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Рецептами на скорую руку можно приятно 
удивить и себя, и близких. Еда без забот не 
уступает высокой кухне, но готовится всего 
за 30 минут. Изысканные блюда за полчаса — 
это легко!

• Аппетитная грудка индейки  
с вялеными помидорами и беконом

• Сочные стейки из свинины в апельсиново- 
медовой глазури

• Хрустящая пицца с грушей, беконом 
и тремя сырами

• Салат с печенью трески, рукколой  
и яйцом пашот

• Паста с колбасками, маслинами  
и пряными травами в итальянском стиле
• Согревающий красный чечевичный суп 

с колбасками
• Нежные кабачковые вафли с томатами 

и сыром
• Теплый салат гриль с овощами 

и жареным сыром

Алена Гудзенко — фудфотограф, автор ку-
линарного блога в Instagram (alonka_good). 
Увлекается кулинарией и фотографией одно-
временно. Делится простыми и доступными 
рецептами. Любит красивую еду. Считает, что 
кулинарные шедевры можно сделать из самых 
простых продуктов на обычной кухне.
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От автора
Полчаса. Ровно столько следует потратить на приготовление ре-
цепта из этой книги. Но быстрые блюда — не значит заурядные. 
Питаться красиво, необычно и разнообразно вполне возможно, 
не проводя при этом всю жизнь у плиты.

Рецептами на скорую руку можно приятно удивить родных 
и близких. И вряд ли кто догадается, что это блюдо приготовлено 
всего за 30  минут. Ведь получается изысканная и  вкусная еда. 
Быстрыми блюдами можно удовлетворить вкусовые предпочте-
ния даже самых утонченных гурманов.

Сочная птица, сытное мясо, нежная рыба, быстрая паста, пи-
тательный суп или яркие овощные блюда — всего за полчаса! При 
этом еда без забот не уступит высокой ресторанной кухне. Дома 
можно приготовить просто удивительные блюда.

От нежной курицы, запеченной в хрустящем тесте с помидо-
рами черри, до сочных стейков из свинины в апельсиново-медо-
вой глазури. Феноменальные блюда!

А тыквенное ризотто с мягким сыром и сушеной клюквой или 
классическая карбонара в яичном соусе с пармезаном… Не менее 
удивительные рецепты!

Или, например, ароматная скумбрия с апельсином и имбирем 
и согревающий красный чечевичный суп с колбасками — все это 
всего за 30 минут. Вкусно, быстро и просто в исполнении.

Изысканные блюда за полчаса на вашей кухне — это легко!

З пожеланиями кулинарного вдохновения,
Алена Гудзенко



Сочная птица
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Салат табуле с кускусом,  
запеченной индейкой и авокадо

Ингредиенты
200 г филе индейки
100 г кускуса
300 г помидоров черри
½ авокадо

1 ч. л. лимонного сока
Соль, перец по вкусу
Зелень по желанию

Приготовление
Филе индейки посолить и поперчить, плотно завернуть в фольгу 
и запечь в духовке при 200 °C в течение 25 минут.

Тем временем кускус залить 80 мл кипятка, посолить, накрыть 
и оставить на 10—15 минут. Помидоры черри разрезать пополам. 
Авокадо очистить, нарезать слайсами, полить лимонным соком, 
посыпать солью и перцем.

В тарелку выложить готовый кускус, добавить авокадо и по-
мидоры. Достать из духовки индейку, охладить и нарезать. Укра-
сить зеленью.
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Аппетитная грудка индейки  
с вялеными помидорами и беконом

Ингредиенты
400 г филе индейки
100 г полосок копченого бекона
80 г вяленых помидоров
50 г моцареллы

2 зубчика чеснока
4 веточки тимьяна
Подсолнечное масло
Соль, перец по вкусу

Приготовление
Индейку тщательно натереть солью и перцем. Прорезать внутрь 
небольшой карманчик. Нафаршировать мясо полосками моца-
реллы и вялеными помидорами, закрепить зубочисткой.

Выложить индейку швом вниз в форму, застеленную фольгой. 
Обернуть мясо полосками бекона, посолить и поперчить, сбрыз-
нуть подсолнечным маслом, посыпать рубленым тимьяном и до-
бавить в форму очищенные зубчики чеснока.

Плотно завернуть филе в  фольгу и  отправить в  духовку на 
25 минут при 200 °C, затем снять фольгу и запекать индейку в бе-
коне еще 5 минут, до образования золотистой корочки.
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Курица в тесте с помидорами черри  
и спаржевой фасолью

Ингредиенты
500 г куриного филе
100 г слоеного теста
1 яйцо
200 г спаржевой фасоли
250 г помидоров черри

30 г соуса песто
Подсолнечное масло
Щепотка черного кунжута
Соль, перец по вкусу

Приготовление
Куриное филе выложить в форму для запекания, посолить и по-
перчить, смазать соусом песто.

Слоеное тесто нарезать небольшими полосками, накрыть ими 
куриные грудки и подвернуть края. Взбить яйцо и смазать им 
тесто, посыпать черным кунжутом. Отправить форму в духовку 
на 25 минут при 200 °C.

Тем временем на сковороде разогреть подсолнечное масло, 
выложить спаржевую фасоль. Обжарить несколько минут и до-
бавить помидоры черри, посолить и поперчить овощи. Готовить 
под крышкой еще 5 минут.

Достать готовые куриные грудки в тесте. Выложить на тарел-
ку фасоль, затем разрезанное пополам филе, а  сверху веточку 
тушеных черри.
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Индейка с сухофруктами  
в клюквенном соусе

Ингредиенты
450 г филе индейки
200 г клюквы
100 г сухофруктов (кураги, 
изюма, сушеного инжира)

100 мл белого вина

2 ст. л. меда
1 ст. л. сахара
1 ст. л. оливкового масла
1 ч. л. молотой корицы
Соль, перец по вкусу

Приготовление
Измельчить сухофрукты, залить их вином, посыпать корицей, 
солью и  перцем, сбрызнуть оливковым маслом, добавить мед.

В форму для выпечки, застеленную фольгой, выложить ин-
дейку. Мясо тщательно смазать маринадом с  сухофруктами 
и плотно завернуть в фольгу. Отправить в духовку, разогретую 
до 180 °C, на 25 минут, затем открыть фольгу на 5 минут, чтобы 
индейка подрумянилась.

Тем временем для соуса проварить клюкву с сахаром и расто-
лочь ягоды. Перетереть клюквенное пюре через сито.

Подавать запеченную индейку с сухофруктами, полив клюквен-
ным соусом.
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