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Еда в кружках, приготовленная в микроволновой печи, — веяние нового 
времени. Сегодня мы постоянно куда-то спешим и подолгу стоять у плиты 
нам совсем не хочется, да и возможности такой зачастую нет. По особым 
случаям современные хозяйки, конечно же, расстараются и повозятся на 
кухне, чтобы порадовать и удивить свою семью домашней выпечкой.

А для тех любителей вкусненького, кто семьей пока не обзавелся, блю-
да в кружках — настоящая палочка-выручалочка. Приготовление любого 
блюда из этой книги займет у вас от 5 до 20 минут максимум. Согласитесь, 
это очень быстро. По предложенным здесь рецептам можно приготовить 
и аппетитный завтрак на одного или на двоих, и скорый сытный ужин 
после тяжелого дня, а в выходной побаловать себя мини-версией како-
го-нибудь знаменитого десерта. И все это за считаные минуты из очень 
небольшого количества продуктов!

Главное — соблюдать несколько основных правил. Используйте 
только предназначенную для микроволновой печи посуду, никакого 
металла и пластика, даже в виде рисунков, иначе короткого замыкания не 
избежать. Кружку лучше взять побольше, чем поменьше: в случае с кекса-
ми это нужно для того, чтобы они не «убежали» через верх, а с картошкой 
или спагетти— чтобы все поместилось. А вот для омлета или чизкейка 
дополнительная площадь как раз не нужна, они, наоборот, при приго-
товлении сжимаются. Время, указанное в рецепте, идеально для моей 
микроволновки, с ее максимальной мощностью. Если у вас мощность 
больше — уменьшайте время, если меньше — увеличивайте. Громоздкие 
кухонные приспособления не понадобятся, вполне достаточно ложки, 
вилки и венчика. Лучший друг выпечки в кружках — хороший разрых-
литель, поэтому берите проверенный. Практически все кексы в кружках 
лучше подавать теплыми, очень хороши они с мороженым или взбитыми 
сливками (прекрасно подойдут готовые из баллона). Украсят и дополнят 
такую мини-выпечку сладкие соусы, карамельные или шоколадные, варе-
нье, свежие ягоды, рубленые орехи.

Найдутся в этой книге рецепты и для вегетарианцев, аллергиков, а так-
же для людей, соблюдающих пост либо придерживающихся какой-нибудь 
диеты. Ведь отличные сладости можно приготовить и без яиц, и без масла, 
и с небольшим количеством сахара.

А еще в кружке получаются просто шикарные спагетти и вареная 
картошка. Неожиданно, да?

Думаю, приготовив несколько таких блюд, вы обязательно войдете 
во вкус, начнете экспериментировать и придумывать свои фирменные 
рецепты для чашек, заменяя или добавляя ингредиенты.

Удачи вам и — приятного аппетита!

От автора



Арахисово-шоколадный кекс
с жидкой серединкой

растопить перемешать
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350 мл
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Банановый кекс 
с мороженым

Брауни с бананом и «Нутеллой» 

● Масло сливочное — 1 ст. л.
● Яйцо — 1 шт.
● Молоко — 1 ст. л.
● Банан спелый — 1 шт.
● Мука — 3 ст. л.
● Сахар — 3 ст. л.
● Разрыхлитель — ½ ч. л.

● Банан — 1 шт.
● «Нутелла» — 2 ст. л.
● Мука — 3 ст. л.
● Масло сливочное — 2 ст. л.
● Сахар — 3 ст. л.
● Шоколадные чипсы — 4 ст. л.

1 Положить масло в кружку объемом 
350 мл и отправить в микроволновку 
на 20 секунд, чтобы оно расплавилось. 
К растопленному маслу добавить яйцо 
и молоко. Слегка взбить вилкой.

2 Банан размять вилкой. Добавить бана-
новое пюре в кружку и перемешать. 
Добавить все сухие ингредиенты в кружку 
и взбить все вилкой. Готовить 2 минуты на 
мощности 800 Ватт или 15 минут в духов-
ке при 180 °С. Подавать с мороженым.

1 В кружке объемом 350 мл размять вилкой банан. 
Добавить все остальные ингредиенты, пере-
мешать.

2 Готовить 2,5 минуты на мощности 800 Ватт или 
10 минут в духовке при 180 °С. Подавать в теплом 
виде, с мороженым.
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● Морковь — 1 шт.
● Мука — 6 ст. л.
● Сахар коричневый — 4 ст. л.
● Яйцо — 1 шт.
● Масло сливочное — 2 ст. л.
● Разрыхлитель теста — ½ ч. л.
● Корица — 1 щепотка
● Ванильный экстракт — ½ ч. л.
● Творожный сыр — 3 ст. л.
● Сахарная пудра — 2 ст. л.

Морковный 
тортик

1  Картофель вымыть и, не очищая, поре-
зать небольшими кубиками. Положить 
в кружку объемом 500 мл, налить 100 мл 
кипятка и готовить в микроволновой 
печи 6 минут на мощности 800 Ватт.

2  Воду слить. Поставить картофель на 30 се-
кунд в микроволновую печь, чтобы испа-
рилась лишняя вода. Приправить карто-
фель сушеным чесноком, солью и перцем, 
добавить кусочки поджаренного бекона. 
Посыпать сыром и перемешать.

3  Готовить в микроволновке 30 секунд на 
мощности 800 Ватт. Посыпать зеленым 
луком и подавать.

• Картофель молодой — 2 шт.
• Бекон — 30 г
• Сыр тертый — 2 ст. л.
• Лук зеленый — 2 ч. л.
• Чеснок сушеный — ¼ ч. л.
• Соль
• Перец черный

Картофель 

и беконом
с сыром 1  Натереть морковь на мелкой терке.  Масло 

растопить в кружке объемом 400 мл.

2  Добавить к маслу яйцо, сахар, корицу 
и половину ванильного экстракта. Пере-
мешать вилкой. Положить морковь, еще 
раз перемешать. Всыпать муку с разрых-
лителем, перемешать.

3  Готовить в микроволновой печи 2,5 ми-
нуты на мощности 800 Ватт или 15 минут 
в духовке при 180 °С. Готовый тортик 
опрокинуть на тарелку и разрезать 
 поперек пополам.

4  Смешать в миске творожный сыр с са-
харной пудрой и оставшимся ванильным 
экстрактом. Собрать тортик, намазав 
коржи кремом.
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