




Никакая часть данного издания не может быть  
скопирована или воспроизведена в любой форме  

без письменного разрешения издательства

ISBN 978-617-12-1704-1 (Украина)

ISBN 978-5-9910-3779-2 (Россия)

© Богданова А., текст и фотографии, 2017
© DepositPhotos.com / alexraths, vovan13, обложка, 2016
© Книжный Клуб «Клуб Семейного Досуга», издание на русском 

языке, 2017
© Книжный Клуб «Клуб Семейного Досуга», художественное оформ-

ление, 2017
© ООО «Книжный клуб “Клуб семейного досуга”», г. Белгород, 2017

УДК  641.5
ББК 36.991
 Б74

Дизайнер обложки Алина Ачкасова

Видання для організації дозвілля

БОГДАНОВА Олена

Прості обіди на щодень за 45 хвилин
(російською мовою)

Керівник проекту В. В. Столяренко  
Координатор проекту  К. В. Новак 
Відповідальний за випуск  І. Р. Залатарьов 
Редактор  І. М. Крамаренко 
Художній редактор  А. В. Ачкасова 
Технічний редактор  В. Г. Євлахов
Коректор  О. В. Трефілова 

Підписано до друку 15.11.2016.  
Формат 84х108/16. Друк офсетний.  
Гарнітура «HeliosCondLight». Ум. друк. арк. 20,16.  
Наклад 15 000 пр. Зам. №          .

Книжковий Клуб  «Клуб Сімейного Дозвілля» 
Св. № ДК65 від 26.05.2000  
61140, Харків-140, просп. Гагаріна, 20а 
E-mail: cop@bookclub.ua

Віддруковано у ПРАТ  
«Харківська книжкова фабрика “Глобус”»  
61012, м. Харків, вул. Різдвяна, 11. 
Свідоцтво ДК № 3985 від 22.02.2011 р.  
www.globus-book.com

Издание для досуга

БОГДАНОВА Алена

Простые обеды на каждый день за 45 минут

Руководитель проекта  В. В. Столяренко
Координатор проекта  Е. В. Новак 

Ответственный за выпуск  И. Р. Залатарев 
Редактор  И. Н. Крамаренко 

Художественный редактор  А. В. Ачкасова 
Технический редактор  В. Г. Евлахов

Корректор  Е. В. Трефилова 

Подписано в печать 15.11.2016.  
Формат 84х108/16. Печать офсетная.  

Гарнитура «HeliosCondLight». Усл. печ. л. 20,16.  
Тираж 15 000 экз. Зак. №          .

Книжный Клуб  «Клуб Семейного Досуга» 
Св. № ДК65 от 26.05.2000  

61140, Харьков-140, просп. Гагарина, 20а 
E-mail: cop@bookclub.ua

Отпечатано в ПРАТ  
«Харківська книжкова фабрика “Глобус”» 
61012, г. Харьков, ул. Рождественская, 11.  
Свидетельство ДК № 3985 от 22.02.2011 г.  

www.globus-book.com



3

мы вСе СтремимСя питатьСя правильно и тратить при Этом на 
приготовление еды минимальное количеСтво времени. и конечно, 
хотим, чтобы блюда получалиСь необычными и вкуСными.

полноценный обед или ужин из неСкольких блюд, приго-
товленный менее чем за чаС, — Это не только возможноСть 
удивить близких, но и повод Собрать вСю Семью или друзей за 
одним Столом.

готовить одновременно два или три блюда СовСем неСлож-
но — Это, Скорее, вопроС привычки. вначале СоСтавьте СпиСок 
блюд, из которых будет СоСтоять ваше меню, затем продумайте 
поСледовать шагов во время приготовления — и принимайтеСь 
за работу. ниже приведены Советы, которые помогут вам пра-
вильно выСтроить поСледовательноСть дейСтвий, что СЭкономит 
время и уСкорит процеСС готовки.

НАЧИНАЙТЕ С ПРИГОТОВЛЕНИЯ БУЛЬОНА и РАЗОГРЕВА ДУХОВКИ.
еСли вам нужен кипяток, вСегда ИСПОЛЬЗУЙТЕ ЭЛЕКТРОЧАЙНИК. 

в Этом Случае, чтобы отварить овощи, паСту, риС или картофель 
либо долить воду в Суп-пюре, вам не нужно будет ждать, пока 
закипит вода в каСтрюле.

ГОТОВЬТЕ В ДУХОВКЕ, тем более когда еСть функция гриля. еСли 
вы предварительно обжарите куСок мяСа, Это позволит не только 
Сохранить его СочноСть, но и СЭкономит время на дальнейшее 
приготовление.

ДЕЛАЙТЕ ЗАГОТОВКИ. чтобы запечь мяСо, рыбу или курицу, 
поджарить Стейк или утиную грудку, нужно СовСем немного 
времени. но иногда кажетСя, что дополнить обед или ужин за-
куСками, гарнирами и СоуСом будет Сложнее. поЭтому заранее 
маринуйте, запекайте и замораживайте овощи, храните отварен-
ную фаСоль и ароматное маСло. можно заготовить впрок хумуС, 
лобио, тахини и бабагануш. так, например, еСли у ваС еСть гото-
вый СоуС карри, то приготовить оСновное блюдо не СоСтавит 
труда. вСего лишь добавьте в СоуС куСочки курицы, баранины, 
цветную капуСту, тофу, креветки или филе белой рыбы, и через 
15 минут оСновное блюдо будет готово.

ХРАНИТЕ В МОРОЗИЛЬНОЙ КАМЕРЕ как можно больше заморо-
женных овощей и ягод, грибов. так вы Сможете без труда разно-

образить блюдо или Создать новое, дополнить гарнир или мяСо, 
придать новый вкуС СоуСу. вам пригодятСя Спаржевая фаСоль, 
кукуруза, горошек, шпинат и другие овощи (на ваш вкуС). также 
замораживайте мяСные коСти или куриный каркаС, чтобы не за-
думыватьСя, из чего приготовить бульон.

ЗАМОРАЖИВАЙТЕ ОСТАВШИЙСЯ БУЛЬОН. поСле того как вы от-
варили мяСо или курицу, ни в коем Случае не выливайте бульон. 
уварите его и разлейте в формочки для льда или в небольшие 
пакеты на заСтежках. благодаря Этому у ваС вСегда будет оСно-
ва для Супа, Супа-пюре, подлив и СоуСов.

ВЫБИРАЙТЕ СЕЗОННЫЕ ПРОДУКТЫ. из Спелых томатов С зеленью 
получитСя вкуСный и полезный Салат, Суп или СоуС для паСты, 
мяСа, овощей. необходимо проСто измельчить помидоры в чаше 
блендера, добавить немного обжаренного лука, чеСнока, веточку 
тимьяна или розмарина и иСпользовать как СоуС, приготовить 
в нем мяСо или овощи.

ОТДАВАЙТЕ ПРЕДПОЧТЕНИЕ ПРОСТЫМ СПОСОБАМ ПРИГОТОВЛЕНИЯ. 
молодые овощи доСтаточно отварить в течение 3—5 минут 
и обжарить на Сливочном маСле, добавить чеСнок и травы. ба-
клажаны можно проСто запечь или приготовить на пару и подать 
С йогуртом, чеСноком, лимонным Соком и зеленью.

еСли вы любите запеченные овощи, можете приготовить их 
Сразу на неСколько дней и менять только подачу. баклажаны 
дополните хумуСом или кунжутной паСтой, Сметаной или грече-
Ским йогуртом, оливковым маСлом, кинзой, чеСноком, кориан-
дром или вялеными томатами. запеченный перец можно подать 
как СамоСтоятельное блюдо С чеСноком, каплей укСуСа и олив-
ковым маСлом, так и С мягкими Сырами, другими овощами, 
оливками и зеленью.

из ограниченного набора продуктов вполне реально приго-
товить не одно, а неСколько блюд. например, иСпользовать 
шампиньоны для Супа-пюре и добавить их в рагу С курицей. иС-
пользовать каркаС курицы для бульона, темное куриное мяСо — 
для второго блюда, а филе — для Салата, например «цезаря». 
тем более, как показывает практика, целую курицу покупать 
вСегда более выгодно, чем определенные чаСти.

ВВЕДЕНИЕ



4

ВЫСЫПЬТЕ РИС В КАСТРЮЛЮ И ТЩАТЕЛЬНО ПРОМОЙТЕ, НЕСКОЛЬКО 
РАЗ СМЕНИВ ВОДУ, ПОКА ОНА НЕ БУДЕТ АБСОЛЮТНО ПРОЗРАЧНОЙ. ЗА-
ЛЕЙТЕ ВОДОЙ В ПРОПОРЦИИ 1:2 И ВАРИТЕ СТОЛЬКО, СКОЛЬКО УКАЗАНО 
НА УПАКОВКЕ (15—17 МИНУТ). ПОСЛЕ ЭТОГО СНИМИТЕ С ОГНЯ 
И ОСТАВЬТЕ ПОД КРЫШКОЙ ЕЩЕ НА 10 МИНУТ.

МЯСО ОБСУШИТЕ БУМАЖНЫМИ ПОЛОТЕНЦАМИ И НАРЕЖЬТЕ ПОЛО-
СКАМИ. ДОБАВЬТЕ СОЛЬ, ПЕРЕЦ, РОЗМАРИН И КРАХМАЛ, ПЕРЕМЕШАЙТЕ.

МОРКОВЬ И БОЛГАРСКИЙ ПЕРЕЦ НАРЕЖЬТЕ СОЛОМКОЙ, ЛУК — 
ДОЛЬКАМИ. БАКЛАЖАН НАРЕЖЬТЕ ТАКИМИ ЖЕ КУСОЧКАМИ, КАК 
И МЯСО.

ОБЖАРЬТЕ МЯСО НА РАСТИТЕЛЬНОМ МАСЛЕ, ДОБАВЬТЕ ВСЕ ОВО-
ЩИ И ПЕРЕЦ ЧИЛИ. ПОСОЛИТЕ И ПОПЕРЧИТЕ, ГОТОВЬТЕ 6—7 МИНУТ. 
ВЛЕЙТЕ ЯБЛОЧНЫЙ СОК И ГОТОВЬТЕ НА МАЛЕНЬКОМ ОГНЕ 2—
3 МИНУТЫ.

РАГУ СО СВИНИНОЙ 
И ОВОЩАМИ С ЯБЛОЧНЫМ 
ВКУСОМ

ВАЖНО!
ДЛЯ ПРИГОТОВЛЕНИЯ ЭТОГО ОБЕДА 
СНАЧАЛА ПОЛОЖИТЕ В ДУХОВКУ 
ЗАПЕКАТЬСЯ БАКЛАЖАН, ПОТОМ 
ПОСТАВЬТЕ ВАРИТЬСЯ РИС И ЗАЙМИ-
ТЕСЬ РАГУ.

ИНГРЕДИЕНТЫ:
• 250 г СВИНОЙ КОРЕЙКИ
• 250 г БОЛГАРСКОГО ПЕРЦА
• 250 г БАКЛАЖАНОВ
• 100 г РЕПЧАТОГО ЛУКА
• 200 г МОРКОВИ
• 1 ПЕРЕЦ ЧИЛИ
• 150 мл ЯБЛОЧНОГО СОКА
• ЩЕПОТКА СУХОГО РОЗМАРИНА
• 1/2 ч. л. КАРТОФЕЛЬНОГО 

КРАХМАЛА
• 200 г ДЛИННОЗЕРНОГО РИСА
• СОЛЬ ПО ВКУСУ

МЕНЮ 

1
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ЗАПЕЧЕННЫЙ 
БАКЛАЖАН 
С КУНЖУТНОЙ ПАСТОЙ

БАКЛАЖАН РАЗРЕЖЬТЕ ВДОЛЬ НА 4 ЧА-
СТИ, А ЗАТЕМ СНОВА СОЕДИНИТЕ. КАЖДЫЙ 
БАКЛАЖАН ЗАВЕРНИТЕ В ФОЛЬГУ И ЗАПЕКАЙТЕ 
ДО МЯГКОСТИ В ДУХОВКЕ ПРИ 190 °C 25—
30 МИНУТ. БАКЛАЖАНЫ МОЖНО КЛАСТЬ 
В ЕЩЕ НЕ РАЗОГРЕТУЮ ДУХОВКУ.

ЧЕСНОК ИЗМЕЛЬЧИТЕ И СМЕШАЙТЕ С ТА-
ХИНИ, ДОБАВЬТЕ СОК ЛИМОНА ПО ВКУСУ, 
ПОСОЛИТЕ.

ДОСТАНЬТЕ БАКЛАЖАНЫ ИЗ ДУХОВКИ, 
РАЗВЕРНИТЕ ФОЛЬГУ, СНИМИТЕ КОЖУРУ С ПО-
МОЩЬЮ ЧЕРЕНКА ЛОЖКИ, ПОСОЛИТЕ, ПО-
СЫПЬТЕ КОРИАНДРОМ И СОВСЕМ НЕМНОГО 
СБРЫЗНИТЕ СОКОМ ЛИМОНА.

ПОМИДОРЫ НАРЕЖЬТЕ МЕЛКИМИ КУБИКА-
МИ И ПОСОЛИТЕ. ЛУК-ШАЛОТ ОЧИСТИТЕ И НА-
РЕЖЬТЕ ТОНКИМИ КОЛЬЦАМИ.

СЛОЖИТЕ КУСОЧКИ БАКЛАЖАНА НА ТА-
РЕЛКУ, СВЕРХУ ВЫЛОЖИТЕ ТАХИНИ. ПОСЫПЬТЕ 
КОРИАНДРОМ И МОЛОТОЙ ПАПРИКОЙ, ВЫЛО-
ЖИТЕ ПОМИДОРЫ И ЛУК. ПОДАВАЙТЕ, ПОСЫ-
ПАВ КИНЗОЙ.

ИНГРЕДИЕНТЫ:
• 3 БАКЛАЖАНА
• 200 г ГОТОВОЙ КУНЖУТНОЙ ПАСТЫ 

(ТАХИНИ)
• 2 ГОЛОВКИ ЛУКА-ШАЛОТА
• 2 ПОМИДОРА
• 1 ЛИМОН
• 2 ЗУБЧИКА ЧЕСНОКА
• 1 ст. л. РУБЛЕНОЙ КИНЗЫ
• МОЛОТАЯ ПАПРИКА
• МОЛОТЫЙ КОРИАНДР
• ОЛИВКОВОЕ МАСЛО
• СОЛЬ ПО ВКУСУ

ЖИТЕ ПОМИДОРЫ И ЛУК. ПОДАВАЙТЕ, ПОСЫ-
ПАВ КИНЗОЙ.
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ИНГРЕДИЕНТЫ:
• 200 г ТЕМНОГО КУРИНОГО МЯСА 

БЕЗ КОСТЕЙ И КОЖИ
• 300 г ПАСТЫ ФЕТУЧИНИ
• 100 г ШАМПИНЬОНОВ
• 200 г БОЛГАРСКОГО ПЕРЦА
• 250 г КАБАЧКОВ
• 150 г ТОМАТОВ В СОБСТВЕННОМ СОКУ
• ЩЕПОТКА РОЗМАРИНА
• 2 ВЕТОЧКИ ТИМЬЯНА
• 2 ЗУБЧИКА ЧЕСНОКА
• 2 ст. л. ОЛИВКОВОГО МАСЛА
• СОЛЬ И МОЛОТЫЙ ЧЕРНЫЙ ПЕРЕЦ 

ПО ВКУСУ
• РАСТИТЕЛЬНОЕ МАСЛО 

ДЛЯ ЖАРКИ

КАБАЧКИ И БОЛГАРСКИЙ ПЕРЕЦ НАРЕЖЬ-
ТЕ КУБИКАМИ 1 × 1 СМ. ШАМПИНЬОНЫ РАЗ-
РЕЖЬТЕ НА 4 ЧАСТИ.

КУРИЦУ НАРЕЖЬТЕ НЕБОЛЬШИМИ КУСОЧ-
КАМИ И ОБЖАРЬТЕ НА РАСТИТЕЛЬНОМ МАСЛЕ 
ДО ЗОЛОТИСТОГО ЦВЕТА. ДОБАВЬТЕ КАБАЧОК, 
ШАМПИНЬОНЫ И СЛАДКИЙ ПЕРЕЦ, ЖАРЬТЕ 
3—4 МИНУТЫ, ДОБАВЬТЕ ПРОПУЩЕННЫЙ 
ЧЕРЕЗ ПРЕСС ЧЕСНОК, НАКРОЙТЕ КРЫШКОЙ 
И ТУШИТЕ 2—3 МИНУТЫ. ПОСОЛИТЕ И ПО-
ПЕРЧИТЕ, ДОБАВЬТЕ РОЗМАРИН И ТИМЬЯН.

ПОМИДОРЫ ИЗМЕЛЬЧИТЕ В БЛЕНДЕРЕ, 
ДОБАВЬТЕ К КУРИЦЕ С ОВОЩАМИ, ВЛЕЙТЕ 
100 МЛ ВОДЫ И ГОТОВЬТЕ ЕЩЕ 8—10 МИ-
НУТ НА МЕДЛЕННОМ ОГНЕ ПОД КРЫШКОЙ.

ПАСТУ СВАРИТЕ ДО ГОТОВНОСТИ. ДО-
БАВЬТЕ 2 СТ. Л. ОЛИВКОВОГО МАСЛА И РАЗ-

ЛОЖИТЕ В ТАРЕЛКИ. СВЕРХУ ВЫЛОЖИТЕ КУ-
РИЦУ С ОВОЩАМИ И ПОДАВАЙТЕ К СТОЛУ.

ВАЖНО!
СРЕЖЬТЕ КУРИНОЕ МЯСО С КОСТЕЙ. 
КОСТИ С НЕБОЛЬШИМ КОЛИЧЕСТВОМ 
МЯСА И КОЖУ ИСПОЛЬЗУЙТЕ ДЛЯ 
ПРИГОТОВЛЕНИЯ БУЛЬОНА, А САМО 
МЯСО — ДЛЯ ФЕТУЧИНИ.

ФЕТУЧИНИ С КУРИЦЕЙ, 
ОВОЩАМИ И ТИМЬЯНОМ

МЕНЮ 

2
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КУРИНЫЙ СУП 
С ОВОЩАМИ И ЛАПШОЙ

ИНГРЕДИЕНТЫ:
• 2 КУРИНЫХ БЕДРА
• 100 г МОРКОВИ
• 1 СЛАДКИЙ ПЕРЕЦ
• 250 г ЛАПШИ
• 150 г ЦВЕТНОЙ КАПУСТЫ
• 1 ЛУКОВИЦА
• 1 ст. л. СУШЕНОГО СЕЛЬДЕРЕЯ
• ЗЕЛЕНЬ ПЕТРУШКИ
• СОЛЬ ПО ВКУСУ

КУРИНЫЕ БЕДРА ЗАЛЕЙТЕ 1,2 Л ВОДЫ 
И ДОВЕДИТЕ ДО КИПЕНИЯ. ДОБАВЬТЕ ЦЕ-
ЛУЮ ОЧИЩЕННУЮ ЛУКОВИЦУ И СЕЛЬДЕРЕЙ, 
ВАРИТЕ 10 МИНУТ.

ОЧИСТИТЕ МОРКОВЬ, У ПЕРЦА УДАЛИ-
ТЕ ПЛОДОНОЖКУ И СЕМЕНА. НАРЕЖЬТЕ 
НЕБОЛЬШИМИ КУБИКАМИ, ДОБАВЬТЕ В СУП 
И ВАРИТЕ 15 МИНУТ.

ЦВЕТНУЮ КАПУСТУ РАЗДЕЛИТЕ НА МА-
ЛЕНЬКИЕ СОЦВЕТИЯ И ПОЛОЖИТЕ В СУП ЗА 
4 МИНУТЫ ДО КОНЦА ПРИГОТОВЛЕНИЯ. 
ПОСОЛИТЕ.

ВЫНЬТЕ БЕДРА И ЛУКОВИЦУ, СРЕЖЬТЕ 
МЯСО С КОСТИ И ПОЛОЖИТЕ НАЗАД В СУП. 
ЛУК ВЫБРОСЬТЕ.

ОТДЕЛЬНО СВАРИТЕ ЛАПШУ. ПЕТРУШ-
КУ ОЧЕНЬ МЕЛКО НАРЕЖЬТЕ.

РАЗЛОЖИТЕ ЛАПШУ В ТАРЕЛКИ, ЗА-
ЛЕЙТЕ БУЛЬОНОМ С ОВОЩАМИ И ПОСЫПЬТЕ 
ИЗМЕЛЬЧЕННОЙ ЗЕЛЕНЬЮ ПЕТРУШКИ.ИЗМЕЛЬЧЕННОЙ ЗЕЛЕНЬЮ ПЕТРУШКИ.
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АПельСины

маСло С апельСиновой цедрой, 185
Свиная вырезка, тушенная С апельСинами и чили, 86
Свежий Салат С апельСиновой цедрой, огурцами и им-
бирем, 57
утка, запеченная С апельСинами и имбирем, 97

АРАХиС

лапша С говядиной и арахиСом, 56
Салат из капуСты Со Свининой и арахиСом, 66

БАклАЖАн

запеченный баклажан С кунжутной паСтой, 5
запеченный баклажан С риСом, овощами и яйцом, 36
маринованные пикантные баклажаны, 177
риС С цукини и баклажаном, 82
Салат из баклажанов, 43

БАРАнинА

баранина С картофелем и морковью в гуСтом мяСном 
СоуСе, 11
картофельный Суп С бараниной и чечевицей, 25
оСтрый Суп С бараниной, лапшой, шпинатом 
и яйцом, 24
ребрышки ягненка С риСом баСмати, 9
Суп на бульоне из баранины С овощами и вермише-
лью, 8
томатный Суп С овощами на бульоне из баранины, 10

БекОн

закуСка из кукурузы и бекона, 85
запеченная Свинина С Салатом из фаСоли, томатов 
и бекона, 58
картофельный Салат С беконом, яйцами и фиолетовым 
луком, 20
краСная чечевица С беконом и морковью, 76
кролик в беконе, 125
кукурузно-картофельный Суп С беконом, 79
минеСтроне, 19
теплый картофельный Салат С беконом и кукуру-
зой, 83
Суп-пюре из краСной чечевицы С беконом, 107
Суп-пюре из шпината С Сухариками и беконом, 14

БулГуР

запеченный перец С булгуром, 77

БуРГеР

бургер С котлетой из телятины и карамелизированным 
луком, 44

вАРеники

вареники С картофелем и вешенками, 104

веШенки, СМ. ГРиБы

ГАлуШки

наСтоящие галушки С курицей, 132

ГОвЯДинА

лапша С говядиной и арахиСом, 56
чили кон карне, 111

ГОРОХ

гороховый Суп С копченой грудинкой, 103

ГРеЧневАЯ лАПША

пряный Суп С гречневой лапшой и курицей, 16

ГРиБы

азиатСкий Суп С вешенками, 148
английСкий пирог С курицей и грибами, 120
вареники С картофелем и вешенками, 104
грибной дип, 133
«грибной кубик», 182
грибной Суп-пюре, 61
драники С вешенками в Сливочном СоуСе, 131
картофельный Суп С жареными шампиньонами и ку-
курузой, 37
оСтрый Суп С риСовой лапшой, курицей и древеСными 
грибами, 151
паСта С печенкой и шампиньонами, 60
печенка С грибами в Сливочном СоуСе, 53
ризотто С вешенками, 124
юшка С вешенками, 130

ГуСь

гуСиная грудка С грушей и карамелизированным 
луком, 162

кАБАЧки

минеСтроне, 19
паСта С кабачковой икрой, томатами и грецкими 
орехами, 119
фетучини из кабачка С курицей, 12

кАльМАРы

оСтрый Салат из кальмаров, 146
рагу из паприки С кальмарами, 150

кАПуСтА

маринованная цветная капуСта, 175
Салат из капуСты Со Свининой и арахиСом, 66
цветная капуСта С курицей карри и СоуСом дзадзи-
ки, 13

кАРРи

домашний СоуС карри, 169
карри С курицей, 156
цветная капуСта С курицей карри и СоуСом дзадзи-
ки, 13

кАРтОфель

баранина С картофелем и морковью в гуСтом мяСном 
СоуСе, 11
вареники С картофелем и вешенками, 104
драники С вешенками в Сливочном СоуСе, 131
запеченный картофель С курицей, шпинатом и моца-
реллой, 138
запеченный картофель С розмарином и чеСноком, 102
запеченный картофель С Салом, 71
запеченный картофель, 45
запеченный картофель С тыквой и луком, 129
картофель, запеченный С копчеными колбаСками 
и тимьяном, 63
картофель Со Спаржевой фаСолью и чили, 126
картофель Со шпинатом и чеСноком, 145
картофельное пюре С чеСноком и хруСтящим 
луком, 91
картофельные ньокки С курицей, 64
картофельный пирог С горчицей, 69
картофельный Салат С беконом, яйцами и фиолетовым 
луком, 20
картофельный Салат Со Свининой, 59
картофельный Суп С бараниной и чечевицей, 25
картофельный Суп С жареными шампиньонами и ку-
курузой, 37
картофельный Суп С копчеными колбаСками и Суха-
риками, 50
кукурузно-картофельный Суп С беконом, 79
курица С картофелем и Спаржевой фаСолью, 123
минеСтроне, 19
паСтуший пирог С тимьяном, 165
Салат из картофеля, редиСа и огурца С медово-гор-
чичной заправкой, 49
Суп Со шпинатом, телятиной, картофелем и морко-
вью, 27
теплый картофельный Салат С беконом и кукуру-
зой, 83
тушеная телятина С картофелем и морковью, 32
форшмак С картофелем и жареным луком, 144

кеБАБ

кебаб С томатной СальСой, 26

клеЦки

куриный Суп С нежными клецками, 122

кОлБАСки кОПЧеные

картофель, запеченный С копчеными колбаСками 
и тимьяном, 63
картофельный Суп С копчеными колбаСками и Суха-
риками, 50
паСта С копчеными колбаСками, Свининой и тимья-
ном, 89
пряный томатный Суп С копчеными колбаСками, 75
Суп С копчеными колбаСками и риСом, 74

АЛФАВИТНЫЙ 
УКАЗАТЕЛЬ
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кРОлик

кролик в беконе, 125
кролик С луком и морковью, 114

кукуРузА

закуСка из кукурузы и бекона, 85
картофельный Суп С жареными шампиньонами и ку-
курузой, 37
китайСкий кукурузный Суп С курицей, 42
кукуруза С кайенСким перцем и пармезаном, 121
кукурузно-картофельный Суп С беконом, 79
куриные котлеты С кукурузой и цукини под пикантным 
СоуСом, 41
овощной иСпанСкий Суп С краСной фаСолью и куку-
рузой, 81
теплый картофельный Салат С беконом и кукурузой, 83

кунЖут

тахини (кунжутная паСта), 186

куРиЦА

азиатСкий Суп С риСом и курицей, 18
английСкий пирог С курицей и грибами, 120
«бульонный кубик», 183
жареная куриная грудка С томатами и фиолетовым 
луком, 21
жареный риС С курицей и яйцом, 15
запеченный картофель С курицей, шпинатом и моца-
реллой, 138
карри С курицей, 156
картофельные ньокки С курицей, 64
китайСкий кукурузный Суп С курицей, 42
куриная котлета С чеддером на гренке, 155
куриные котлеты С кукурузой и цукини под пикантным 
СоуСом, 41
куриные крылья в оСтром СоуСе, 127
куриные крылья С запеченной тыквой и кинзой, 128
куриные наггетСы С СоуСом айоли, 152
куриный Суп С домашней лапшой, 47
куриный Суп С нежными клецками, 122
куриный Суп С овощами и лапшой, 7
курица в облепиховом маринаде Со Спаржевой фаСо-
лью, 68
курица в СоуСе барбекю, 46
курица С картофелем и Спаржевой фаСолью, 123
курица С риСом в оСтро-Сладком СоуСе, 35
наСтоящие галушки С курицей, 132
окрошка на кефире С курицей и горчицей, 143
оСтрый Суп С риСовой лапшой, курицей и древеСными 
грибами, 151
перлотто С курицей, 73
пряный Суп С гречневой лапшой и курицей, 16
риСовая лапша С курицей, яйцом и овощами по-ки-
тайСки, 17
Салат из запеченных овощей С курицей и адыгейСким 
Сыром, 65
Салат «цезарь», 135
фетучини из кабачка С курицей, 12
фетучини С курицей, овощами и тимьяном, 6
цветная капуСта С курицей карри и СоуСом дзадзики, 13

лАПША

оСтрый Суп С бараниной, лапшой, шпинатом и яйцом, 24
куриный Суп С домашней лапшой, 47

лук

бургер С котлетой из телятины и карамелизированным 
луком, 44
гуСиная грудка С грушей и карамелизированным лу-
ком, 162
жареная куриная грудка С томатами и фиолетовым 
луком, 21
запеченный картофель С тыквой и луком, 129
картофельное пюре С чеСноком и хруСтящим лу-
ком, 91
картофельный Салат С беконом, яйцами и фиолетовым 
луком, 20
кролик С луком и морковью, 114
луковый Суп, 62
маринованный лук С бальзамичеСким укСуСом, 176
Салат из куриной печенки, томатов и лука-шалота, 40
Салат из томатов С фиолетовым луком, кинзой и ду-
шиСтым маСлом, 94
Салат из фаСоли, помидоров и лука-шалота С Суха-
риками, 84
Свиная вырезка в луке С аниСом, 92
Свиная вырезка С луком, зеленым яблоком и кори-
цей, 90
Свинина, запеченная С розмарином и Сладким лу-
ком, 48
утка С луком и яблоками, 101
форшмак С картофелем и жареным луком, 144
яичный Салат С огурцом и краСным луком, 96

МинеСтРОне

минеСтроне, 19

МОРкОвь

баранина С картофелем и морковью в гуСтом мяСном 
СоуСе, 11
котлеты из цукини и моркови С оСтрым Сметанным 
СоуСом, 39
краСная чечевица С беконом и морковью, 76
кролик С луком и морковью, 114
Суп Со шпинатом, телятиной, картофелем и морко-
вью, 27
тушеная телятина С картофелем и морковью, 32
филе белой рыбы С морковью и чили в Сливочном 
СоуСе, 147

ньОкки

картофельные ньокки С курицей, 64

нут

Суп Со Свиными ребрами и нутом, 67
хумуС, 168

ОБлеПиХА

курица в облепиховом маринаде Со Спаржевой фаСо-
лью, 68

ОвОЩи

гарнир из молодых овощей, 141
гречеСкий Салат С дижонСкой горчицей и тыквенными 
Семечками, 154
закуСка из овощей С зерниСтым Сыром, 136
закуСка из цукини и огурца С медово-горчичной за-
правкой, 34
запеченный баклажан С риСом, овощами и яйцом, 36

картофельный Салат С беконом, яйцами и фиолетовым 
луком, 20
котлеты из цукини и моркови С оСтрым Сметанным 
СоуСом, 39
минеСтроне, 19
овощной иСпанСкий Суп С краСной фаСолью и куку-
рузой, 81
овощной Салат С базиликом, брынзой и горчичной 
заправкой, 78
оСтрый теплый Салат из риСовой лапши С овоща-
ми, 98
паСта С кабачковой икрой, томатами и грецкими оре-
хами, 119
паСта С помидорами черри, цукини и мятой, 80
пхали из моркови, орехов и кинзы, 166
пхали из Свеклы, 112
рагу Со Свининой и овощами С яблочным вкуСом, 4
риСовая лапша С курицей, яйцом и овощами по-ки-
тайСки, 17
Салат из запеченных овощей С курицей и адыгейСким 
Сыром, 65
Салат из картофеля, редиСа и огурца С медово-гор-
чичной заправкой, 49
Салат из маринованного перца и оливок С лиСтиками 
базилика, 105
Салат из овощей С медово-горчичной заправкой, 33
Салат из томатов С фиолетовым луком, кинзой и ду-
шиСтым маСлом, 94
Салат из фаСоли, помидоров и лука-шалота С Суха-
риками, 84
Свежий Салат С апельСиновой цедрой, огурцами и им-
бирем, 57
Свиная корейка на грибной подушке С запеченными 
овощами, 163
Суп С риСом баСмати, телятиной и овощами, 29
теплый Салат из жареных овощей С фаСолью и томат-
ной СальСой, 87
томатный Суп С овощами на бульоне из баранины, 10
холодник С горчицей, 115
хруСтящий Салат, 139
цветная капуСта С курицей карри и СоуСом дзадзи-
ки, 13

ОГуРеЦ

закуСка из гречеСкого йогурта Со Свежими овоща-
ми, 164
закуСка из цукини и огурца С медово-горчичной за-
правкой, 34
индийСкий СоуС райта, 158
Салат из картофеля, редиСа и огурца С медово-гор-
чичной заправкой, 49
Свежий Салат С апельСиновой цедрой, огурцами и им-
бирем, 57
яичный Салат С огурцом и краСным луком, 96

ОкРОШкА

окрошка на кефире С курицей и горчицей, 143

ПАСтА

карбонара, 106
паСта С кабачковой икрой, томатами и грецкими оре-
хами, 119
паСта С копчеными колбаСками, Свининой и тимья-
ном, 89
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паСта С митболами и СоуСом из помидоров, 30
паСта С печенкой и шампиньонами, 60
паСта С помидорами черри, цукини и мятой, 80
паСта С телятиной и томатным СоуСом, 28
пенне С мяСным СоуСом, 140
фетучини С курицей, овощами и тимьяном, 6

ПАШтет

деревенСкий паштет из куриной печенки и паСтер-
нака, 38

ПеРеЦ

дип из запеченного перца и феты, 137
запеченный оСтрый перец С чеСноком и маСлом, 181
запеченный перец С булгуром, 77
картофель Со Спаржевой фаСолью и чили, 126
кукуруза С кайенСким перцем и пармезаном, 121
маринованный запеченный перец, 171
маринованный перец чили, 174
оСтрое оливковое маСло С перцем чили, тимьяном 
и чеСноком, 173
перец маринованный, 167
рагу из паприки С кальмарами, 150
риС С жареным яйцом, Сладким перцем и кинзой, 149
Салат из маринованного перца и оливок С лиСтиками 
базилика, 105
Салат из Свинины и запеченного перца С томатами 
и кинзой, 100
СальСа из томатов С кинзой и Сладким перцем, 109
Свиная вырезка, тушенная С апельСинами и чили, 86
филе белой рыбы С морковью и чили в Сливочном 
СоуСе, 147

ПеРлОвАЯ кРуПА

перлотто С курицей, 73
Суп С перловой крупой и Свининой, 72

ПеЧенкА

деревенСкий паштет из куриной печенки и паСтер-
нака, 38
паСта С печенкой и шампиньонами, 60
печенка С грибами в Сливочном СоуСе, 53
Салат из куриной печенки, томатов и лука-шалота, 40

ПиРОГ

английСкий пирог С курицей и грибами, 120
картофельный пирог С горчицей, 69
паСтуший пирог С тимьяном, 165
пирог С адыгейСким Сыром и зеленью, 118

ПОМиДОРы, СМ. тОМАты

ПХАли

пхали из моркови, орехов и кинзы, 166
пхали из Свеклы, 112

РеДиС

Салат из картофеля, редиСа и огурца С медово-гор-
чичной заправкой, 49

РиС

азиатСкий Суп С риСом и курицей, 18
жареный риС С курицей и яйцом, 15
запеченный баклажан С риСом, овощами и яйцом, 36

курица С риСом в оСтро-Сладком СоуСе, 35
оССобуко С ризотто по-миланСки, 22
ребрышки ягненка С риСом баСмати, 9
ризотто С вешенками, 124
ризотто С тыквой и грецкими орехами, 153
риС баСмати С зирой, 157
риС С жареным яйцом, Сладким перцем и кинзой, 149
риС С краСной фаСолью и Свининой, 95
риС С цукини и баклажаном, 82
Суп С копчеными колбаСками и риСом, 74
Суп С риСом баСмати, телятиной и овощами, 29

РиСОвАЯ лАПША

лапша С говядиной и арахиСом, 56
оСтрый Суп С риСовой лапшой, курицей и древеСными 
грибами, 151
оСтрый теплый Салат из риСовой лапши С овоща-
ми, 98
риСовая лапша С курицей, яйцом и овощами по-ки-
тайСки, 17

РыБА

запеченная Скумбрия С тимьяном и лимонной цедрой, 
116
филе белой рыбы С морковью и чили в Сливочном 
СоуСе, 147
форшмак С картофелем и жареным луком, 144

СвеклА

закуСка из Свеклы С грецкими орехами и адыгейСким 
Сыром, 117
пхали из Свеклы, 112
холодник С горчицей, 115

СвининА

гороховый Суп С копченой грудинкой, 103
запеченная Свинина С Салатом из фаСоли, томатов 
и бекона, 58
картофельный Салат Со Свининой, 59
паСта С копчеными колбаСками, Свининой и тимья-
ном, 89
рагу Со Свининой и овощами С яблочным вкуСом, 4
риС С краСной фаСолью и Свининой, 95
рулет С брынзой, зеленью и Солониной, 110
Салат из капуСты Со Свининой и арахиСом, 66
Салат из Свинины и запеченного перца С томатами 
и кинзой, 100
Свиная вырезка в луке С аниСом, 92
Свиная вырезка С луком, зеленым яблоком и кори-
цей, 90
Свиная вырезка, тушенная С апельСинами и чили, 86
Свиная корейка на грибной подушке С запеченными 
овощами, 163
Свинина С жареными томатами и пеСто из петруш-
ки, 51
Свинина, запеченная С розмарином и Сладким 
луком, 48
Свиные ребра в медовой глазури, 70
Суп С перловой крупой и Свининой, 72
Суп С фрикадельками из Свинины С петрушкой, 93
Суп Со Свиными ребрами и нутом, 67

СельДь

форшмак С картофелем и жареным луком, 144

СкуМБРиЯ
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оСтрый томатный Суп, 88
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овощной иСпанСкий Суп С краСной фаСолью и куку-
рузой, 81
риС С краСной фаСолью и Свининой, 95
Салат из фаСоли, помидоров и лука-шалота С Суха-
риками, 84
Суп С телятиной, фаСолью и томатным Соком, 31
теплый Салат из жареных овощей С фаСолью и томат-
ной СальСой, 87
фаСоль в томатном Соке С корицей и гвоздикой, 179

фетуЧини

фетучини из кабачка С курицей, 12
фетучини С курицей, овощами и тимьяном, 6

фОРШМАк

форшмак С картофелем и жареным луком, 144

фРикАДельки

Суп С фрикадельками из Свинины С петрушкой, 93

фРиттАтА

фриттата, 108

ХуМуС

хумуС, 168

Цукини

закуСка из цукини и огурца С медово-горчичной за-
правкой, 34
закуСка из цукини С кинзой, 54
котлеты из цукини и моркови С оСтрым Сметанным 
СоуСом, 39
куриные котлеты С кукурузой и цукини под пикантным 
СоуСом, 41
минеСтроне, 19
паСта С помидорами черри, цукини и мятой, 80
риС С цукини и баклажаном, 82
Суп-пюре из цукини, 55

ЧеЧевиЦА

картофельный Суп С бараниной и чечевицей, 25
краСная чечевица С беконом и морковью, 76
Суп-пюре из краСной чечевицы С беконом, 107

ШАМПиньОны, СМ. ГРиБы

ШПинАт

запеченный картофель С курицей, шпинатом и моца-
реллой, 138
картофель Со шпинатом и чеСноком, 145
оСтрый Суп С бараниной, лапшой, шпинатом и яй-
цом, 24
Суп-пюре из шпината С Сухариками и беконом, 14
Суп Со шпинатом, телятиной, картофелем и морко-
вью, 27

ЯГненОк, СМ. БАРАнинА

ЯйЦА

жареный риС С курицей и яйцом, 15
запеченный баклажан С риСом, овощами и яйцом, 36
картофельный Салат С беконом, яйцами и фиолетовым 
луком, 20
оСтрый Суп С бараниной, лапшой, шпинатом и яйцом, 24
риС С жареным яйцом, Сладким перцем и кинзой, 149
риСовая лапша С курицей, яйцом и овощами по-ки-
тайСки, 17
фриттата, 108
яичный Салат С огурцом и краСным луком, 96
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