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ОТ АВТОРА
Используете микроволновку только для разогрева го-
товых блюд? А ведь это далеко не все ее возможности! 
Тем, у кого вечно не хватает времени, или тем, кто еще 
не обзавелся полноценной кухней, микроволновая 
печь способна заменить и плиту, и духовку. Сварить 
рис и макароны, запечь рыбу, птицу, мясо, пригото-
вить выпечку и десерты — все это ей вполне по силам. 
Вы узнаете, как сварить картофель без воды, приго-
товить буженину за 15 минут, сделать самую вкусную 
кабачковую икру… И все это, используя минимум 
посуды и, главное, минимум времени! На приготов-
ление любого блюда у вас уйдет максимум 30 минут. 
И даже если вы не планируете готовить в микровол-
новке, перенять некоторые кулинарные хитрости из 
этой книги лишним не будет. 
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1. Мясо вымыть и обсушить. Зубчики чеснока очистить и разрезать 

вдоль пополам. Острым ножом сделать в мясе глубокие надрезы 

и нашпиговать чесноком. Обвязать мясо шпагатом, чтобы при-

дать ему аккуратную форму. Обильно натереть свинину солью 

и молотым перцем, под шпагатом закрепить лавровые листики.

2. Уложить свинину в рукав для запекания, завязать его и положить 

на тарелку. Готовить буженину 25 минут на мощности 800 Вт или 

20 минут на мощности 1000 Вт. Готовому мясу дать постоять 

5—7 минут и подавать в горячем виде. Или дать полностью 

остыть и подать в качестве холодной закуски.

 	 Свиная шея — 1 кг
 	 Чеснок — 6 зубчиков
 	 Лавровый лист — 2 шт.
 	 Соль, черный перец 
по вкусу

БУЖЕНИНА
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1. Перец крупно раздробить в ступке и смешать с солью. Мясо 
зачистить от пленок, натереть растительным маслом, солью 
и перцем.

2. Положить мясо в рукав для запекания и завязать его. Рукав 
поместить на тарелку. Готовить ростбиф 8 минут на мощно-
сти 800 Вт. Оставить еще на 5 минут в выключенной печи, 
нарезать и подавать.

 	 Вырезка говяжья — 800 г
 	 Масло растительное — 1 ч. л.
 	 Соль — ½ ч. л.
 	 Перец черный горошком — ½ ч. л.

РОСТБИФ
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1. Отбивную вымыть и обсушить. Аккуратно прорезать в мясе кар-
манчик и положить в него сыр. Посолить и поперчить мясо 
с обеих сторон, выложить отбивную на тарелку. Накрыть пласти-
ковой крышкой для микроволновки. Готовить на мощности 
800 Вт 6 минут.

2. Оставить отбивную в печи еще на 2 минуты после приготовле-
ния, затем слить сок и подавать.

 	 Свиная отбивная — 300 г
 	 Сыр твердый — 30 г
 	 Соль, черный перец по вкусу

СВИНАЯ 
ОТБИВНАЯ 

С СЫРОМ
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1. Фарш тщательно смешать с горчицей, специями и солью. Кера-мическую или стеклянную формочку смазать растительным мас-лом и плотно наполнить фаршем, не доходя 1 см до края. Поста-вить формочку на тарелку, чтобы мог вытекать образующийся сок. Готовить на максимальной мощности 6 минут.2. Смазать верх мясного хлеба толстым слоем кетчупа или соуса барбекю и готовить еще 2 минуты.

 	 Фарш говяжий — 300 г
 	 Горчица — ½ ч. л.
 	 Приправа для барбекю — ½ ч. л.
 	 Чесночный перец — ¼ ч. л.
 	 Соль — ¼ ч. л.
 	 Кетчуп или соус барбекю — 3 ст. л.
 	 Масло растительное — 1 ст. л.

МЯСНОЙ 
ХЛЕБ
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1. Грудку индейки надрезать в виде книжки, на-
крыть пленкой и аккуратно отбить до толщины 
0,5 см. Сыр разрезать на 2 толстые полосы. Реп-
чатый лук нарезать тонкими полукольцами 
и уложить в керамическую или стеклянную 
форму.

2. Мясо посыпать чесночным перцем (смесь чер-
ного перца с сушеным чесноком), посолить, 
с одной стороны намазать соусом песто. Поло-
жить на мясо полоски сыра и свернуть плотным 
рулетом. Рулет сколоть зубочистками и смазать 
оливковым маслом. Уложить поверх лука и гото-
вить 15 минут на максимальной мощности, пе-
ревернув через 7 минут другой стороной вверх.

3. Через 15 минут вынуть рулет из формы, доба-
вить в нее горошек и перемешать его с луком 
и соком, образовавшимся в форме. Готовить еще 
5 минут. Подавать блюдо горячим, с гарниром 
из риса, картофельного пюре или макарон.

 	 Грудка индейки — 700 г
 	 Сыр твердый — 50 г
 	 Лук — 100 г
 	 Горошек зеленый — 300 г
 	 Соус песто — 3 ст. л.
 	 Масло оливковое — 1 ч. л.
 	 Чесночный перец — ½ ч. л.
 	 Соль по вкусу

РУЛЕТ ИЗ ИНДЕЙКИ 
С ПЕСТО И СЫРОМ
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