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3  ВВЕДЕНИЕ

Вследствие недостатка времени многие 
люди готовят завтрак из полуфабрикатов или 
вовсе пропускают его. А ведь именно утрен-
ний прием пищи дает организму заряд энер-
гии на первую половину дня, а иногда и на 
весь день. При отсутствии завтрака возни-
кают сложности с концентрацией внимания, 
и уже через 1,5—2 часа после пробуждения 
человек чувствует усталость и апатию. Дело 
в том, что без энергии, которую мы получаем 
из пищи, невозможна продуктивная работа 
мозга и всех систем организма. 

Пропущенный завтрак компенсируется 
обедом и ужином, которые нередко состоят 
из высококалорийных и вредных продуктов. 
Результат — лишний вес, плохое самочув-
ствие и множество проблем со здоровьем. 
Всего этого можно избежать, если завести 
будильник на 1 час раньше, не торопясь, при-
готовить завтрак и спокойно поесть. 

ВВЕДЕНИЕ

По мнению диетологов, калорийность 
утреннего приема пищи должна быть 
меньше энергетической ценности обеда. Ис-
ключение из этого правила — случаи, когда 
нет возможности полноценно поесть после 
полудня. Тогда лучше отдать предпочтение 
сытному блюду, например плову, рыбному 
или мясному стейку с гарниром. Допустимо 
дополнить такой завтрак овощным салатом. 
Если есть возможность сытно пообедать, 
утром лучше приготовить кашу, омлет, 
запеканку или фаршированный картофель. 
В выходные можно порадовать себя мясным 
рулетом, оладьями, зразами или необыч-
ными для завтрака блюдами, такими как 
халим, калдейрада или крем-суп. Большая 
семья обязательно оценит по достоинству 
лазанью, тортилью, тальятелле, ньокки, 
картофельные блины и другие кулинарные 
новшества.
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После приготовления вкусного завтрака 
нужно привести мультиварку в порядок. 
Съемная чаша покрыта антипригарным сло-
ем, поэтому средства ухода за ней не должны 
содержать абразивных частиц. Ее следует 
мыть только вручную с помощью мягкой 
губки. Дно мультиварки также требует ухода. 
Если на него попали частички пищи и влага, 
их нужно удалить  впитывающей салфеткой. 

Также необходимо очищать влагосборник 
и крышку мультиварки. Корпус прибора сле-
дует протирать влажной салфеткой по мере 
загрязнения. Если использовалось паровое 
отделение или сетка для фритюра, их нужно 
тщательно вымыть теплой водой с помощью 
губки и средства для мытья посуды. После 
мытья все детали мультиварки необходимо 
вытереть насухо.  



Салаты и закуски    
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1 Картофель выложить в чашу мультиварки и залить водой. Сверху поместить паровое 
отделение с яйцами. Выбрать режим «Варка на пару» и установить таймер на 35 минут. 
После закипания воды готовить 12 минут. Извлечь паровое отделение из мультиварки 
и очистить яйца. Картофель готовить в том же режиме до мягкости. 

2 Помидоры разрезать пополам, яйца — на 4 части. Очищенный картофель нарезать кру-
жочками, сладкий перец — соломкой, лук — полукольцами, анчоусы — кусочками. 
Листья салата порвать руками.

3 Подготовленные ингредиенты выложить в салатник вместе с маслинами. Заправить все 
смесью лимонного сока, масла, горчицы и соли, поперчить и перемешать.

САЛАТ «НИСУАЗ»
 • 250 г неочищенного 
картофеля

 • 150 г 
консервированных 
анчоусов

 • 100 г помидоров 
черри

 • 100 г сладкого перца
 • 100 г листьев 
салата-латука

 • 70 г фиолетового 
репчатого лука

 • 70 г маринованных 
маслин без косточек

 • 25 г столовой горчицы
 • 2 яйца
 • 750 мл воды
 • 30 мл оливкового 
масла

 • 15 мл лимонного  
сока

 • Молотый черный 
перец и соль 
по вкусу

«Варка на пару» 60 минут
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САЛАТ «ХОРТА»

1 Тщательно промытую траву зохи выложить в чашу мультиварки с кипящей подсолен-
ной водой и готовить в режиме «Варка» 10 минут. Добавить шпинат. Готовить в том же 
режиме еще 5 минут. Откинуть зелень на дуршлаг, дать стечь жидкости и охладить при 
комнатной температуре.

2 Посыпать зелень черным перцем, заправить смесью лимонного сока и масла и переме-
шать. Салат разложить по порционным тарелкам и украсить половинками лимонов.

 • 550 г травы зохи
 • 150 г шпината
 • 1,5 л воды
 • 50 мл лимонного 
сока

 • Оливковое масло, 
молотый черный 
перец и соль  
по вкусу

Для украшения
 • Лимоны 

1 Воду довести до кипения в режиме «Варка 
на пару». Добавить соль и картофель. Ва-
рить 30 минут. Картофель извлечь из 
чаши, охладить до комнатной температу-
ры и нарезать небольшими кубиками вме-
сте с яблоками.

 • 600 г неочищенного 
красного картофеля

 • 250 г зеленых яблок
 • 50 мл оливкового 
масла

 • 40 мл винного уксуса
 • 25 г майонеза
 • 25 г столовой 
горчицы

 • 1,6 л воды

САЛАТ ИЗ КАРТОФЕЛЯ И ЗЕЛЕНЫХ ЯБЛОК 

 • Зеленый лук, 
толченый черный 
перец и соль по вкусу

Для украшения
 • Зелень петрушки

Для подачи
 • Свежеотжатый 
апельсиновый сок 2 Уксус, масло, майонез и горчицу переме-

шать. К картофелю и яблокам добавить 
мелко нарубленный зеленый лук и за-
правку.

3 Салат перемешать, разложить по порцион-
ным тарелкам, посыпать толченым пер-
цем, украсить зеленью петрушки и подать 
с апельсиновым соком.

«Варка на пару» 70 минут

«Варка» 30 минут
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САЛАТ ИЗ КАРТОФЕЛЯ И КУРИНОЙ ПЕЧЕНИ 

«Жарка»«Варка на пару» 70 минут

«Варка» 70 минут

1 Печень нарезать, полить смесью соевого 
соуса, коньяка и сахара и оставить на  
30 минут.

2 Картофель выложить в чашу мультиварки 
и залить подсоленной водой. Выбрать ре-
жим «Варка на пару» и установить таймер 
на 30 минут. Готовый картофель нарезать 
кусочками. Рубленый лук выложить 

 • 600 г картофеля
 • 450 г куриной печени
 • 350 г маринованных 
корнишонов

 • 60 г репчатого лука
 • 10 г коричневого 
сахара

 • 1,3 л воды
 • 30 мл растительного 
масла

1 Картофель выложить в чашу мультивар-
ки, залить водой и готовить в режиме 
«Варка» 30—35 минут, затем извлечь из 
чаши, охладить и нарезать. Острым ножом 
срезать зерна с кукурузы.

 • 600 г картофеля
 • 1 початок молодой 
кукурузы

 • 100 г сливок
 • 50 г мякоти авокадо
 • 10 г жидкого меда
 • 5 г карри
 • 5 мл лимонного  
сока 

САЛАТ ИЗ КАРТОФЕЛЯ И КУКУРУЗЫ

 • Паприка и соль 
по вкусу

Для украшения
 • Салатная зелень 
 • Зелень петрушки

Для подачи
 • Сухое красное вино 2 Мякоть авокадо размять, добавить слив-

ки, мед, лимонный сок и карри. Взбить до 
образования однородной массы.

3 Картофель соединить с зернами кукурузы, 
посолить, добавить заправку и переме-
шать. Разложить салат по порционным та-
релкам, выстеленным зеленью, посыпать 
паприкой и украсить петрушкой.

 • 45 мл соевого соуса
 • 15 мл коньяка
 • Майонез, молотый 
черный перец и соль 
по вкусу

Для украшения
 • Салат мицуна
 • Ломтики лимона

в чашу с растительным маслом (15 мл) 
и готовить в режиме «Жарка» до прозрач-
ности. Печень выложить в чистую чашу 
с растительным маслом (15 мл). Готовить 
в режиме «Жарка» 7 минут. Корнишоны 
нарезать кружочками. Все ингредиенты 
соединить, поперчить и перемешать. 

3 Подать блюдо с ломтиками лимона и майо-
незом, украсив листьями салата мицуна.
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САЛАТ ИЗ КАРТОФЕЛЯ, ЯИЦ И ОГУРЦОВ

«Варка на пару» 70 минут

1 Крупный картофель разрезать пополам, 
средний и мелкий оставить целым. Вы-
ложить его в чашу мультиварки и залить 
подсоленной водой. Сверху поместить 

 • 500 г картофеля
 • 200 г огурцов
 • 4 яйца
 • 1,2 л воды
 • Майонез и соль 
по вкусу

1 Картофель выложить в чашу мультиварки 
и залить водой. Готовить в режиме «Варка 
на пару» до мягкости. 

2 Лук нарезать полукольцами. Извлечь кар-
тофель из чаши, охладить при комнатной 
температуре, очистить, нарезать кружоч-
ками, соединить с луком, заправить майо-
незом, посолить, поперчить и перемешать. 

 • 500 г неочищенного 
картофеля

 • 300 г репчатого лука
 • 1 л воды
 • Майонез, молотый 
белый перец и соль 
по вкусу

САЛАТ ИЗ КАРТОФЕЛЯ С МАЙОНЕЗОМ

Для украшения
 • Шнитт-лук
 • Зелень петрушки
 • Рубленая зелень 
укропа

3 Салат подать на порционных тарелках, 
украсив шнитт-луком, зеленью петрушки 
и укропа.

«Варка на пару» 60 минут

Для украшения
 • Рубленая зелень 
укропа

 • Листья петрушки

паровое отделение с яйцами. Все гото-
вить в режиме «Варка на пару» 30 минут. 
Ингредиенты охладить.

2 Картофель, яйца и огурцы нарезать не-
большими кусочками и в указанном по-
рядке разложить по круглым формам 
для салата, которые предварительно по-
местить на порционные тарелки. Каждый 
слой слегка прижать ложкой. Сверху по-
местить немного майонеза.

3 Аккуратно убрать формы. Салат украсить 
листьями петрушки и зеленью укропа.
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