
Вкусный завтрак — залог насыщенного и про-
дуктивного дня. А что, если вместо унылых «класси-
ческих» завтраков в виде яичницы на скорую руку 
приготовить тосты с овощами и яйцом пашот? Или, 
может быть, выбрать картофельные панкейки со сме-
таной как альтернативу чаю с бутербродом? Зная, что 
на кухне ждет такой завтрак, ваши близкие захотят 
скорее проснуться и отведать аппетитное лакомство. 
А вы убедитесь в том, что завтрак — не просто прием 
пищи, а настоящая церемония. Добро пожаловать 
в хрустящее, ароматное, сытное и такое вкусное утро!

ТОСТЫ И СЭНДВИЧИ
БЛИНЫ, ПАНКЕЙКИ, ОЛАДЬИ

ВАФЛИ
КЕКСЫ, СЛОЙКИ

САЛАТЫ
КАШИ И СУПЫ

ЗАПЕКАНКИ, ФРИТТАТЫ, ПИЦЦА
ЛЕГКИЕ ДЕСЕРТЫ

www.bookclub.ua
ISBN 978-617-12-5952-2





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

без письменного разрешения издательства

Дизайнер обложки Алина Белякова

ISBN 978-617-12-5952-2

© Книжный Клуб «Клуб Семейного Досуга», издание на 
русском языке, 2019

© Книжный Клуб «Клуб Семейного Досуга», художествен-
ное оформление, 2019

УДК  641.5
 Г93

Видання для дозвілля

ГУДЗЕНКО Альона
Смачний ранок. Сніданки на кожен день
(російською мовою)

Керівник проекту  С. І. Мозгова 
Відповідальний за випуск  А. В. Альошичева 
Редактор  Л. Г. Фадєєва 
Художній редактор  А. В. Бєлякова 
Технічний редактор  В. Г. Євлахов 

Підписано до друку 26.02.2019.  
Формат 70х100/16. Друк офсетний.  
Гарнітура «Intro Rust Book». Ум. друк. арк. 7,74. 
Наклад 6500 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”»  
61052, м. Харків, вул. Різдвяна, 11. 
Свідоцтво ДК № 3985 від 22.02.2011 р.  
www.globus-book.com

Издание для организации досуга

ГУДЗЕНКО Алена
Вкусное утро. Завтраки на каждый день

Руководитель проекта  С. И. Мозговая 
Ответственный за выпуск  А. В. Алешичева 

Редактор  Л. Г. Фадеева 
Художественный редактор  А. В. Белякова 

Технический редактор  В. Г. Евлахов 

Подписано в печать 26.02.2019.  
Формат 70х100/16. Печать офсетная.  

Гарнитура «Intro Rust Book». Усл. печ. л. 7,74. 
Тираж 6500 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”» 

61052, г. Харьков, ул. Рождественская, 11.  
Свидетельство ДК № 3985 от 22.02.2011 г.  

www.globus-book.com



От автора
В моей квартире с утра пахнет свежим кофе, румянятся на сковороде 

золотистые блинчики к завтраку, а на коленях мурчит кошка. Это и есть 

мое вкусное утро!

Утро может начинаться с шипения теста в вафельнице или нежного 

хруста горячих тостов, оно может пробудить разносящимся по дому 

ароматом вкусных кексов или аппетитной запеканки. У кого-то оно 

начинается с легкого салата или быстро приготовленной гранолы. А уж 

сытное утро просто обязано пахнуть вкусной кашей или наваристым 

горячим супчиком.

Но так или иначе, любой завтрак непременно должен быть вкусным. Ведь 

только с хорошего утра начинается хороший день. А вкусное утро — это 

отдельный праздник в жизни, согласитесь. И если почаще баловать себя 

такими праздниками, то в жизни наверняка прибавится приятности 

и удовольствия.

Я обожаю завтраки и, если бы могла, только бы их и ела. Думаю, вы 

такого же мнения, раз эта книга оказалась у вас в руках. Здесь вы найдете 

множество рецептов, как сделать свое утро по-настоящему вкусным.

В книге есть блюда для разных завтраков. Целая глава посвящена 

любителям сэндвичей и быстрых тостов, которые также пригодятся тем, 

кто торопится с утра на работу или готовит ланч с собой. Для тех, кто хочет 

порадовать семью аппетитным горячим завтраком, есть раздел о блинах.

А вот если вам захочется удивить близких или гостей, оставшихся 

с ночевкой, вам придут на помощь рецепты вафель — поистине праздничный 

завтрак. Кексы с утра — это всегда хорошая идея, их можно сделать 

закусочными или сладкими, подать к чаю или завернуть с собой.

Раздел с салатами должен понравиться тем, кто предпочитает легкие 

завтраки и следит за фигурой. Каши и супы придутся по вкусу любителям 

сытных блюд. Кроме того, не пропускайте раздел с запеканками — там тоже 

очень много питательных и полезных вариантов. Ну и, конечно же, всем 

сладкоежкам советую обратить внимание на главу с легкими и вкусными 

десертами.

Надеюсь, эта книга найдет свое место на вашей кухне и каждый раз 

перед завтраком вы будете открывать новую страницу, чтобы вновь сделать 

свое утро вкусным!

С пожеланиями вкусного утра, Алена Гудзенкo
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Тосты и сэндвичи
Сэндвич со скрэмблом 
и шампиньонами

Ингредиенты
4 ломтика хлеба для тостов
5 небольших шампиньонов
1 красный болгарский перец
1 желтый болгарский перец
1 средний помидор
2 яйца
2 ст. л. сливочного масла
4 ст. л. кетчупа
2 ст. л. соевого соуса (по желанию)
соль и молотый перец по вкусу

СКРЭМБЛ — ЭТО ЧТО-ТО СРЕД-
НЕЕ МЕЖДУ ОМЛЕТОМ И ЯИЧНИ-
ЦЕЙ-БОЛТУНЬЕЙ, РАСПРОСТРА-
НЕННЫЙ СПОСОБ ПРИГОТОВЛЕНИЯ 
ЯИЦ ДЛЯ ЗАВТРАКА.

Приготовление
1. Первым делом следует приго-
товить тосты. Для этого ломтики 
хлеба нужно либо подсушить в то-
стере, либо подрумянить на сухой 
сковороде до золотистой корочки.

2. Болгарский перец очистить от сердцевины, нарезать 
полосками. Грибы нарезать тонкими слайсами. В ско-
вороде растопить 1 ст. л. сливочного масла, поджа-
рить перец и грибы в течение 5 минут. Затем добавить 
2 ст. л. соевого соуса (или 2 ст. л. воды) и тушить под 
крышкой еще 3 минуты, до полной готовности. Доба-
вить соль и перец по вкусу.

3. Теперь нужно приготовить скрэмбл. Яйца разбить 
в отдельную миску, посолить и слегка взбить вил-
кой. В разогретой сковороде растопить оставшееся 
сливочное масло, вылить яичную смесь и жарить на 
небольшом огне 2—3 минуты, постоянно перемешивая 
лопаткой.

4. Осталось лишь собрать сэндвичи. Поджаренные 
тосты смазать кетчупом. На два ломтика выложить 
часть тушеных овощей с грибами, накрыть оставшими-
ся тостами. Сверху на каждый сэндвич положить по 
2—3 кружочка помидора, скрэмбл и оставшиеся туше-
ные овощи с грибами.
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Французские тосты

Ингредиенты
8 ломтиков хлеба для тостов
1 яйцо
200 мл молока
50 г сахара
½ ч. л. ванильного сахара
щепотка соли
сливочное масло для жарки
мед, сезонные ягоды и фрукты 

для подачи

ФРАНЦУЗСКИЕ ТОСТЫ — КЛАССИ-
ЧЕСКИЕ СЛАДКИЕ ГРЕНКИ — ЭТО 
ВСЕГДА ЗАМЕЧАТЕЛЬНЫЙ ВАРИАНТ 
ВКУСНОГО, БЫСТРОГО И КРАСИВО-
ГО ЗАВТРАКА!

Приготовление
1. Хлеб для французских тостов 
должен быть немного черствым, 
поэтому его лучше оставить на 
ночь подсушиться либо утром 
отправить в духовку, разогретую 
до 100 °С, на 20 минут.

2. Яйцо взбить с сахаром и ванильным сахаром до 
полного растворения кристаллов. Добавить молоко 
и щепотку соли, перемешать.

3. Ломтики подсушенного хлеба опустить в яично-мо-
лочную смесь на 1 минуту, чтобы тосты впитали в себя 
жидкость, но при этом держали форму и не развалива-
лись.

4. На сковороде разогреть сливочное масло, выложить 
кусочки пропитанного смесью хлеба и жарить около 
1 минуты с каждой стороны, до золотистой корочки. По 
желанию, прежде чем переворачивать, можно дополни-
тельно слегка посыпать сахаром верхнюю часть тоста.

5. Каждую следующую порцию тостов необходимо 
жарить на новом сливочном масле.

6. Готовые французские тосты можно подавать с ягода-
ми, медом, джемом или сахарной пудрой.
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Сэндвич с индейкой 
и запеченным перцем

Ингредиенты
4 ломтика хлеба для тостов
4—6 больших ломтиков запеченного 

филе индейки
2 красных болгарских перца
60 г руколы или другой зелени
4 ст. л. сливочного сыра
1 ч. л. оливкового масла
соль и молотый перец по вкусу

ВМЕСТО СЛИВОЧНОГО СЫРА 
МОЖНО ИСПОЛЬЗОВАТЬ ЖИРНЫЙ 
ТВОРОГ — ЕГО НУЖНО ПРОТЕРЕТЬ 
ЧЕРЕЗ СИТО (ИЛИ ИЗМЕЛЬЧИТЬ 
С ПОМОЩЬЮ БЛЕНДЕРА), А ЗАТЕМ 
ТЩАТЕЛЬНО РАСТЕРЕТЬ С НЕБОЛЬ-
ШИМ КОЛИЧЕСТВОМ СМЕТАНЫ 
И ПОСОЛИТЬ ПО ВКУСУ.

Приготовление
1. Болгарский перец вымыть, разре-
зать пополам, удалить сердцевину 
с семенами. Выложить на проти-
вень, застеленный фольгой, сбрыз-
нуть оливковым маслом, слегка 
посолить и поперчить. Запекать 
в духовке при температуре 220 °С 
около 20—30 минут, до темных под-
палин. Запеченный перец остудить 
и аккуратно очистить от кожицы.

2. Руколу промыть и обсушить.

3. Ломтики хлеба подсушить в то-
стере или подрумянить на сухой 
сковороде до золотистого цвета.

4. Тосты остудить, нанести на каж-
дый по 1 ст. л. сливочного сыра, 
разровнять.

5. Собрать сэндвичи: на два тоста 
поверх сыра положить руколу, по 
2—3 ломтика запеченной индей-
ки и по 2 половинки запеченного 
перца.

6. Накрыть оставшимися тоста-
ми (сыром вниз) и зафиксировать 
шпажкой.
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Тосты с овощами  
и яйцом пашот

Ингредиенты
2 ломтика хлеба для тостов
¼ кабачка или цукини среднего 

размера
½ помидора
¼ моркови
½ луковицы
50 г руколы или другой зелени
2 яйца
1 ст. л. оливкового масла
1 ст. л. уксуса
соль и молотый перец по вкусу

Приготовление
1. Ломтики хлеба подсушить в то-
стере или подрумянить на сухой 
сковороде до золотистого цвета.

2. В сковороде разогреть оливко-
вое масло. Лук нарезать мелкими 
кубиками, обжарить в масле до 
прозрачности. Затем добавить на-
тертую на крупной терке морковь, 
жарить до мягкости.

3. Кабачок и помидор нарезать 
кубиками, выложить в сковороду 
к обжаренным овощам, посолить, 
поперчить, тушить до готовности.

4. Руколу промыть, обсушить.

5. Сварить яйца пашот. Для этого 
вскипятить воду в небольшой 
кастрюле, влить в нее 1 ст. л. уксуса. 
Одно яйцо аккуратно разбить в глу-
бокую миску. Быстро перемешивая 
кипящую в кастрюле воду, чтобы 
образовалась воронка, осторож-
но влить внутрь воронки яйцо, 
опустив край миски максималь-
но близко к воде. Варить пашот 
2—3 минуты, затем вынуть шумовкой 
и немного обсушить.

6. Так же сварить второе яйцо.

7. На поджаренные тосты разложить 
тушеные овощи, сверху распреде-
лить руколу и уложить яйца пашот.
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Тосты с куриной котлетой

Ингредиенты
2 ломтика хлеба для тостов
½ куриного филе
1 помидор
¼ огурца
2—3 листа салата
½ пучка зелени
1 яйцо
2—3 ч. л. муки
2 ст. л. майонеза
2 ст. л. растительного масла
соль и молотый перец по вкусу

ВМЕСТО ЛИСТЬЕВ САЛАТА МОЖНО 
ИСПОЛЬЗОВАТЬ РУКОЛУ, ШПИНАТ, 
ПЕКИНСКУЮ ИЛИ САВОЙСКУЮ 
КАПУСТУ.

Приготовление
1. Куриное филе мелко нарубить 
ножом или измельчить с помо-
щью блендера. Добавить рубленую 
зелень, яйцо, соль, молотый перец, 
тщательно перемешать. Всыпать 
муку, хорошо перемешать. Столо-
вой ложкой формуя котлеты, выло-
жить их в сковороду с разогретым 
маслом. Обжарить под крышкой 
до румяной корочки, примерно по 
4—5 минут с каждой стороны. Гото-
вые котлеты выложить на бумаж-
ные полотенца, чтобы избавиться 
от излишков жира.

2. Ломтики хлеба подсушить в то-
стере или подрумянить на сухой 
сковороде до золотистого цвета.

3. Помидор и огурец вымыть, наре-
зать кружочками.

4. Листья салата вымыть, обсу-
шить.

5. Тосты смазать майонезом, 
сверху выложить салатные листья, 
кружочки помидора, огурца и кури-
ную котлету.

6. Украсить зеленью.
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Тосты с авокадо, редисом 
и яйцом

Ингредиенты
4 ломтика хлеба для тостов
1 спелое авокадо
4 шт. редиса
2 яйца
1 ст. л. лимонного сока
соль и молотый перец по вкусу
зелень для оформления

СПЕЛОСТЬ АВОКАДО МОЖНО 
ОПРЕДЕЛИТЬ НА ОЩУПЬ. ЕСЛИ 
ПЛОД МЯГКИЙ, СЛЕГКА ПРОДАВЛИ-
ВАЕТСЯ — АВОКАДО СПЕЛОЕ. ЕСЛИ 
ЖЕ ФРУКТ ТВЕРДЫЙ, ЗНАЧИТ, ОН 
ЕЩЕ НЕ ДОЗРЕЛ.

ПРИ ОТСУТСТВИИ ВЫБОРА 
В МАГАЗИНЕ МОЖНО ПОКУПАТЬ 
И ТВЕРДОЕ АВОКАДО — ОНО 
СОЗРЕЕТ В ТЕМНОМ МЕСТЕ ВСЕГО 
ЗА НЕСКОЛЬКО ДНЕЙ. ГЛАВНОЕ, 
НЕ КЛАСТЬ ФРУКТ ДЛЯ ДОЗРЕВА-
НИЯ В ХОЛОДИЛЬНИК, ИНАЧЕ ПЛОД 
ПОПРОСТУ ИСПОРТИТСЯ.

Приготовление
1. Сначала приготовить тосты. Для 
этого ломтики хлеба нужно либо 
подсушить в тостере, либо под-
румянить на сухой сковороде до 
золотистой корочки.

2. Яйца сварить в мешочек, остудить, 
очистить, разрезать на половинки.

3. Спелое авокадо разрезать по-
полам, удалить косточку и вынуть 
с помощью ложки мякоть, отде-
лив ее от кожуры. Мякоть сразу же 
сбрызнуть соком лимона, чтобы 
не потемнела, посолить и попер-
чить по вкусу, тщательно растереть 
вилкой в однородную пасту.

4. Редис вымыть, нарезать тонкими 
слайсами.

5. На тосты нанести пасту из аво-
кадо, сверху положить половину 
вареного яйца, ломтики редиса 
и украсить зеленью.
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Английские маффины 
с яйцом и ветчиной

Ингредиенты
6 английских маффинов
6 яиц
6 ломтиков ветчины
6 ломтиков сыра
2 помидора
½ пучка петрушки

Для маффинов:
225 г муки
½ ч. л. сухих дрожжей
150 мл теплой воды
15 г сливочного масла
щепотка соли
кукурузная крупа (или мука) 

для панировки

АНГЛИЙСКИЕ МАФФИНЫ — ЭТО 
ТРАДИЦИОННЫЕ БРИТАНСКИЕ 
НЕСЛАДКИЕ ДРОЖЖЕВЫЕ БУЛОЧ-
КИ, ПРИГОТОВЛЕННЫЕ НА СУХОЙ 
СКОВОРОДЕ. ИХ ЧАСТО ИСПОЛЬ-
ЗУЮТ В КАЧЕСТВЕ ОСНОВЫ ДЛЯ 
БУТЕРБРОДОВ ИЛИ ПОДАЮТ К ЧАЮ 
ВМЕСТЕ СО СЛИВОЧНЫМ МАСЛОМ 
И ДЖЕМОМ. МАФФИНЫ ЖЕЛАТЕЛЬ-
НО ПРИГОТОВИТЬ ЗАРАНЕЕ, А К ЗА-
ВТРАКУ РАЗОГРЕТЬ ИХ В МИКРО-
ВОЛНОВОЙ ПЕЧИ ИЛИ НА СУХОЙ 
СКОВОРОДЕ. 

Приготовление
1. Для маффинов в большой миске смешать муку, дрож-
жи, соль, влить теплую воду и предварительно растоп-
ленное сливочное масло. Вымесить тесто руками до 
гладкости. Миску с тестом накрыть пищевой пленкой 
или кухонным полотенцем, оставить в теплом месте на 
1 час. Затем разделить тесто на 6 равных частей, сформо-
вать круглые булочки, слегка приплюснуть их и обвалять 
в кукурузной панировке. Заготовки накрыть полотенцем 
или пищевой пленкой и оставить для расстойки на 
20 минут.

2. Разогреть сковороду с толстым дном или с антипри-
гарным покрытием, огонь уменьшить до самого слабо-
го. Выложить в сковороду маффины и жарить в течение 
10—12 минут, постоянно их переворачивая.

3. Готовые булочки немного остудить, разрезать попо-
лам. По желанию можно подсушить срезы маффинов 
на сухой сковороде до легкого зарумянивания.

4. Яйца поджарить по одному или приготовить яйца 
пашот.

5. Помидоры нарезать кружочками. Зелень вымыть, об-
сушить, крупно нарубить.

6. Собрать сэндвичи: на одну половинку булочки выло-
жить ломтик сыра, ветчину, кружочек помидора, жаре-
ное яйцо, зелень, накрыть второй половинкой булочки 
и зафиксировать шпажкой.

Для маффинов в большой миске смешать муку, дрож-
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