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ВВЕДЕНИЕ

Вы когда-нибудь мечтали, чтобы кухня была наполнена 

не  суетой, а  удовольствием? Чтобы можно было заложить 

продукты, нажать кнопку и  через час получить ароматное 

полноценное блюдо, будто приготовленное заботливыми 

руками. Мультиварка справляется с этим на ура: она берет 

на себя рутину, оставляя вам время на главное — на радость 

от еды и общения с близкими.

Мультиварка появилась на  наших кухнях сравнительно 

недавно, но успела завоевать сердца огромного количества 

людей, и это неудивительно. Прибор, по сути, представляет 

собой «умную кастрюлю» с электронным управлением и гер-

метичной чашей. Внутри прибора находится нагревательный 

элемент, а  электроника точно контролирует температуру 

и время. Вы выбираете режим, и прибор сам поддерживает 

нужные параметры  — томит, жарит, тушит, варит на  пару 

или печет. Датчики следят, чтобы температура не выходила 

за  положенные рамки, а  после завершения многие про-

граммы автоматически переключаются на подогрев, сохра-

няя блюдо теплым.

Главные плюсы мультиварки  — это минимум участия, 

стабильный результат, сохранение вкуса и  пользы, много-

функциональность, безопасность и удобство планирования. 

Многие блюда можно готовить, просто сложив ингредиенты 

в чашу и включив режим. Температура и время строго кон-

тролируются, поэтому вы  не столкнетесь с  тем, что что-то 

подгорело или недоварилось. В одной и той же чаше можно 

не  только варить и  тушить, но  также печь и  жарить. Рабо-

тающая мультиварка безопасна, так как нет ни огня, ни от-
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крытых горячих поверхностей, что особенно ценно в семьях 

с маленькими детьми. Большинство моделей поддерживают 

отложенный старт, то есть можно запрограммировать тай-

мер, чтобы блюдо было готово к нужному времени.

ЧТО ЛУЧШЕ — МУЛЬТИВАРКА ИЛИ АЭРОГРИЛЬ?

Некоторые встают перед таким выбором, особенно если 

на  кухне маловато места для  обоих приборов. Выбирать 

вам, исходя из  того, что вы  чаще готовите. Но  в  целом 

для ежедневного семейного стола мультиварка практичнее. 

Давайте разберемся почему.

Мультиварка заменяет сразу несколько приборов:  ка-

стрюлю, сковороду, пароварку, духовку. Аэрогриль — в пер-

вую очередь это конвекционная печь, он отлично запекает 

и  подрумянивает, но  не дает возможности тушить, томить 

и  варить. Режимы «Тушение», «Крупы», «Плов», «Рис» дают 

ту  самую мягкость, когда мясо буквально распадается 

на  волокна, а  крупы становятся идеально рассыпчатыми. 

В  аэрогриле добиться подобного эффекта невозможно. 

В  мультиварке удобно готовить супы, рагу, каши  — любые 

блюда, в  состав которых входит влага. Аэрогриль же  рас-

считан на сухую или полусухую тепловую обработку. Чаша 

мультиварки прогревается равномерно и удерживает тепло, 

поэтому она расходует меньше энергии на  длительные 

процессы, чем аэрогриль. Чашу мультиварки удобно мыть, 

а в аэрогриле приходится отдельно очищать решетку, под-

дон и стенки от загрязнений, особенно от приставших брызг 

жира.

При этом оба прибора могут отлично дополнять друг 

друга: аэрогриль — для хрустящей корочки, мультиварка — 

для сочных, влажных блюд. Но если нужно одно устройство 

на  каждый день, мультиварка все-таки выигрывает по  ши-

роте возможностей.
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ЧТО В ЭТОЙ КНИГЕ?

Перед вами сборник рецептов, который превращает мульти

варку в  вашего главного помощника на  кухне. Здесь со-

браны блюда на любой случай: от уютного завтрака до ве-

ликолепного ужина.

Каши и блюда для завтрака — идеальное начало дня. Каша 

«Дружба», овсянка с курагой, рисовая каша на кокосовом мо-

локе, кукурузная каша с медом — каждое утро может быть раз-

ным. Любителям сытных завтраков понравятся фриттата с брок-

коли и сладким перцем, омлет с ветчиной и грибами, рисовая 

запеканка с изюмом, рисовый пудинг с ягодами и ленивые варе-

ники. А домашний йогурт намного полезнее покупного!

Закуски и  салаты для  тех, кто любит удивлять. Кабачко-

вая икра, «неправильная», но очень аппетитная аджика, мута-

баль — яркие вкусы, которые хочется пробовать снова и снова. 

Холодец с говядиной и рийет из свинины станут украшением 

праздничного стола, а салаты, от картофельного с жареным 

беконом до теплого с уткой и апельсином, покажут, как по-но-

вому можно взглянуть на привычные продукты.

Супы — сердце домашней кухни. Здесь и русская классика 

вроде щей из квашеной капусты и сборной солянки, и клас-

сика азиатской кухни — фо бо, и интересные национальные 

варианты  — скандинавский суп с  лососем, чечевичный суп 

в  тайском стиле. Особого внимания заслуживают бульоны, 

мясной и куриный в стиле zero waste — отличный способ ис-

пользовать продукты без  потерь и  получить максимально 

насыщенный вкус. Супы-пюре из цветной капусты и тыквы со-

греют в холода, а свекольник станет любимым летним блюдом.

Блюда из мяса для сытных обедов и ужинов. Тушеная бара-

нина, бефстроганов, говядина с черносливом, плов и долма. 

Каждое блюдо раскрывается в мультиварке по-особенному, 

мясо становится нежным, а специи — яркими. Любителям пи-

кантных вкусов понравятся солянка по-грузински, чили кон 

карне и мульгикапсад, а для семейного ужина идеально по-
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дойдут ленивые голубцы и запеченные трубочки из лаваша 

с фаршем.

Блюда из птицы легкие, но насыщенные по вкусу. Чахох-

били, паприкаш, куриные рулетики в беконе и филе в коко-

совом молоке наверняка прочно обоснуются в  вашем се-

мейном меню. Рагу с индейкой, конвертики по-мексикански 

и  фрикадельки с  овощным гарниром станут отличным ва-

риантом для обеда, а куриные котлеты с овощами и печень 

в сливках подойдут для уютного ужина.

Блюда из рыбы и морепродуктов для ценителей тонкого 

вкуса. Белая рыба в сметанно-луковом соусе, нежная тре-

ска, лосось с овощами и рыбные котлеты на пару — вари-

анты, которые сохраняют великолепную текстуру рыбы. Рис 

с морепродуктами и креветки на пару с лимоном и укропом 

добавят в меню морскую нотку, а кальмары в томатном со-

усе станут ярким акцентом.

Блюда из овощей и гарниры для баланса и разнообра-

зия. Картофельный гратен, пюре из батата и тыквы, цветная 

капуста под йогуртово-горчичным соусом  — гарниры, ко-

торые сами по себе могут стать главным блюдом. Тушеная 

капуста с  шампиньонами, цукини, фаршированные сыром, 

и овощное рагу с нутом и капустой кале подойдут тем, кто 

любит насыщенные овощные вкусы, а пряный булгур, гречка 

с лесными грибами и кокосовый рис станут оригинальными 

гарнирами для белковых блюд.

Выпечку любят все! На  страницах книги самые разные 

ее варианты: ленивая ачма, тыквенный и банановый кексы, 

вишневый пирог и шарлотка с яблоками — все это легко при-

готовить в  мультиварке. А  дрожжевые булочки с  начинкой 

из орехов и вареной сгущенки и слоеные пирожки с марме-

ладом станут любимыми лакомствами для всей семьи.

Каждый рецепт адаптирован специально для  мульти-

варки, он содержит понятные шаги и подсказки по режимам. 

Никаких расплывчатых «мультистаканов»  — только четкие 

меры в граммах и миллилитрах.


