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П
роцесс приготовления еды требует времени, вдохновения и, 
конечно же, правильных ингредиентов. Но что делать, если 

вы ограничены во времени? Ответ на этот вопрос прост. Суще-
ствует множество рецептов, которые позволят вам насладиться 
вкусным завтраком, обедом или ужином всего за 15 минут. Глав-
ное — грамотно организовать свой рабочий процесс.

ПРИГОТОВЛЕНИЯ ПРОДУКТОВ ПО ВРЕМЕНИ

Эта таблица содержит ориентировочные временные рамки для 
приготовления различных продуктов. Она поможет вам плани-
ровать время приготовления еды и убедиться, что все блюда бу-
дут готовы к моменту подачи на стол.

СОВЕТЫ

1.	Планируйте меню заранее. Заранее составленный список 
продуктов и  блюд поможет вам избежать импульсивных 
покупок и не тратить время на долгие раздумья перед пли-
той.

2.	Подготовьте все необходимые ингредиенты заранее. Разло-
жите все инструменты и ингредиенты на столе, чтобы они 
были под рукой.

3.	Используйте время максимально эффективно: пока разо-
гревается бульон, мойте и нарезайте овощи. Пока выпекает-
ся основа пирога — приготовьте начинку. Нарезайте зелень 
не только для салата, но и  для первого или второго, если 
того требует рецепт.

4.	Используйте готовые продукты, которые помогут вам сэко-
номить время: замороженные овощи, готовые соусы, отва-
ренный рис.

5.	Создайте на кухне пространство для быстрого приготовле-
ния еды. Определите зону для нарезки овощей, другую 
зону — для приготовления блюд.

6 Г О Т О В И М  З А  1 5  М И Н У Т


