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ОТ АВТОРА
Не у всех есть время, да и желание проводить утром 
много времени на кухне за приготовлением завтрака, 
опаздывая на работу или учебу. Но это не повод, чтобы 
всю жизнь питаться дежурными бутербродами или яич-
ницей. За 30 минут вполне можно успеть сделать что-то 
более интересное, полезное и вкусное. Как насчет румя-
ных вафель, пышных панкейков, аппетитных омлетов 
или горячих сэндвичей? На некоторые блюда вы вооб-
ще потратите не более 5—7 минут, к тому же их можно 
приготовить вечером, а утром просто достать из холо-
дильника. Я расскажу, как разнообразить привычную 
овсянку, что приготовить на скорую руку из яиц, кро-
ме яичницы, и раскрою секрет вкуснейших дач беби. 
Классические завтраки, фитнес-меню, блюда разных 
стран мира — все это вы найдете в этой книге и надол-
го забудете о проблеме, чем же порадовать себя утром…
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1. Авокадо разрезать пополам, удалить косточки, вырезать 
 немного мякоти. Половинки авокадо выложить на проти-
вень срезом вверх.2. Вылить в углубления по яйцу. Запекать в духовке 10 минут 
при температуре 190 °C. Посолить и поперчить.

3. Подавать с тостами с копченым лососем или ветчиной.

 � авокадо 1 шт.
 � яйца 2 шт.
 � соль
 � перец черный

ЯЙЦА, ЗАПЕЧЕННЫЕ 
В АВОКАДО

�   �   �
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1. В миске смешать просеянную муку, разрыхлитель, сахар 
и соль. В другой миске взбить миксером молоко с арахисовым 
маслом и яйцом до однородности. Всыпать сухую смесь 
в жидкую, перемешать.2. Смазать антипригарную сковороду маслом и поджарить 
5 больших панкейков, по 2 минуты с каждой стороны,  
до золотисто-коричневого цвета.3. Подавать панкейки теплыми, со сливочным маслом и медом.

 � мука 150 г
 � разрыхлитель 2 ст. л.
 � молоко 300 мл
 � яйцо 1 шт.
 � масло 
арахисовое 85 мл
 � масло 
растительное 1 ст. л.
 � сахар 2 ст. л.
 � соль ½ ч. л.

АРАХИСОВЫЕ 
ПАНКЕЙКИ

�   �   �
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1. Колбаску обжарить на сковороде со всех сторон 5—7 минут, 
 нарезать кусочками.

2. Шпинат мелко нарезать. Сыр натереть на крупной терке.
3. Яйца и белки смешать с молоком, солью и перцем. Добавить 

шпинат и тертый сыр.
4. Формочки для кексов смазать маслом, разлить яичную массу, 

положить кусочки колбасы.
5. Запекать кексы в духовке 15 минут при температуре 200 °C.

 � колбаски 
охотничьи 1 шт.
 � сыр твердый 50 г
 � шпинат 
свежий горсть
 � яйца 2 шт.
 � белки яичные 2 шт.
 � молоко 50 мл
 � соль
 � перец черный
 � масло раститель-
ное для смазыва-
ния формочек

ЯИЧНЫЕ КЕКСЫ 
С КОЛБАСКАМИ

�   �   �
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1. Грибы нарезать ломтиками. Нагреть большую антипригарную 

сковороду, смазать ее оливковым маслом. Положить грибы 

в сковороду и, помешивая, готовить 5 минут. Добавить шпинат, 

тушить 1—2 минуты.

2. Белки взбить венчиком со щепоткой соли и 1 ст. л. пармезана. 

Вылить белковую массу в сковороду поверх шампиньонов, гото-

вить 3 минуты.
3. Поставить сковороду с фриттатой в нагретую до 200 °C духовку 

на несколько минут.

4. Посыпать готовое блюдо пармезаном и подать на стол.

 � шампиньоны 3 шт.
 � шпинат свежий горсть
 � пармезан тертый 2 ст. л.

 � белки яичные 4 шт.
 � масло оливковое 2 ст. л.
 � соль

БЕЛКОВАЯ ФРИТТАТА 
С ШАМПИНЬОНАМИ

�   �   �
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