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ВВЕДЕНИЕ 
Перефразируя известную истину, можно сказать, что как нач‑
нешь новый день, так его и проведешь. Поэтому роль завтрака 
в жизни каждого из нас трудно переоценить. О том, что отказы‑
ваться от этого приема пищи нельзя, написано и сказано немало. 
Заметим только, что ранний прием пищи, во‑первых, помогает 
организму проснуться и перейти в «рабочее состояние», во‑вто‑
рых, запускает правильный обмен веществ. В-третьих, что весь‑
ма немаловажно для тех, кто мечтает об идеальной фигуре, за‑
втрак даст вам возможность к  ланчу приобрести лишь легкое 
чувство голода, а не зверский аппетит, который заставит съесть 
в три раза больше, чем планировалось.

ПРИГОТОВЛЕНИЕ ПРОДУКТОВ ПО ВРЕМЕНИ

Отличную помощь в деле ускорения и облегчения процесса го‑
товки может оказать и современная бытовая техника. Заплани‑
ровали на завтрак кашу по нашему рецепту? Для приготовления 
ее основы воспользуйтесь мультиваркой! Большинство из них 
оснащены функцией отсроченного старта, а  значит, накануне 
вам придется лишь загрузить ингредиенты и задать нужное вре‑
мя. Утром же необходимо будет лишь довести начатое дело до 
ума, руководствуясь тем или иным рецептом.

Предлагаем вам приготовить завтрак из самых доступных про‑
дуктов, которые сделают начало дня приятным во всех отношениях. 
Каши и салаты, блюда из яиц и творога, блинчики и ароматная вы‑
печка — все они не потребуют особых кулинарных навыков. Зато 
ваши близкие по достоинству оценят и сытный салат табуле, и яр‑
кую яичницу шакшуку, и тушеную фасоль по‑бразильски, и фран‑
цузские блинчики «Креп Сюзетт», и морковный кекс, и другие вкус‑
ные оригинальные блюда. Попробуйте! Мы верим, что даже самые 
категоричные противники завтраков могут изменить свое мнение 
после знакомства с такими аппетитными вкусными блюдами. Же‑
лаем вам кулинарных успехов и действительно доброго утра каж‑
дый день!
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