧАТКА: 3 Г; САХАР: 5 Г; БЕЛКИ: 15 Г

   Креветки скампи

   ОЧЕНЬ БЫСТРО, БЕЗ ГЛЮТЕНА, БЕЗ ОРЕХОВ

   4 ПОРЦИИ

   ВРЕМЯ ПОДГОТОВКИ: 5 минут / ВРЕМЯ ПРИГОТОВЛЕНИЯ: 5 минут

   
Скампи – маленькие ракообразные, которые выглядят как лангусты с более длинными клешнями. Скампи считаются деликатесом в Европе. Традиционно в Италии их готовят так: обжаривают в оливковом масле с луком, чесноком и белым вином. Найти скампи сложно, поэтому ты можешь заменить их обычными креветками.

   
ИНВЕНТАРЬ

   консервный нож

   форма для запекания (23 × 33 см)

   маленькая миска

   ложка для перемешивания с длинной ручкой

   нож для масла

   рукавицы для духовки

   
ИНГРЕДИЕНТЫ

   2 ст. л. сливочного масла

   2 ст. л. растительного масла

   450 г креветок (очистить)

   лук-шалот (только белая часть; тонко нарезать)

   2 ч. л. чеснока (измельчить)

   2 ч. л. свежей петрушки (крупно порубить)

   ¼ ч. л. свежемолотого черного перца

   2 ст. л. свежевыжатого лимонного сока

   
Приготовь скампи. Разогрей сливочное и растительное масло в большой сковороде на среднем огне. Выложи в сковороду креветки, лук-шалот, чеснок, петрушку и перец. Готовь 3–4 минуты, помешивая (или пока креветки не станут розовыми). Сними с плиты. Влей лимонный сок, постоянно помешивая. Подавай с белым рисом или макаронами.

   
Добавь разнообразия. Подавай с равиоли со шпинатом и сыром.

   
Совет от шеф-повара. Вместо растительного масла можешь взять ¼ стакана сливочного. Убавь огонь до среднеслабого и готовь 5 минут. Сливочное масло начнет темнеть, что сделает вкус более сложным.

   
В ОДНОЙ ПОРЦИИ: КАЛОРИИ: 187; ЖИРЫ: 13 Г; СОЛЬ: 0,334 Г; НАСЫЩЕННЫЕ ЖИРЫ: 0,135 Г; УГЛЕВОДЫ: 1 Г; КЛЕТЧАТКА: 0 Г; САХАР: 0 Г; БЕЛКИ: 18 Г

   Курица с горчицей и кленовым сиропом

   БЕЗ ЛАКТОЗЫ, БЕЗ ГЛЮТЕНА, БЕЗ ОРЕХОВ

   4 ПОРЦИИ

   ВРЕМЯ ПОДГОТОВКИ: 5 минут / ВРЕМЯ ПРИГОТОВЛЕНИЯ: 40 минут

   
Курица – основа основ на моей кухне. Ее можно приготовить самыми разными способами и получить множество разнообразных текстур. Данный рецепт очень простой, а результат изумительный. Подлива получается пикантной. Особенно вкусно есть такую курицу с белым рисом или воздушным картофельным пюре.

   
ИНВЕНТАРЬ

   форма для запекания (20 × 20 см)

   маленькая миска

   ложка

   кулинарный термометр

   рукавицы для духовки

   
ИНГРЕДИЕНТЫ

   антипригарный кулинарный спрей (чтобы обработать форму для запекания)

   ½ стакана дижонской горчицы

   ¼ стакана кленового сиропа

   1 ст. л. рисового уксуса

   4 куриные грудки

   соль

   свежемолотый черный перец

   свежий розмарин (для подачи; порубить)

   
1. Приготовь подливу. Разогрей духовку до 220 ℃. Застели алюминиевой фольгой форму для запекания (20 × 20 см). Обработай фольгу антипригарным кулинарным спреем. Соедини в маленькой миске горчицу, кленовый сироп и уксус.

   2. Приготовь куриную грудку. Выложи курицу в форму для запекания. Посоли и поперчи. Полей подливой. Поставь форму в духовку и запекай 20 минут. Достань из духовки. Полей грудки подливой, верни в духовку и запекай еще 20 минут (или пока внутренняя температура курицы не достигнет 74 ℃). Достань из духовки. Присыпь свежим розмарином.

   
Совет от шеф-повара. Если у тебя нет рисового уксуса, можешь взять белый.

   
В ОДНОЙ ПОРЦИИ: КАЛОРИИ: 196; ЖИРЫ: 3 Г; СОЛЬ: 0,470 Г; НАСЫЩЕННЫЕ ЖИРЫ: 0,065 Г; УГЛЕВОДЫ: 15 Г; КЛЕТЧАТКА: 1 Г; САХАР: 12 Г; БЕЛКИ: 27 Г

   «Знаменитая курица»

   БЕЗ ОРЕХОВ

   4 ПОРЦИИ

   ВРЕМЯ ПОДГОТОВКИ: 15 минут / ВРЕМЯ ПРИГОТОВЛЕНИЯ: 45–55 минут

   
Название этого рецепта появилось благодаря моему сыну. Когда ему было четыре года, он попросил на ужин «знаменитую курицу». Я ответила ему, что не понимаю, о каком блюде идет речь, и сын пояснил: «Ты становишься знаменитой, когда готовишь эту курицу, потому что все приходят к тебе попробовать ее».

   
ИНВЕНТАРЬ

   большой сотейник

   ложка для перемешивания с длинной ручкой

   кухонные щипцы

   венчик

   кулинарный термометр

   
ИНГРЕДИЕНТЫ

   2 ст. л. сливочного масла

   4 куриные грудки (на кости и с кожей)

   230 г консервированных резаных или целых грибов

   300 г консервированного грибного крем-супа

   ½ стакана виноградного сока (по желанию)

   ½ стакана воды

   1½ ч. л. паприки

   ¼ ч. л. соли

   ⅛ ч. л. свежемолотого черного перца

   
1. Подготовь куриную грудку. Растопи сливочное масло в большом сотейнике на среднем огне. Отправь в сотейник курицу, выложи кусочки кожей вниз. Добавь грибы и готовь, помешивая, примерно 7 минут (или пока куриная кожа не приобретет золотисто-коричневый оттенок).

   2. Сделай соус. Достань курицу из сотейника. Отправь в этот же сотейник суп, виноградный сок (если решишь его использовать), воду, паприку и перец. Готовь, помешивая венчиком, пока смесь не приобретет однородную консистенцию. Доведи до медленного кипения.

   3. Соедини все ингредиенты. Выложи курицу в соус, убавь огонь до среднеслабого и готовь 30–40 минут, не доводя до кипения (или пока внутренняя температура курицы не достигнет 74 ℃).

   
Добавь разнообразия. Подавай это блюдо с рисом. Начни готовить рис, когда засечешь время на третьем этапе. Так он будет готов одновременно с курицей.

   
В ОДНОЙ ПОРЦИИ: КАЛОРИИ: 323; ЖИРЫ: 14 Г; СОЛЬ: 0,509 Г; НАСЫЩЕННЫЕ ЖИРЫ: 0,145 Г; УГЛЕВОДЫ: 6 Г; КЛЕТЧАТКА: 1 Г; САХАР: 2 Г; БЕЛКИ: 40 Г

   Лингвини с морепродуктами

   ОЧЕНЬ БЫСТРО, БЕЗ ОРЕХОВ

   4 ПОРЦИИ

   ВРЕМЯ ПОДГОТОВКИ: 10 минут / ВРЕМЯ ПРИГОТОВЛЕНИЯ: 20 минут

   
По этому рецепту получается отличное блюдо с пастой. Петрушка и базилик добавляют немного цвета. Хлопья красного перца придают остроты. В сочетании с морепродуктами выходит идеально.

   
ИНВЕНТАРЬ

   консервный нож

   большая сковорода-гриль

   ложка для перемешивания с длинной ручкой

   большой сотейник

   дуршлаг

   
ИНГРЕДИЕНТЫ

   ½ стакана оливкового масла

   120 г сливочного масла

   2 зубчика чеснока (очень крупно порубить)

   230 г коктейля из морепродуктов (крупно нарезать)

   ¼ стакана свежей петрушки (крупно порубить)

   1 ч. л. сушеного базилика

   ½ ч. л. хлопьев красного перца

   ½ ч. л. свежемолотого черного перца

   450 г лингвини

   тертый сыр пармезан (для подачи)

   
1. Сделай соус. Разогрей оливковое и сливочное масло в большой сковороде на среднеслабом огне. Отправь в сковороду чеснок и обжаривай в течение двух минут (или до появления характерного аромата и золотистого оттенка). Добавь морепродукты вместе с жидкостью из банки, петрушку, базилик, хлопья красного перца и черный перец. Готовь, не давая соусу кипеть, 20 минут (или пока соус слегка не уварится).

   2. Приготовь лингвини. Свари лингвини, следуя инструкции на упаковке. Слей жидкость.

   3. Соедини все ингредиенты. Соедини лингвини и соус и перемешай. Сними с плиты. Выложи блюдо в тарелку для подачи, посыпь тертым сыром и подавай.

   
Добавь разнообразия. Можешь добавить маслины в блюдо прямо перед подачей.

   
В ОДНОЙ ПОРЦИИ: КАЛОРИИ: 902; ЖИРЫ: 52 Г; СОЛЬ: 0,531 Г; НАСЫЩЕННЫЕ ЖИРЫ: 0,352 Г; УГЛЕВОДЫ: 87 Г; КЛЕТЧАТКА: 4 Г; САХАР: 2 Г; БЕЛКИ: 24 Г

   Тетраццини с курицей

   БЕЗ ОРЕХОВ

   4 ПОРЦИИ

   ВРЕМЯ ПОДГОТОВКИ: 10 минут / ВРЕМЯ ПРИГОТОВЛЕНИЯ: 25 минут

   
Тетраццини с курицей по этому рецепту представляют собой запеченные в духовке спагетти с нежными кусочками курицы и грибов в белом соусе.

   
ИНВЕНТАРЬ

   форма для запекания (23 × 33 см)

   маленькая миска

   венчик

   кастрюля среднего размера

   ложка для перемешивания с длинной ручкой

   рукавицы для духовки

   
ИНГРЕДИЕНТЫ

   антипригарный кулинарный спрей

   1 желток (из большого яйца)

   2 ст. л. молока

   6 ст. л. сливочного масла (понадобятся на разных этапах приготовления)

   230 г грибов (тонко нарезать)

   1 зеленый сладкий перец (нарезать полосками)

   3 ст. л. муки

   ½ ч. л. перца

   ¼ ч. л. молотого мускатного ореха

   2½ стакана 11 %-ных сливок

   3 стакана готовой курицы (нарезать кубиками)

   230 г спагетти (приготовить и слить жидкость)

   ½ стакана тертого сыра пармезан

   
1. Подготовь яичную смесь. Разогрей духовку до 180 ℃. Обработай антипригарным кулинарным спреем внутреннюю поверхность формы для запекания (23 × 33 см). В маленькой миске соедини венчиком желток и молоко.

   2. Приготовь соус. Растопи 4 столовые ложки сливочного масла в небольшой кастрюле на среднем огне. Добавь грибы и сладкий перец. Готовь, постоянно помешивая, 3 минуты (или пока грибы не начнут уменьшаться в размере, а перец не станет чуть мягче). Добавь муку, черный перец, мускатный орех. Хорошенько перемешай. Готовь, постоянно помешивая, 2 минуты (или пока смесь не начнет густеть). Убавь огонь до слабого, добавь сливки, продолжай перемешивать смесь до тех пор, пока она не станет однородной и не начнет густеть. Соедини курицу и соус, перемешай. Сними с плиты. Добавь яично-молочную смесь. Еще раз хорошо перемешай.

   3. Запеки. Отправь в форму для запекания готовые спагетти. Сверху выложи ложкой соус. Посыпь сыром пармезан и добавь кусочки оставшегося сливочного масла (2 столовые ложки). Поставь форму на средний уровень духовки и готовь 20 минут (или пока блюдо не приобретет золотисто-коричневый оттенок). Достань из духовки.

   
Приготовь впрок. Можешь хранить остатки блюда в холодильнике в герметичном контейнере до трех дней.

   
В ОДНОЙ ПОРЦИИ: КАЛОРИИ: 817; ЖИРЫ: 43 Г; СОЛЬ: 0,391 Г; НАСЫЩЕННЫЕ ЖИРЫ: 0,246 Г; УГЛЕВОДЫ: 55 Г; КЛЕТЧАТКА: 7 Г; САХАР: 4 Г; БЕЛКИ: 51 Г

   Лазанья

   БЕЗ ОРЕХОВ

   4 ПОРЦИИ

   ВРЕМЯ ПОДГОТОВКИ: 15 минут / ВРЕМЯ ПРИГОТОВЛЕНИЯ: 35 минут

   
Лайфхак для экономии времени: готовь сразу две лазаньи. Подготовь все нужные ингредиенты в двойном объеме, сделай одну лазанью и поставь ее в духовку, чтобы подать к ужину, а затем займись второй лазаньей и отправь ее в морозилку, чтобы у тебя было готовое блюдо на следующий день. Приготовление второй лазаньи не займет много времени.

   
ИНВЕНТАРЬ

   большой сотейник

   дуршлаг

   большая сковорода-гриль

   силиконовая лопатка

   миска среднего размера

   ложка для перемешивания с длинной ручкой

   форма для запекания (23 × 33 см)

   ложка

   рукавицы для духовки

   
ИНГРЕДИЕНТЫ

   ½ стакана лука (крупно порубить)

   450 г говяжьего фарша

   680 г соуса маринара

   3 стакана нежирного творога

   1 стакан тертого сыра пармезан (понадобится на разных этапах)

   2 больших яйца

   12 листов для лазаньи (отварить и слить жидкость)

   3 стакана сыра моцарелла (разделить на маленькие кусочки; понадобятся на разных этапах)

   свежие листья базилика (для подачи; по желанию)

   
1. Пожарь фарш. Разогрей духовку до 200 ℃. Положи в большую сковороду лук и говяжий фарш; готовь, разбивая кусочки фарша силиконовой лопаткой, на среднесильном огне примерно 5 минут (или пока фарш не приобретет коричневый оттенок, а лук не станет прозрачным). Сними с плиты. Слей жидкость и аккуратно избавься от жира. Добавь соус маринара. Перемешай.

   2. Приготовь начинку. Соедини в небольшой миске творог, ¾ стакана сыра пармезан и яйца. Перемешивай до тех пор, пока смесь не станет однородной.

   3. Приготовь лазанью. Распредели по дну формы для запекания (23 × 33 см) 2 стакана мясного соуса так, чтобы все дно оказалось закрыто. Выложи на соус 4 листа для лазаньи. Далее выложи на пасту ложкой половину объема сырно-творожной смеси. Затем сделай слой из 1 ½ стакана моцареллы. Продолжай выкладывать слои: 2 стакана мясного соуса, 4 листа для лазаньи, оставшуюся сырно-творожную смесь и оставшиеся 1½ стакана моцареллы. Выложи последний слой листов для лазаньи на моцареллу, закрой их оставшимся мясным соусом и посыпь последней порцией сыра пармезан (¼ стакана).

   4. Запеки. Отправь форму для запекания на средний уровень духовки и готовь 30 минут (или пока соус не загустеет, а сыр не растает). Достань из духовки. Дай постоять в течение пяти минут, прежде чем подавать к столу. Укрась листьями свежего базилика (если будешь его использовать) для более эффектной подачи.

   
Совет от шеф-повара. Чем больше времени ты дашь лазанье постоять перед подачей, тем гуще станет соус. Дать ей отдохнуть около 12 минут, прежде чем подавать к столу.

   
Приготовь впрок. Ты легко можешь удвоить количество всех ингредиентов и приготовить две лазаньи сразу. Одну лазанью можно заморозить, чтобы приготовить на ужин в другой день. Выложи слоями в форме для запекания все ингредиенты (не запекай в духовке) и плотно закрой алюминиевой фольгой, прежде чем отправить в морозильную камеру. Когда соберешься подавать вторую лазанью, дай ей оттаять до комнатной температуры и отправь в духовку, разогретую до 180 ℃, на 50 минут.

   
В ОДНОЙ ПОРЦИИ: КАЛОРИИ: 1057; ЖИРЫ: 54 Г; СОЛЬ: 2,718 Г; НАСЫЩЕННЫЕ ЖИРЫ: 0,288 Г; УГЛЕВОДЫ: 73 Г; КЛЕТЧАТКА: 3 Г; САХАР: 24 Г; БЕЛКИ: 74 Г

   Запеканка с сыром, чили и помидорами

   БЕЗ ОРЕХОВ

   8 ПОРЦИЙ

   ВРЕМЯ ПОДГОТОВКИ: 15 минут / ВРЕМЯ ПРИГОТОВЛЕНИЯ: 50 минут

   
Есть легенда, что такая запеканка впервые появилась в 1979 году в книге рецептов, которые собирала десятилетняя девочка по имени Кара Коннери. Она писала письма знаменитостям того периода и просила их прислать рецепты своих любимых блюд, чтобы помочь собрать средства для Американского онкологического общества. Говорят, что рецепт этой запеканки Кара получила от Джона Уэйна, популярного киноактера.

   
ИНВЕНТАРЬ

   форма для запекания (23 × 33 см)

   большая сковорода-гриль

   маленькая миска

   силиконовая лопатка

   рукавицы для духовки

   
ИНГРЕДИЕНТЫ

   антипригарный кулинарный спрей (чтобы обработать форму для запекания)

   900 г говяжьего фарша

   30 г не острой приправы тако

   ⅔ стакана воды

   460 г теста для печенья

   4 помидора среднего размера (тонко нарезать)

   1 стакан крупно порезанного лука

   ½ стакана крупно нарезанного зеленого сладкого перца

   ½ стакана нарезанного кубиками перца халапеньо

   3 стакана тертого сыра чеддер (понадобятся на разных этапах приготовления)

   2 стакана сметаны

   1 стакан майонеза

   
1. Подготовь говядину. Разогрей духовку до 180 ℃. Обработай антипригарным кулинарным спреем форму для запекания (23 × 33 см). Отправь говядину в большую сковороду и готовь на среднесильном огне 5 минут (или пока фарш не приобретет коричневый оттенок). Слей лишнюю жидкость со сковороды и аккуратно избавься от жира. Добавь приправу тако и воду. Доведи до кипения. Убавь огонь до среднеслабого и готовь, периодически помешивая, примерно 7 минут (или пока количество воды не станет меньше). Сними с плиты.

   2. Сделай запеканку. Отправь тесто для печенья на дно формы для запекания, прижимая его к форме с усилием (в итоге должен получиться единый пласт). Выложи оставшиеся ингредиенты слоями в следующем порядке: говяжий фарш, помидоры, лук, сладкий перец и халапеньо. Соедини в маленькой миске 1½ стакана сыра, сметану и майонез. Распредели получившуюся смесь по запеканке. Посыпь оставшимся сыром (1½ стакана).

   3. Запеки. Поставь форму для запекания на средний уровень духовки и готовь 25–35 минут (или пока тесто не подрумянится). Достань из духовки. Дай постоять 5 минут, прежде чем подавать.

   
Добавь разнообразия. Попробуй добавить маленькие кусочки ветчины (1 стакан) к говяжьему фаршу.

   
В ОДНОЙ ПОРЦИИ: КАЛОРИИ: 843; ЖИРЫ: 62 Г; СОЛЬ: 1,534 Г; НАСЫЩЕННЫЕ ЖИРЫ: 0,15 Г; УГЛЕВОДЫ: 33 Г; КЛЕТЧАТКА: 2 Г; САХАР: 7 Г; БЕЛКИ: 39 Г

   Мясная запеканка с картофелем

   БЕЗ ОРЕХОВ

   8 ПОРЦИЙ

   ВРЕМЯ ПОДГОТОВКИ: 10 минут / ВРЕМЯ ПРИГОТОВЛЕНИЯ: 35 минут

   
Такая запеканка – прекрасное согревающее блюдо. В ней сочетаются кукуруза, сыр, мясо и густой сливочный соус. Запеканка нравится всем без исключения.

   
ИНВЕНТАРЬ

   консервный нож

   форма для запекания (23 × 33 см)

   большая сковорода-гриль

   большая миска

   ложка для перемешивания с длинной ручкой

   рукавицы для духовки

   
ИНГРЕДИЕНТЫ

   Антипригарный кулинарный спрей

   560 г говяжьего фарша

   435 г консервированной кукурузы

   300 г консервированного грибного крем-супа

   110 г зеленого перца чили (нарезать кубиками)

   ½ ч. л. соли

   ½ ч. л. свежемолотого черного перца

   1 кг картофеля (порезать кубиками)

   1½ стакана тертого сыра чеддер

   
1. Обжарь фарш. Разогрей духовку до 220 ℃. Обработай антипригарным кулинарным спреем внутреннюю часть формы для запекания (23 × 33 см). Отправь говядину в большую сковороду и готовь на среднем огне 5 минут (или пока фарш не приобретет коричневый оттенок). Сними с плиты. Слей лишнюю жидкость со сковороды и аккуратно избавься от жира.

   2. Сделай запеканку. Соедини в большой миске кукурузу, суп, чили, соль, перец и говядину. Хорошенько перемешай. Отправь в подготовленную форму для запекания. Сверху выложи картофель.

   3. Запеки. Поставь форму для запекания на средний уровень духовки, готовь 30 минут (или пока на поверхности запеканки не появятся пузырьки, а картофельные кубики не станут мягкими и не приобретут золотистый оттенок). Достань из духовки. Посыпь сыром равномерно всю поверхность запеканки, пока она еще горячая. Дай постоять 5 минут, прежде чем подавать к столу.

   
Совет от шеф-повара. Картофельные кубики будут более хрустящими, если выложить их на запеканку стороной с меньшей площадью.

   
В ОДНОЙ ПОРЦИИ: КАЛОРИИ: 448; ЖИРЫ: 24 Г; СОЛЬ: 0,953 Г; НАСЫЩЕННЫЕ ЖИРЫ: 0,066 Г; УГЛЕВОДЫ: 34 Г; КЛЕТЧАТКА: 4 Г; САХАР: 5 Г; БЕЛКИ: 23 Г

   Домашний пирог с курицей

   БЕЗ ОРЕХОВ

   6–8 ПОРЦИЙ

   ВРЕМЯ ПОДГОТОВКИ: 15 минут / ВРЕМЯ ПРИГОТОВЛЕНИЯ: 30 минут

   
Этот домашний закрытый пирог с курицей – основа основ теплой «уютной» еды. Такое блюдо готовили наши бабушки: нежное мясо и овощи в сочетании с пикантным соусом.

   
ИНВЕНТАРЬ

   консервный нож

   большая кастрюля

   глубокая форма для пирога

   вилка

   рукавицы для духовки

   
ИНГРЕДИЕНТЫ

   1,3 кг замороженной куриной грудки

   285 г замороженного овощного ассорти

   300 г консервированного куриного крем-супа[4]

   300 г консервированного крем-супа с сельдереем[5]

   2 ст. л. молока

   ¼ ч. л. соли

   ⅛ ч. л. свежемолотого перца

   антипригарный кулинарный спрей

   1 упаковка теста для пирогов

   
1. Приготовь начинку. Разогрей духовку до 220 ℃. Соедини в кастрюле курицу, нарезанную кубиками, овощи, крем-супы, молоко, соль и перец. Доведи до кипения на среднем огне. Готовь, часто помешивая, 5 минут (или пока смесь не начнет густеть). Сними с плиты.

   2. Приготовь тесто для пирога. Обработай спреем глубокую форму для пирога. Раскатай один пласт теста, выложи его так, чтобы он плотно прилегал к краям формы.

   3. Наполни пирог начинкой. Выложи начинку в форму, застеленную тестом. Раскатай второй пласт и закрой им пирог сверху так, чтобы кромка теста плотно соприкасалась с краем формы. (Можешь сделать фигурный край.) Вилкой проколи дырочки в верхней части теста.

   4. Испеки. Отправь пирог в духовку и готовь 25 минут (или пока тесто не приобретет золотисто-коричневый оттенок). Дай остыть 5 минут, прежде чем подавать.

   
Совет от шеф-повара. Чтобы соус получился более густым, добавь в начинку столовую ложку кукурузного крахмала.

   
В ОДНОЙ ПОРЦИИ: КАЛОРИИ: 670; ЖИРЫ: 29 Г; СОЛЬ: 1,464 Г; НАСЫЩЕННЫЕ ЖИРЫ: 0,144 Г; УГЛЕВОДЫ: 42 Г; КЛЕТЧАТКА: 4 Г; САХАР: 4 Г; БЕЛКИ: 57 Г

   Грибы с курицей и соусом альфредо в мультиварке

   БЕЗ ОРЕХОВ

   6–8 ПОРЦИЙ

   ВРЕМЯ ПОДГОТОВКИ: 10 минут / ВРЕМЯ ПРИГОТОВЛЕНИЯ: 2,5–3 часа

   
Я включила в эту книгу несколько рецептов, которые показывают, насколько удобной и простой в обращении может быть мультиварка. Я училась готовить в том числе с ее помощью. Чтобы сделать какое-то блюдо в мультиварке, как правило, необходимо минимальное время на подготовку, а еще не нужно стоять у плиты в процессе.

   
ИНВЕНТАРЬ

   большая сковорода-гриль

   мультиварка

   ложка для перемешивания с длинной ручкой

   
ИНГРЕДИЕНТЫ

   2 ст. л. несоленого сливочного масла

   230 г грибов (тонко нарезать)

   2 зубчика чеснока (измельчить)

   1,35 кг куриной грудки без кости и без кожи (нарезать полосками или кубиками)

   соль

   свежемолотый черный перец

   425 г соуса альфредо

   ½ стакана тертого сыра пармезан

   
1. Приготовь грибы. Растопи сливочное масло в большой сковороде на среднем огне. Отправь в сковороду грибы и готовь, помешивая время от времени, примерно 5 минут или пока грибы не станут мягкими. Переложи в мультиварку.

   2. Сделай соус. Положи в мультиварку чеснок и курицу. Приправь солью и перцем. Добавь соус альфредо, хорошенько перемешай. Закрой мультиварку крышкой и готовь на высокой мощности 2,5–3 часа или на низкой мощности 5–6 часов (или пока внутренняя температура курицы не достигнет 74 ℃, а на поверхности соуса не появятся пузырьки и он не станет горячим). Выключи мультиварку. Добавь сыр и перемешай блюдо прямо перед подачей.

   
В ОДНОЙ ПОРЦИИ: КАЛОРИИ: 539; ЖИРЫ: 40 Г; СОЛЬ: 0,959 Г; НАСЫЩЕННЫЕ ЖИРЫ: 0,193 Г; УГЛЕВОДЫ: 9 Г; КЛЕТЧАТКА: 0 Г; САХАР: 3 Г; БЕЛКИ: 40 Г

   Курица с сыром пармезан в мультиварке

   БЕЗ ОРЕХОВ

   4 ПОРЦИИ

   ВРЕМЯ ПОДГОТОВКИ: 10 минут / ВРЕМЯ ПРИГОТОВЛЕНИЯ: 3 часа

   
Хотя курица с сыром пармезан и может показаться итальянским блюдом, на самом деле его придумали в сообществе американских итальянцев в США. Ты можешь подать такую курицу с пармезаном вместе с макаронами, например спагетти, или с небольшой порцией салата и чесночного хлеба.

   
ИНВЕНТАРЬ

   мультиварка

   маленькая миска

   вилка

   большая плоская тарелка

   
ИНГРЕДИЕНТЫ

   1 ст. л. оливкового масла

   1 большое яйцо

   ½ стакана итальянских панировочных сухарей с приправами

   ¼ стакана сыра пармезан

   ¼ ч. л. соли

   ¼ ч. л. свежемолотого черного перца

   4 куриные грудки без кожи и без кости

   1 стакан тертого сыра моцарелла

   430 г соуса маринара

   
1. Подготовь курицу. Обработай дно мультиварки оливковым маслом. Разбей яйцо в маленькую миску, взбей его вилкой. Соедини в большой плоской тарелке панировочные сухари, сыр, соль и перец. Обмакни курицу в яйцо, затем обваляй в сырной смеси так, чтобы покрыть ею каждую грудку со всех сторон. Выложи куриные грудки в мультиварку. Посыпь каждую грудку ¼ стакана сыра моцарелла. Полей курицу и сыр соусом маринара.

   2. Приготовь. Закрой мультиварку крышкой и готовь на высокой мощности 3 часа или на низкой мощности 5–6 часов (или пока внутренняя температура курицы не достигнет 74 ℃). Выключи мультиварку.

   
Приготовь впрок. Чтобы сохранить остатки блюда, выложи курицу в форму для запекания (20 × 20 см) и полей оставшимся соусом. Накрой фольгой и храни в холодильнике до двух дней.

   
В ОДНОЙ ПОРЦИИ: КАЛОРИИ: 324; ЖИРЫ: 13 Г; СОЛЬ: 1,174 Г; НАСЫЩЕННЫЕ ЖИРЫ: 0,137 Г; УГЛЕВОДЫ: 12 Г; КЛЕТЧАТКА: 2 Г; САХАР: 5 Г; БЕЛКИ: 38 Г

   Мясной рулет

   БЕЗ ОРЕХОВ

   6–8 ПОРЦИЙ

   ВРЕМЯ ПОДГОТОВКИ: 10 минут / ВРЕМЯ ПРИГОТОВЛЕНИЯ: 1½ часа

   
Я готовлю такой мясной рулет минимум раз в неделю. Он получается сочным и восхитительным на вкус. Лучшая часть блюда – липкий соус, который нужно добавить в самом конце. Потрясающая тягучая консистенция соуса делает вкус рулета просто невероятным.

   
ИНВЕНТАРЬ

   маленькая миска

   ложка для перемешивания с длинной ручкой

   форма для запекания (12 × 22 см)

   большая миска

   силиконовая лопатка

   кухонный термометр

   рукавицы для духовки

   
ИНГРЕДИЕНТЫ

   ⅔ стакана кетчупа

   1 ст. л. плюс 2 ст. л. коричневого сахара

   1 ст. л. сухой горчицы

   2 ст. л. вустерширского соуса

   900 г говяжьего фарша

   1½ стакана панировочных сухарей

   1 стакан тертого сыра пармезан

   4 больших яйца

   1 зубчик чеснока (измельчить)

   1 ч. л. приправа для стейка

   1 ч. л. соли

   1 ч. л. свежемолотого черного перца

   
1. Сделай липкий соус. Соедини в маленькой миске кетчуп, сахар, горчицу и вустерширский соус. Перемешивай до тех пор, пока сахар не растворится.

   2. Сделай мясной рулет. Разогрей духовку до 180 ℃. Застели алюминиевой фольгой форму для запекания (12 × 22 см). Соедини в большой миске говядину, панировочные сухари, сыр, яйца, чеснок, приправу для стейка, соль и перец. Перемешивай смесь чистыми руками до тех пор, пока не останется крупных комков панировочных сухарей. Выложи в форму для запекания. Сделай канавку для соуса в центре рулета, сформировав ее по длинной стороне так, чтобы по краям осталось чуть больше сантиметра с каждой стороны. Вылей в получившуюся канавку половину соуса, равномерно его распредели.

   3. Запеки. Отправь форму для запекания на средний уровень духовки и готовь 1–1,5 часа или пока внутренняя температура рулета не достигнет 72 ℃. Достань из духовки. Переключи духовку на режим гриля и расположи решетку как можно ближе к нагревательному элементу. Аккуратно слей лишний жир с формы с рулетом, при этом следи за тем, чтобы не вылить соус. Полей мясной рулет оставшимся соусом и верни его на верхний уровень духовки. Готовь в режиме гриля 4 минуты (или пока соус не карамелизируется). Внимательно следи за процессом; соус не должен подгореть.

   
Совет от шеф-повара. Когда застилаешь форму для рулета фольгой, выложи ее в два слоя и проследи за тем, чтобы фольга выступала на 5 см по краям по длинной стороне формы. Когда достанешь мясной рулет из духовки, слей лишний жир и, держась за выступающие края фольги, извлеки рулет из формы и перенеси его на противень. После этого добавь оставшийся соус и отправь противень с рулетом под гриль. Так будет легче подать блюдо к столу, а рулет приобретет аппетитную корочку по краям.

   
Еще одна идея. Сделай мясные маффины, выложив получившуюся смесь в форму для приготовления маффинов. Выпекай в духовке 20–30 минут.

   
В ОДНОЙ ПОРЦИИ: КАЛОРИИ: 360; ЖИРЫ: 15 Г; СОЛЬ: 0,934 Г; НАСЫЩЕННЫЕ ЖИРЫ: 0,173 Г; УГЛЕВОДЫ: 24 Г; КЛЕТЧАТКА: 1 Г; САХАР: 8 Г; БЕЛКИ: 33 Г

   Пицца «Приаццо»

   БЕЗ ОРЕХОВ

   6 ПОРЦИЙ

   ВРЕМЯ ПОДГОТОВКИ: 10 минут / ВРЕМЯ ПРИГОТОВЛЕНИЯ: 35 минут

   
«Приаццо» – нечто среднее между пиццей и пирогом. Этим рецептом поделилась со мной моя подруга Бриана, а мой сын необычайно полюбил такое блюдо. Готовить эту пиццу очень занятно, ведь топинги окажутся под слоем теста.

   
ИНВЕНТАРЬ

   глубокая форма для запекания

   сковорода среднего размера

   ложка для перемешивания с длинной ручкой

   силиконовая лопатка

   вилка

   рукавицы для духовки

   
ИНГРЕДИЕНТЫ

   антипригарный кулинарный спрей, чтобы обработать форму для запекания

   2 пласта замороженного теста для пирогов

   450 г итальянских колбасок

   400 г соуса для пиццы (понадобится на разных этапах)

   4 стакана тертого сыра моцарелла (понадобятся на разных этапах)

   170 г нарезки пепперони

   
1. Подготовь форму для запекания. Разогрей духовку до 190 ℃. Обработай внутреннюю часть глубокой формы для запекания антипригарным кулинарным спреем. Раскатай один пласт теста и выложи в форму. Прижми пальцами тесто так, чтобы оно плотно прилегало к краям формы. Убедись, что тесто закрывает края формы до самого верха.

   2. Поджарь колбаски. Отправь колбаски в небольшую сковороду и готовь на среднем огне примерно 5 минут (или пока они не приобретут коричневый оттенок). Сними с плиты. Слей лишнюю жидкость и аккуратно избавься от жира. Распредели колбаски по дну формы для пирога равномерным слоем.

   3. Выложи слоями все ингредиенты. Полей соусом для пиццы (½ банки) колбаски, далее выложи 2 стакана сыра моцарелла. Добавь еще ½ банки соуса для пиццы, полей им сыр. Выложи слой пепперони. Полей соусом для пиццы (½ банки) и добавь сверху 2 стакана моцареллы. Полей сыр оставшимся соусом для пиццы (½ банки).

   4. Добавь второй слой теста. Раскатай второй пласт теста и закрой им начинку. Воспользуйся вилкой, чтобы соединить между собой пласты теста, затем проделай отверстия для вентиляции.

   5. Запеки. Поставь форму на противень и отправь на средний уровень духовки. Готовь 35 минут (или пока тесто не приобретет золотисто-коричневый оттенок, а пирог не пропечется полностью). Достань из духовки.

   
Совет от шеф-повара. Чтобы края пирога не пересохли, закрой их фольгой. Убери фольгу в последние 10–15 минут приготовления, чтобы края подрумянились.

   
Добавь разнообразия. Попробуй такие варианты начинок.

   • «Рим»: возьми зеленый сладкий перец, маслины, грибы, пепперони, итальянские колбаски, говяжий фарш, моцареллу, лук и сыр чеддер.

   • «Крестный отец»: добавь к списку ингредиентов для пиццы «Рим» три вида сыра: монтерей джек, пармезан и рикотту.

   • «Милан»: добавь к списку выше канадский бекон, но исключи лук.

   • «Флоренция»: соедини пять видов сыра: рикотта, пармезан, пекорино романо и чеддер. Добавь ветчину и немного шпината.

   • «Неаполь»: сделай верхний слой из ломтиков помидора.

   
В ОДНОЙ ПОРЦИИ: КАЛОРИИ: 1019; ЖИРЫ: 75 Г; СОЛЬ: 2,321 Г; НАСЫЩЕННЫЕ ЖИРЫ: 0,146 Г; УГЛЕВОДЫ: 46 Г; КЛЕТЧАТКА: 3 Г; САХАР: 5 Г; БЕЛКИ: 40 Г

   Паста с купатами в духовке

   БЕЗ ОРЕХОВ

   6 ПОРЦИЙ

   ВРЕМЯ ПОДГОТОВКИ: 10 минут / ВРЕМЯ ПРИГОТОВЛЕНИЯ: 40 минут

   
Яблоки сорта «гренни смит» в такой пасте придают блюду не только яркий цвет, но и пикантную сладость. Яблоки отлично сочетаются с купатами.

   
ИНВЕНТАРЬ

   две кастрюли среднего размера

   дуршлаг

   венчик

   форма для запекания (23 × 33 см)

   рукавицы для духовки

   
ИНГРЕДИЕНТЫ

   1 стакан молока

   2 ст. л. пшеничной муки

   ⅓ стакана тертого сыра чеддер

   ¼ ч. л. соли

   ⅛ ч. л. свежемолотого черного перца

   115 г пенне (в сыром виде; приготовить, следуя инструкции на упаковке)

   2 яблока сорта «гренни смит» (удалить сердцевину и нарезать кубиками)

   115 г готовых купатов с индейкой (нарезать кубиками)

   
1. Сделай соус. Разогрей духовку до 180 ℃. Соедини венчиком молоко и муку в кастрюле среднего размера. Готовь, помешивая, на среднем огне примерно 5 минут (или пока на поверхности соуса не появятся пузырьки и он не загустеет). Сними с плиты. Добавь сыр, соль и перец, перемешивая до тех пор, пока соус не приобретет однородную консистенцию.

   2. Запеки. Выложи в форму для запекания (23 × 33 см) пасту, яблоки, купаты и соус. Накрой алюминиевой фольгой. Поставь форму для запекания на средний уровень духовки на 20 минут. Сними фольгу и готовь еще 15 минут (или пока по периметру формы не появятся пузырьки). Достань из духовки.

   
Совет от шеф-повара. Соедини пасту, яблоки, купаты и соус в небольшой миске и перемешай, прежде чем выкладывать в форму для выпечки, – так вкусы соединятся лучше.

   
В ОДНОЙ ПОРЦИИ: КАЛОРИИ: 221; ЖИРЫ: 9 Г; СОЛЬ: 0,332 Г; НАСЫЩЕННЫЕ ЖИРЫ: 0,021 Г; УГЛЕВОДЫ: 28 Г; КЛЕТЧАТКА: 4 Г; САХАР: 10 Г; БЕЛКИ: 8 Г

   Тортеллини в сырном соусе

   БЕЗ ОРЕХОВ

   4 ПОРЦИИ

   ВРЕМЯ ПОДГОТОВКИ: 10 минут / ВРЕМЯ ПРИГОТОВЛЕНИЯ: 25 минут

   
Если ты любишь сыр, этот рецепт точно для тебя. Это отличное блюдо с пастой отличается насыщенным вкусом и готовится очень просто. Тортеллини в сырном соусе восхитительны, а молодой шпинат делает блюдо ярче.

   
ИНВЕНТАРЬ

   кастрюля среднего размера, которую можно использовать в духовке

   дуршлаг

   ложка для перемешивания с длинной ручкой

   рукавицы для духовки

   
ИНГРЕДИЕНТЫ

   1½ стакана куриного бульона

   230 г сливочного сыра

   1 ч. л. чесночного порошка

   ½ ч. л. свежемолотого черного перца

   6 стаканов свежего молодого шпината

   560 г тортеллини с сыром (приготовить, следуя инструкции на упаковке)

   2 стакана тертого сыра колби-джек

   ½ стакана тертого сыра чеддер

   
1. Сделай соус. Разогрей духовку до 200 ℃. Отправь в небольшую кастрюлю, которую можно использовать в духовке, куриный бульон, сливочный сыр, чесночный порошок и перец. Готовь на среднем огне, не давая кипеть и помешивая, примерно 10 минут (или пока сливочный сыр не растает, а смесь не приобретет однородную консистенцию). Добавь шпинат и хорошенько перемешай. Готовь 5 минут (или пока шпинат не схватится). Добавь тортеллини и аккуратно перемешай. Добавь сыр колби-джек, снова перемешай. Посыпь сверху сыром чеддер.

   2. Запеки. Поставь кастрюлю в духовку и готовь 7 минут (или пока соус не начнет густеть). Достань из духовки. Дай постоять 5 минут, прежде чем подавать к столу.

   
Добавь разнообразия. Попробуй присыпать блюдо сверху панировочными сухарями, прежде чем ставить в духовку.

   
Совет от шеф-повара. Нарежь сливочный сыр кубиками со стороной 2,5 см, прежде чем добавить к куриному бульону. Так сыр быстрее растает, а смесь станет более однородной.

   
В ОДНОЙ ПОРЦИИ: КАЛОРИИ: 964; ЖИРЫ: 49 Г; СОЛЬ: 1,854 Г; НАСЫЩЕННЫЕ ЖИРЫ: 0,184 Г; УГЛЕВОДЫ: 90 Г; КЛЕТЧАТКА: 5 Г; САХАР: 5 Г; БЕЛКИ: 42 Г
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    Глава 8. Десерты
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Все хорошее когда-нибудь заканчивается – но только после десерта. В этой «вкусной» главе ты найдешь рецепт и персикового коблера, и шоколадного торта без яиц и сливочного масла, и разные варианты печенья. Есть здесь и праздничный фадж, но мой любимый рецепт – печенье с арахисовой пастой и шоколадом, ведь в нем сочетается лучшее из двух миров – соленого и сладкого.

   Лимонный лед

   БЕЗ ЛАКТОЗЫ, БЕЗ ГЛЮТЕНА, БЕЗ ОРЕХОВ, ВЕГАНСКОЕ БЛЮДО

   ВЫХОД: 1 литр

   ВРЕМЯ ПОДГОТОВКИ: 5 минут плюс 8 часов в морозильной камере / ВРЕМЯ ПРИГОТОВЛЕНИЯ: 10 минут

   
Не просто лед, а мороженое. Этот десерт – мечта любителя всего лимонного. Приготовить его легко, но надо учесть, что ему необходимо провести несколько часов в морозильной камере. Это отличный вариант десерта, который можно начать готовить в начале дня и подать к ужину или же приготовить вечером, чтобы получить освежающий десерт на следующий день.

   
ИНВЕНТАРЬ

   маленькая миска

   кастрюля среднего размера

   большая миска

   пластиковый контейнер

   большая ложка

   
ИНГРЕДИЕНТЫ

   4 лимона

   1 апельсин

   1½ стакана сахара

   
1. Подготовь цитрусовые. Разрежь лимоны и апельсин на две части. Удали косточки. В маленькую миску выдави из фруктов сок до последней капли.

   2. Приготовь сахарный сироп. Соедини воду и сахар в небольшой кастрюле. Доведи до кипения на среднесильном огне. Готовь 10 минут (или пока сахар полностью не растворится в воде и смесь не превратится в сироп). Сними с плиты. Перелей в большую миску и дай остыть.

   3. Сделай лед. Влей сахарный сироп в пластиковый контейнер. Добавь лимонный и апельсиновый сок. Перемешай. Накрой пищевой пленкой и отправь в морозильную камеру на 8 часов или пока смесь не превратится в лед.

   4. Подай. Воспользуйся большой ложкой, чтобы извлечь смесь из контейнера и сформировать шарики мороженого привычного размера.

   
Совет от шеф-повара. Прежде чем добавить лимонный и апельсиновый сок к сахарному сиропу, процеди их, чтобы избавиться от мякоти.

   
В ОДНОЙ ПОРЦИИ (½ СТАКАНА): КАЛОРИИ: 151; ЖИРЫ: 0 Г; СОЛЬ: 0,005 Г; НАСЫЩЕННЫЕ ЖИРЫ: 0 Г; УГЛЕВОДЫ: 39 Г; КЛЕТЧАТКА: 0 Г; САХАР: 39 Г; БЕЛКИ: 0 Г

   Фруктовый тарт

   ОЧЕНЬ БЫСТРО, БЕЗ ОРЕХОВ, ВЕГЕТАРИАНСКОЕ БЛЮДО

   ВЫХОД: 12 тартов

   ВРЕМЯ ПОДГОТОВКИ: 15 минут / ВРЕМЯ ПРИГОТОВЛЕНИЯ: 15 минут

   
В качестве основы для тарта здесь используется хлеб. Я обожаю готовить эти фруктовые тарты, потому что мне нравится, как хлеб трансформируется в тесто. Начинка из фруктов и верхушка из взбитых сливок обеспечивают тартам аппетитный вид и великолепный вкус.

   
ИНВЕНТАРЬ

   консервный нож

   скалка

   нож для пиццы

   кисточка для выпечки

   12 форм для маффинов

   рукавицы для духовки

   ложка

   
ИНГРЕДИЕНТЫ

   12 ломтиков хлеба

   2 ст. л. сливочного масла (растопить)

   600 г начинки для фруктового пирога (подойдут любые консервированные или свежие фрукты)

   185 г взбитых сливок

   
1. Приготовь основу. Разогрей духовку до 180 ℃. Воспользуйся скалкой, чтобы раскатать каждый кусочек хлеба. Возьми нож для пиццы или обычный нож, чтобы обрезать корочку со всех сторон и придать ломтикам хлеба квадратную форму. Воспользуйся кисточкой для выпечки, чтобы смазать сливочным маслом каждый ломтик. Разрежь каждый кусочек хлеба следующим образом: сделай горизонтальный надрез от края к центру в левой части ломтика длиной 2,5 см. Повтори те же действия справа. (Не разрезай кусочки хлеба пополам; между надрезами слева и справа должно остаться не меньше 2,5 см.) Выложи каждый квадратик в форму для маффина. Аккуратно наложи друг на друга выступающие части, которые образуются из-за надрезов, и прижми хлеб к формочке так, чтобы распределить «тесто» по дну и краям формы. Отправь в духовку и готовь 12 минут (или пока хлеб не станет хрустящим и не приобретет золотистый оттенок). Достань из духовки. Дай полностью остыть, не вынимая из формочек.

   2. Сделай тарты. Извлеки готовую хлебную основу из формочек и с помощью ложки наполни их фруктовой начинкой. Укрась взбитыми сливками.

   
Совет от шеф-повара. Накрой формочки для маффинов фольгой в последние 5 минут выпекания в духовке, чтобы края не подгорели.

   
В ОДНОЙ ПОРЦИИ (1 ТАРТ): КАЛОРИИ: 180; ЖИРЫ: 6 Г; СОЛЬ: 0,156 Г; НАСЫЩЕННЫЕ ЖИРЫ: 0,02 Г; УГЛЕВОДЫ: 25 Г; КЛЕТЧАТКА: 2 Г; САХАР: 3 Г; БЕЛКИ: 5 Г

   Персиковый коблер

   БЕЗ ОРЕХОВ, ВЕГЕТАРИАНСКОЕ БЛЮДО

   16 ПОРЦИЙ

   ВРЕМЯ ПОДГОТОВКИ: 10 минут / ВРЕМЯ ПРИГОТОВЛЕНИЯ: 1 час

   
Персиковый коблер по этому рецепту получается восхитительным и напоминает мне о десертах, которые готовила моя бабушка. Такой коблер легко приготовить, а вкус получается изумительным. Подать его можно самыми разными способами: укрась коблер домашними взбитыми сливками или дополни шариком ванильного мороженого. Попробуй полить домашним карамельным соусом. Или же соедини все три варианта, чтобы получить сногсшибательный десерт.

   
ИНВЕНТАРЬ

   консервный нож

   дуршлаг

   три миски среднего размера

   форма для выпечки (23 × 33 см)

   ложка для перемешивания с длинной ручкой

   рукавицы для духовки

   
ИНГРЕДИЕНТЫ

   425 г консервированных резаных персиков в сиропе

   8 ст. л. сливочного масла

   1 стакан муки с разрыхлителем в составе (обрати внимание на «Полезную подсказку»)

   1 стакан сахара

   1 стакан молока

   
1. Подготовь все необходимое. Разогрей духовку до 180 ℃. Слей сироп из одной банки консервированных персиков (он тебе еще пригодится) через дуршлаг в небольшую миску, а сами персики выложи отдельно. Сироп из второй банки можешь просто вылить. Выложи сливочное масло в форму для выпечки (23 × 33 см). Отправь форму в духовку, чтобы сливочное масло растаяло. Достань из духовки.

   2. Сделай тесто. Соедини в небольшой миске муку и сахар. Добавь молоко и оставшийся от персиков сироп. Перемешай до однородной консистенции.

   3. Запеки. Вылей получившееся тесто в форму для запекания поверх растопленного сливочного масла. Выложи персики на тесто рядами. Верни форму для выпечки в духовку и готовь 1 час (или пока тесто не поднимется вокруг персиков и не появится толстая золотисто-коричневая корочка). Достань из духовки.

   
Полезная подсказка. Если у тебя нет муки с разрыхлителем в составе, замени ее следующей смесью: 1 стакан пшеничной муки, 1½ чайной ложки разрыхлителя и ⅛ чайной ложки соли.

   
В ОДНОЙ ПОРЦИИ: КАЛОРИИ: 168; ЖИРЫ: 6 Г; СОЛЬ: 0,048 Г; НАСЫЩЕННЫЕ ЖИРЫ: 0,017 Г; УГЛЕВОДЫ: 27 Г; КЛЕТЧАТКА: 1 Г; САХАР: 20 Г; БЕЛКИ: 2 Г

   Шотландское песочное печенье

   ОЧЕНЬ БЫСТРО, БЕЗ ОРЕХОВ, ВЕГЕТАРИАНСКОЕ БЛЮДО

   ВЫХОД: 24 штуки

   ВРЕМЯ ПОДГОТОВКИ: 10 минут / ВРЕМЯ ПРИГОТОВЛЕНИЯ: 20 минут

   
Считается, что мы обязаны появлением этого рецепта некой шотландской даме, миссис Мак-Линток. Возможно, рецепт придумала не она сама, но говорят, что именно благодаря ей он был напечатан еще в 1736 году. Шотландское песочное печенье пресное. Лучше всего готовить его из натурального сливочного масла, чтобы печенье приобрело сливочный привкус и таяло во рту.

   
ИНВЕНТАРЬ

   большая миска

   скалка

   нож

   противень

   вилка

   рукавицы для духовки

   решетка для остывания кондитерских изделий

   
ИНГРЕДИЕНТЫ

   180 г сливочного масла

   ¼ стакана сахара

   2 стакана пшеничной муки плюс еще немного (чтобы присыпать рабочую поверхность)

   1 или 2 ст. л. сливочного масла (по необходимости; дать подтаять)

   
1. Приготовь тесто. Разогрей духовку до 180 ℃. Тщательно соедини сливочное масло и сахар в большой миске. Вмешай муку чистыми руками (если в тесте получается много комочков, добавь 1 или 2 столовые ложки размягченного сливочного масла).

   2. Сформируй печенье. Слегка присыпь мукой рабочую поверхность. Выложи на нее готовое тесто и раскатай так, чтобы получить пласт теста толщиной 1–1,5 см. Разрежь тесто на маленькие квадратики ножом или сделай разные формы с помощью маленьких формочек для печенья.

   3. Испеки. Выложи печенья на противень на расстоянии около 1,5 см друг от друга. Возьми вилку и наколи каждое печенье. Поставь противень в духовку и готовь примерно 20 минут (или пока оно не схватится). Достань из духовки. Сразу же переложи печенье на решетку и дай остыть.

   
Совет от шеф-повара. Попробуй охладить тесто в холодильнике в течение 30 минут, прежде чем раскатывать. Это позволит ему приобрести более плотную консистенцию и не расползаться в процессе выпекания.

   
В ОДНОЙ ПОРЦИИ (1 ПЕЧЕНЬЕ): КАЛОРИИ: 105; ЖИРЫ: 7 Г; СОЛЬ: 0,048 Г; НАСЫЩЕННЫЕ ЖИРЫ: 0,018 Г; УГЛЕВОДЫ: 10 Г; КЛЕТЧАТКА: 0 Г; САХАР: 2 Г; БЕЛКИ: 1 Г

   Печенье с арахисовой пастой из трех ингредиентов

   БЕЗ ОРЕХОВ, ВЕГЕТАРИАНСКОЕ БЛЮДО

   ВЫХОД: 14 штук

   ВРЕМЯ ПОДГОТОВКИ: 5 минут / ВРЕМЯ ПРИГОТОВЛЕНИЯ: 10 минут

   
Когда моя подруга Бриана училась в седьмом классе, она проходила курс ведения домашнего хозяйства. Печенье с арахисовой пастой из трех ингредиентов было первым печеньем, которое она приготовила. Бриана научила этому рецепту своего дедушку, позже своего сына и меня. В ее семье такое печенье обожают, и мы тоже его любим, ведь оно готовится так просто!

   
ИНВЕНТАРЬ

   миска среднего размера

   ложка для перемешивания с длинной ручкой

   чайная ложка

   противень

   вилка

   рукавицы для духовки

   
ИНГРЕДИЕНТЫ

   2 стакана сахара

   1 стакан арахисовой пасты

   1 большое яйцо

   
1. Сделай тесто. Разогрей духовку до 180 ℃. Соедини в небольшой миске сахар, арахисовую пасту и яйцо. Перемешивай до состояния однородной массы.

   2. Сформируй печенье. Выложи тесто на противень чайной ложкой. Сделай вилкой полоски на каждом печенье так, чтобы они напоминали сетку для игры в крестики-нолики.

   3. Испеки. Отправь противень в духовку и готовь 10 минут (или пока печенье не приобретет золотистый оттенок). Достань из духовки.

   
Совет от шеф-повара. Лучше всего брать арахисовую пасту без добавок. Возьми чайную ложку теста и скатай из него шарик, прежде чем выложить на противень. Так у тебя получится партия печенья одинаковой формы.

   
В ОДНОЙ ПОРЦИИ (1 ПЕЧЕНЬЕ): КАЛОРИИ: 221; ЖИРЫ: 10 Г; СОЛЬ: 0,09 Г; НАСЫЩЕННЫЕ ЖИРЫ: 0,013 Г; УГЛЕВОДЫ: 32 Г; КЛЕТЧАТКА: 1 Г; САХАР: 30 Г; БЕЛКИ: 5 Г

   Шоколадный торт без яиц и сливочного масла

   БЕЗ ЛАКТОЗЫ, БЕЗ ОРЕХОВ, ВЕГАНСКОЕ БЛЮДО

   ВЫХОД: 1 торт

   ВРЕМЯ ПОДГОТОВКИ: 5 минут / ВРЕМЯ ПРИГОТОВЛЕНИЯ: 35 минут

   
Это необычный рецепт торта, потому что для него не нужны ни сливочное масло, ни яйца, а торт все равно получается влажным и пышным. Лучше всего то, что тесто можно сделать прямо в форме и не придется мыть дополнительную посуду.

   
ИНВЕНТАРЬ

   форма для выпечки (20 × 20 см)

   ложка

   рукавицы для духовки

   
ИНГРЕДИЕНТЫ

   5 ст. л. растительного масла плюс еще немного, чтобы обработать форму для выпечки

   1½ стакана пшеничной муки

   1 стакан сахара

   3 ст. л. какао-порошка без сахара

   1 ч. л. разрыхлителя

   ½ ч. л. соли

   1 ч. л. белого уксуса

   1 ч. л. натурального ванильного экстракта

   1 стакан воды

   глазурь (для декора)

   
1. Приготовь торт. Разогрей духовку до 180 ℃. Обработай растительным маслом форму для выпечки. Отправь прямо в форму муку, сахар, какао-порошок, разрыхлитель и соль. Хорошенько перемешай. Сделай в тесте один большой колодец и два маленьких. Влей в один из маленьких колодцев уксус, а в другой – ванильный экстракт. В большой колодец влей растительное масло. Добавь в форму для выпечки воду, хорошо перемешай, чтобы смесь приобрела однородную консистенцию.

   2. Испеки. Поставь форму для выпечки на средний уровень духовки на 35 минут (или пока при проверке готовности зубочисткой она не останется сухой). Достань из духовки. Дай полностью остыть, а затем укрась своей любимой глазурью.

   
Совет от шеф-повара. Отправь емкость с покупной шоколадной глазурью в микроволновую печь на 30 секунд, перемешай и полей ею сверху торт, так у тебя получится идеально гладкая глазурь.

   
Еще одна идея. Ты можешь удвоить количество ингредиентов и взять форму для выпечки размером 23 × 33 см. Проверь готовность торта через 35 минут, если он все еще не пропечется, оставь в духовке на 5 минут.

   
В ОДНОЙ ПОРЦИИ (1/16 ЧАСТЬ ФОРМЫ): КАЛОРИИ: 131; ЖИРЫ: 5 Г; СОЛЬ: 0,153 Г; НАСЫЩЕННЫЕ ЖИРЫ: 0 Г; УГЛЕВОДЫ: 22 Г; КЛЕТЧАТКА: 1 Г; САХАР: 13 Г; БЕЛКИ: 1 Г

   Пирог с бананом и сливками

   БЕЗ ОРЕХОВ, ВЕГЕТАРИАНСКОЕ БЛЮДО

   ВЫХОД: 1 пирог (диаметром 23 см)

   ВРЕМЯ ПОДГОТОВКИ: 10 минут плюс 3 часа в холодильнике

   
Моя бабушка Шарлотта Великая всегда пекла пироги. Когда бы я ни зашла в ее кухню, в поле зрения всегда попадали пироги, а сама миниатюрная бабушка (ее рост составлял всего 146 см) занималась тем, что наполняла начинкой очередную основу. Чаще всего она готовила пирог с бананом и сливками, потому что он был любимым пирогом моего дедушки. Делюсь с тобой ее рецептом. Я помню, как она смутилась, когда я попросила у нее рецепт, и ответила: «Он ведь такой простой!»

   
ИНВЕНТАРЬ

   миска среднего размера

   венчик

   
ИНГРЕДИЕНТЫ

   145 г смеси для приготовления пудинга

   1½ стакана молока

   1 стакан взбитых сливок плюс еще немного для подачи

   2 или 3 банана плюс еще немного для подачи (нарезать ломтиками толщиной 5 мм)

   170 г готового теста из цельнозерновой муки

   
1. Приготовь начинку. Соедини венчиком в небольшой миске сухую смесь для пудинга и молоко, перемешивай 2–3 минуты (или пока смесь не начнет густеть). Добавь взбитые сливки. Выложи на дно готовой основы для пирога ломтики банана. Если у тебя останется лишний банан, разрежь каждый ломтик на четыре части и добавь к смеси из пудинга и молока. Вылей начинку в основу для пирога поверх ломтиков банана.

   2. Отправь пирог в холодильник. Оставь пирог в холодильнике минимум на 3 часа. Прежде чем подавать, укрась его взбитыми сливками и ломтиками банана (нарежь банан прямо перед подачей).

   
Добавь разнообразия. Укрась вафлями с ванильным вкусом.

   
Приготовь впрок. Аккуратно прикрой пирог фольгой и храни в холодильнике до трех дней.

   
В ОДНОЙ ПОРЦИИ: КАЛОРИИ: 227; ЖИРЫ: 7 Г; СОЛЬ: 0,364 Г; НАСЫЩЕННЫЕ ЖИРЫ: 0,008 Г; УГЛЕВОДЫ: 39 Г; КЛЕТЧАТКА: 2 Г; САХАР: 24 Г; БЕЛКИ: 3 Г

   Шоколадный фадж

   БЕЗ ГЛЮТЕНА, БЕЗ ОРЕХОВ, ВЕГЕТАРИАНСКОЕ БЛЮДО

   ВЫХОД: 48 кусочков

   ВРЕМЯ ПОДГОТОВКИ: 10 минут плюс 2 часа на остывание при комнатной температуре / ВРЕМЯ ПРИГОТОВЛЕНИЯ: 10 минут

   
Я до сих пор храню теплые воспоминания о том, как моя мама готовила к праздникам фадж. Мама нарезала его квадратиками и отправляла лакомство родственникам и друзьям. Уже став взрослой, я пробовала сама приготовить фадж; хотя он получался вкусным, его нужно было постоянно перемешивать и потом готовить очень быстро. Как выяснилось позже, есть способ проще. Это один из самых простых рецептов фаджа, по которым я когда-либо готовила, а вкус получается упоительно шоколадным.

   
ИНВЕНТАРЬ

   консервный нож

   форма для выпечки (20 × 20 см)

   большая кастрюля

   ложка для перемешивания с длинной ручкой

   силиконовая лопатка

   
ИНГРЕДИЕНТЫ

   антипригарный кулинарный спрей (чтобы обработать форму для выпечки)

   680 г шоколадных капель

   400 г сгущенного молока с сахаром

   ¾ ч. л. соли

   2 ч. л. натурального ванильного экстракта

   
1. Растопи шоколад. Застели форму для выпечки (20 × 20 см) алюминиевой фольгой и обработай антипригарным кулинарным спреем. Соедини в большой кастрюле шоколадные капли, сгущенное молоко и соль. Готовь на среднем огне, постоянно помешивая, примерно 6 минут (или пока шоколад не растает, не загустеет и не начнет блестеть; обрати внимание на «Совет от шеф-повара»). Сними с плиты. Добавь ванильный экстракт и перемешай.

   2. Дай фаджу остыть. Влей шоколадную смесь в форму для выпечки. Воспользуйся силиконовой лопаткой, чтобы распределить фадж по форме равномерным слоем. Дай остыть при комнатной температуре в течение двух часов, прежде чем нарезать кусочками.

   
Совет от шеф-повара. Время таяния шоколада приблизительное. Продолжай помешивать шоколадные капли до тех пор, пока шоколад не приобретет глянцевый блеск. После этого сразу сними с плиты.

   
В ОДНОЙ ПОРЦИИ: КАЛОРИИ: 125; ЖИРЫ: 6 Г; СОЛЬ: 0,056 Г; НАСЫЩЕННЫЕ ЖИРЫ: 0,006 Г; УГЛЕВОДЫ: 18 Г; КЛЕТЧАТКА: 1 Г; САХАР: 17 Г; БЕЛКИ: 1 Г

   Брауни

   ОЧЕНЬ БЫСТРО

   ВЫХОД: 1 брауни (23 × 33 см)

   ВРЕМЯ ПОДГОТОВКИ: 5 минут / ВРЕМЯ ПРИГОТОВЛЕНИЯ: 25 минут

   
Этот рецепт был моим любимым в юности. Я пробовала делать брауни из готовых смесей и считаю, что данный рецепт такой же простой. В результате получаются влажные брауни с чудесным шоколадным вкусом, моя семья любит именно такие. Брауни очень легко приготовить – возможно, именно этот десерт станет твоим фирменным.

   
ИНВЕНТАРЬ

   форма для выпечки (23 × 33 см)

   миска среднего размера

   венчик

   деревянная ложка

   рукавицы для духовки

   
ИНГРЕДИЕНТЫ

   240 г сливочного масла и еще немного для обработки формы для выпечки

   2 стакана сахара

   4 больших яйца

   ¼ стакана плюс 3 ст. л. какао-порошка

   1½ стакана муки

   ½ ч. л. разрыхлителя

   ½ ч. л. соли

   1 стакан грецких орехов (по желанию)

   сахарная пудра (для подачи; по желанию)

   
1. Сделай тесто. Разогрей духовку до 180 ℃. Обработай маслом форму для выпечки. Взбей венчиком масло и сахар в небольшой миске так, чтобы смесь приобрела кремовую консистенцию и воздушность. Добавь яйца по одному, после каждого добавления тщательно взбивай смесь. Отправь в миску какао-порошок, перемешай. Понемногу добавь муку, разрыхлитель, соль и грецкие орехи (если решишь их использовать). Вылей готовое тесто в форму для выпечки.

   2. Испеки. Поставь форму для выпечки на средний уровень духовки. Готовь 25 минут (или пока при проверке готовности зубочистка не останется сухой). Слегка присыпь брауни сахарной пудрой (по желанию).

   
Совет от шеф-повара. Не увлекайся перемешиванием теста. Достаточно перемешать так, чтобы сухие ингредиенты соединились.

   
В ОДНОЙ ПОРЦИИ (1/18 ЧАСТЬ ФОРМЫ): КАЛОРИИ: 243; ЖИРЫ: 13 Г; СОЛЬ: 0,082 Г; НАСЫЩЕННЫЕ ЖИРЫ: 0,041 Г; УГЛЕВОДЫ: 32 Г; КЛЕТЧАТКА: 1 Г; САХАР: 22 Г; БЕЛКИ: 3 Г
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Шоколадный кекс в кружке в микроволновой печи

   ОЧЕНЬ БЫСТРО, БЕЗ ОРЕХОВ, ВЕГЕТАРИАНСКОЕ БЛЮДО

   1 ПОРЦИЯ

   ВРЕМЯ ПОДГОТОВКИ: 5 минут / ВРЕМЯ ПРИГОТОВЛЕНИЯ: 1 минута 10 секунд

   
Этот шоколадный кекс в кружке – идеальный вариант десерта для одного человека. В результате получается превосходный шоколадный кекс – влажный и насыщенный. И, что еще лучше, приготовить его можно за считаные минуты.

   
ИНВЕНТАРЬ

   миска среднего размера

   ложка для перемешивания с длинной ручкой

   большая чашка, которую можно использовать в микроволновой печи

   плоская тарелка, которую можно использовать в микроволновой печи

   
ИНГРЕДИЕНТЫ

   ¼ стакана пшеничной муки

   2 ст. л. какао-порошка без сахара

   2 ст. л. сахара

   ¼ ч. л. разрыхлителя

   ⅛ ч. л. соли

   2 ст. л. растительного масла

   ¼ стакана молока

   
1. Соедини сухие ингредиенты. Отправь в небольшую миску муку, какао-порошок, сахар, разрыхлитель и соль. Хорошо перемешай.

   2. Сделай кекс. Добавь к смеси сухих ингредиентов растительное масло и перемешай. Влей молоко и перемешивай до тех пор, пока смесь не приобретет однородную консистенцию. Отправь готовое тесто в чашку, которую можно использовать в микроволновой печи. Поставь на тарелку, которую тоже можно использовать в микроволновой печи, или на бумажное полотенце. Готовь на высокой мощности 1 минуту 10 секунд (или пока кекс не поднимется).

   
Совет от шеф-повара. Все микроволновые печи разные, и может потребоваться больше или меньше времени, чтобы приготовить кекс. Наблюдай за процессом.

   
Еще один совет. Если тесто получится слишком густым, добавь немного молока (1 столовую ложку).

   
Добавь разнообразия. Чтобы получился двойной шоколадный сюрприз, добавь к тесту столовую ложку шоколадных капель.

   
В ОДНОЙ ПОРЦИИ: КАЛОРИИ: 508; ЖИРЫ: 31 Г; СОЛЬ: 0,323 Г; НАСЫЩЕННЫЕ ЖИРЫ: 0,005 Г; УГЛЕВОДЫ: 57 Г; КЛЕТЧАТКА: 5 Г; САХАР: 27 Г; БЕЛКИ: 7 Г

   Печенье с арахисовой пастой и шоколадом

   ОЧЕНЬ БЫСТРО, ВЕГЕТАРИАНСКОЕ БЛЮДО

   ВЫХОД: 36 штук

   ВРЕМЯ ПОДГОТОВКИ: 15 минут / ВРЕМЯ ПРИГОТОВЛЕНИЯ: 15 минут

   
Такое печенье с арахисовой пастой и шоколадом – мое тайное удовольствие. Я обожаю есть его теплым, прямо из духовки. По текстуре оно больше похоже на печенье с шоколадными каплями, чем с арахисовой пастой. Это печенье идеально сочетает в себе сладкие и соленые ингредиенты.

   
ИНВЕНТАРЬ

   противень

   большая миска

   электрический миксер

   силиконовая лопатка

   столовая ложка

   рукавицы для духовки

   решетка для остывания кондитерских изделий

   
ИНГРЕДИЕНТЫ

   240 г сливочного масла (комнатной температуры)

   1 стакан арахисовой пасты без кусочков орехов

   1 стакан сахара

   1 стакан коричневого сахара

   2 больших яйца

   ½ ч. л. натурального ванильного экстракта

   2 стакана пшеничной муки

   1 ч. л. разрыхлителя

   2 стакана темных шоколадных капель

   
1. Сделай тесто. Разогрей духовку до 160 ℃. Застели противень бумагой для выпечки (в этом заключается секрет красивого печенья). Взбивай миксером сливочное масло в большой миске до тех пор, пока оно не приобретет гладкую консистенцию. Добавь арахисовую пасту, сахар и коричневый сахар. Взбивай до тех пор, пока смесь не станет воздушной. Добавляй яйца по одному, тщательно взбивая смесь после каждого добавления. Добавь ванильный экстракт. Постепенно всыпь муку, постоянно перемешивая тесто. Добавь разрыхлитель и перемешивай до тех пор, пока все ингредиенты не соединятся. Воспользуйся силиконовой лопаткой, чтобы ввести в тесто шоколадные капли.

   2. Испеки. Выложи тесто на подготовленный противень столовой ложкой, оставляя 5 см между порциями. Поставь противень в духовку и готовь 15 минут (или пока печенье не станет твердым по краям). Может показаться, что оно еще не готово, но так и должно быть, доставай печенье из духовки в любом случае. Аккуратно сними его с противня вместе с бумагой для выпечки и размести на решетке для остывания.

   
Совет от шеф-повара. Если готовишь больше 12 штук, позаботься о втором противне. Можешь стряхнуть крошки с бумаги для выпечки и использовать ее еще раз.

   
Приготовь впрок. Храни печенье в герметичном контейнере. За один раз я пеку 12 штук, а из оставшегося теста формирую шарики, складываю в большой зип-пакет и отправляю в морозильную камеру. Так у меня всегда есть 12 шариков печенья, которые готовятся за считаные минуты.
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   Сноски

  

  


    1

   

   В США такой салат традиционно состоит из капусты (белокочанной и краснокочанной), моркови и репчатого лука. Прим. ред.

  

    2

   

   Такая смесь обычно состоит из пшеничной муки (70 г), кукурузной муки (60 г), сахара (50 г), сливочного масла (50 г) и разрыхлителя (5 г). Прим. ред.

  

    3

   

   Можно приготовить самостоятельно. Возьми 300 г шампиньонов, 1 небольшую картофелину, 1 маленькую репчатую луковицу, 5 ст. л. сливок жирностью 20 %, соль и перец (по вкусу). Обжарь нарезанный лук до прозрачности, добавь грибы и жарь до готовности. Отвари картофель, добавь грибы с луком, сливки, соль, перец и измельчи блендером.

  

    4

   

   Можно приготовить самостоятельно. Возьми 1 картофелину, 1 морковь, половину куриной грудки, молотый черный перец и соль (по вкусу). Нарежь и отвари ингредиенты, добавив в воду соль и перец. Пюрируй блендером. Перемешай с овощным бульоном.

  

    5

   

   Возьми 120 г корня сельдерея, 1 репчатую луковицу, пол-лимона, 1½ л овощного бульона и 2 ч. л. оливкового масла. Обжарь лук, нарежь сельдерей кубиками, добавь овощной бульон, потуши. Посоли, поперчи и дай остыть. Пюрируй блендером, добавь сок половинки лимона.
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