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Раздел 1 

Пицца

Следует ли считать пиццу здоровой пищей? В томатном соусе, добавляемых 
овощах и зелени содержатся витамины, в сыре моцарелла — белок и кальций, 
в тесте и масле — сложные углеводы. Короткое время тепловой обработки также 
свидетельствует в пользу этой пищи. К тому же пиццу можно приготовить, 
используя великое множество начинок: для вегетарианцев — без мяса; для людей 
с непереносимостью лактозы — на основе томатного соуса и сыра без лактозы; 
для тех, кто должен избегать кислых продуктов, в том числе томатного соуса, 
подойдет пицца, содержащая только сыр, специи и масло. Каждый сможет найти 
любимый вариант этого блюда.



Мини-пицца «Чудо»

j  
3

   порции   1 час

картофель 3 шт.
яичные желтки 2 шт.
масло растительное 2 ст. ложки
фарш говяжий 200 г
сыр 100 г
огурец соленый 1 шт.
помидор 1 шт.
перец сладкий 1 шт.
лук репчатый 1 головка
соль

Отварите картофель, разомните его, 
добавьте желтки, посолите и взбейте пюре.
Мелко нарежьте лук и обжарьте его вместе 
с фаршем на растительном масле.
На смазанную сковороду (или форму) 
выложите пюре, разделив его на три пор-
ции и придав форму лепешек.
На картофельное пюре выложите ровным 
слоем фарш, затем мелко нарезанные огу-
рец, перец и помидор. 
Посыпьте пиццу тертым сыром и поставьте 
в разогретую духовку. Выпекайте до образо-
вания золотистой корочки. 

Пицца 
«Доминикана»

j  
2

   порции   1 час

индейка (филе) 200 г
сыр твердый тертый 4 ст. ложки
ананас консервированный 1 банка
майонез 1/2 стакана
перец черный молотый
соль

Филе индейки нарежьте вдоль ломтиками 
толщиной около 20 мм, слегка отбейте, 
посолите, поперчите.
На смазанный маслом противень выложите 
кусочки индейки, смажьте их майонезом, 
сверху уложите кусочки ананаса, затем 
посыпьте тертым сыром.
Выпекайте в духовке 20—25 минут при 
200 °С.
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