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Привет, мои дорогие 

читатели-кулинары!

Вот уже почти 7 лет, более 250 программ, тысячи ре­

цептов и  седьмая  книга «Просто Кухня»  – и  это все 

для вас! В этой книге мы предлагаем вам новый раз­

дел  – про  зав траки, поэтому начинайте свой день 

с удовольст вием, а заканчивайте уютно в кругу семьи 

или друзей. Пользуйтесь моими рецептами на  здо­

ровье, и пусть это делает вашу жизнь лучше и пози­

тивнее – и я буду счастлив от этого.

Ваш шеф  

Саша Белькович

Вступление





Овсянка 

в тропическом стиле

Яичница «Три лука» 

с черным хлебом

Французский омлет 

с камамбером и грибами

Омлет матушки Пуляр

Яйца бенедикт

Японский ролл-омлет

Кюкю

Фриттата

Сладкая паста
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Овсянка 
в тропическом стиле

Ингредиенты
250 г овсяных хлопьев
2 ст. л. тростникового сахара
½ л мультифруктового сока
цедра ½ лайма
1 банан
20 г сливочного масла
немного кокосовой стружки
соль
листочки мяты для украшения

Приготовление

1. В  сотейник налить сок, поставить 
на  огонь, всыпать хлопья и  варить 
на среднем огне около 5 минут, перио­
дически помешивая. Посолить.

2. Банан очистить и  разрезать сначала 
пополам, затем каждую половинку 
разрезать вдоль.

3. На разогретую сковороду высыпать са­
хар. Когда он начнет карамелизовать­
ся, закинуть в  сковороду сливочное 
масло, кусочки банана и  обжаривать 
в  течение 2 минут, постоянно поме­
шивая. Добавить натертую цедру и сок 
лайма. Если отбить лайм руками, сока 
будет больше.

4. Переложить готовую кашу в порцион­
ные тарелки, сверху выложить кусочки 
банана, посыпать кокосовой стружкой 
и украсить листиками мяты.

Совет повара

Овсянку не стоит разваривать, 

пусть она будет немного твердой.



1
1 Овсянка в тропическом стиле
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Яичница «Три лука» 
с черным хлебом

Ингредиенты
3 яйца
½ луковицы
½ красной луковицы
5 г зеленого лука
30 г сливочного масла
3 ломтика бородинского хлеба
соль, молотый черный перец

Приготовление

1. Белый и красный лук нарезать мелки­
ми кубиками, хлеб нарезать средними 
кубиками. Зеленый лук – колечками.

2. В миску разбить яйца.

3. Сковороду разогреть на минимальном 
огне со сливочным маслом. Обжарить 
красный и  белый лук до  золотистого 
цвета. Добавить в  сковороду белую 
часть зеленого лука и обжаривать око­
ло 30 секунд.

4. Отправить к луку кубики хлеба и слег­
ка обжарить.

5. Влить яйца поверх лука и хлеба, белок 
посолить и поперчить.

6. Убавить огонь до минимума, накрыть 
крышкой яичницу на пару минут.

7. Переложить яичницу на тарелку и по­
сыпать зеленым луком.



1
3 Яичница «Три лука» с черным хлебом
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Французский омлет 
с камамбером 

и грибами

Ингредиенты
3 яйца
25 г сыра камамбер
55 г шампиньонов
30 мл растительного масла
50 мл сливок жирностью 10 %
3 г приправы «Лук и паприка»
2 ломтика хлеба

½ бокала шампанского
соль

Совет повара

Золотая пропорция  нежного 

и вкусного омлета – 3 яйца 

и 50 мл сливок.
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Приготовление

1. Шампиньоны нарезать ломтиками. 
В  сковороду налить 15 мл раститель­
ного масла, закинуть шампиньоны 
и  обжаривать 1–2 минуты. В  конце 
обжарки шампиньоны посолить, по­
сыпать приправой, перемешать и  пе­
реложить на тарелку.

2. Разбить яйца в  миску, влить сливки 
и  слегка взболтать венчиком. Мик­
сером смешивать яйца со  сливками 
нельзя, лучше венчиком или  вилкой, 
чтобы не нарушить текстуру яйца.

Совет повара

Чтобы не перепечь омлет, нуж­

но отодвигать края к середине, 

чтобы он быстро и равномерно 

пропекся.

3. Камамбер нарезать тонкими слайса­
ми. Налить в  сковороду 15  мл расти­
тельного масла, влить омлетную массу 
и готовить около 2 минут.

4. Снять сковороду с  плиты, выложить 
на  горячий омлет кусочки камамбера 
и  шампиньоны. Сложить омлет по­
полам и  переложить на  тарелку. По­
давать с  ломтиком хлеба и  бокалом 
шампанского.



16

З
а

в
тр

а
к

и

Омлет 
матушки Пуляр

Ингредиенты
3 яйца
30 мл сливок жирностью 20 %
20 мл оливкового масла
соль


