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П
ерефразируя известную истину, можно 
сказать, что как начнешь новый день, 

так его и проведешь. Поэтому роль завтра-
ка в жизни каждого из нас трудно пере-
оценить. О том, что отказываться от этого 
приема пищи нельзя, написано и сказано 
немало. Заметим только, что ранний при-
ем пищи, во-первых, помогает организму 
проснуться и перейти в «рабочее состо-
яние», во-вторых, запускает правильный 
обмен веществ. В-третьих, что весьма не-
маловажно для тех, кто мечтает об идеаль-
ной фигуре, завтрак даст вам возможность 
к ланчу приобрести лишь легкое чувство 
голода, а не зверский аппетит, который за-
ставит съесть в три раза больше, чем пла-
нировалось.

М
ы же хотим подсказать, как сделать 
завтрак питательным, полезным 

и непременно вкусным, затратив на при-
готовление не более 45 минут. Можно 
приготовить завтрак еще быстрее, 
чтобы понежиться в постели лишние 
10–15 минут, если с вечера произвести 
некоторые подготовительные работы. 
Например, разморозить готовое слоеное 
тесто для круассанов или отварить овощи 
для салата. Таким образом, утром вы смо-
жете сразу приступить к приготовлению 
того или иного блюда. 

О
тличную помощь в деле ускорения 
и облегчения процесса готовки 

может оказать и современная бытовая 
техника. Запланировали на завтрак кашу 

Учимся готовить завтраки
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по нашему рецепту? Для приготовления 
ее основы воспользуйтесь мультивар-

кой! Большинство из них оснащены 
функцией отсроченного старта, а значит, 
накануне вам придется лишь загрузить 
ингредиенты и задать нужное время. 
Утром же необходимо будет лишь дове-
сти начатое дело до ума, руководствуясь 
тем или иным рецептом.

Е
ще одна маленькая подсказка. Не-
которые рецепты блюд, которые вы 

найдете в этой книге, настолько просты, 
что с их приготовлением справится даже 
школьник. Поэтому иногда честь приго-
товления завтрака можно предоставить 
и младшим членам семьи. Маленькие не-
поседы вполне смогут сделать бутербро-
ды или салаты, дети постарше — блинчи-
ки, блюда из творога или яиц. Идеальная 
возможность совместить приятное 
для родителей с полезным для их чад!

П
редлагаем вам приготовить завтрак 
из самых доступных продуктов, 

которые сделают начало дня приятным 
во всех отношениях. Каши и салаты, 
блюда из яиц и творога, блинчики 
и ароматная выпечка, горячие и холод-

ные напитки — все они не потребуют 
и особых кулинарных навыков. Зато ваши 
близкие по достоинству оценят и сытный 
салат табуле, и яркую яичницу шакшу-
ку, и тушеную фасоль по-бразильски, 
и французские блинчики «Креп Сюзетт», 
и морковный кекс, и другие вкусные ори-
гинальные блюда.

П
опробуйте! Мы верим, что даже 
самые категоричные противники 

завтраков могут изменить свое мнение 
после знакомства с такими аппетитными 
вкусными блюдами. Желаем вам кули-
нарных успехов и действительно доброго 
утра каждый день!





Салаты

Свекольный салат с орехами,
брынзой, базиликом 

с. 12

Немецкий картофельный салат
с беконом 

с. 15

и еще 3 рецепта
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Фруктовый 
салат

100 г черного винограда

1 яблоко

1 груша

сок Ѕ лимона

1 киви

1 персик или нектарин

взбитые сливки

листочки мяты для украшения

15 мин.

1

4

Ингредиенты салата вы можете 
варьировать в зависимости 
от сезона, добавляя ягоды, 

цитрусовые, или орехи.
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1 
Ягоды винограда оборвите с веточек, 
вымойте и обсушите на бумажном 

полотенце.

2
Яблоко и грушу вымойте, разрежьте 
пополам, удалите сердцевину с се-

менами, мякоть нарежьте ломтиками. 
Сбрызните лимонным соком.

3
Киви очистите, нарежьте кубиками. 
Персик вымойте, разрежьте попо-

лам, удалите косточку, мякоть нарежьте 
ломтиками.

4
Все подготовленные ингредиенты 
сложите в салатник, осторожно пере-

мешайте, украсьте взбитыми сливками 
и мятой.
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Свекольный салат 
с орехами, брынзой, 
базиликом

70 г очищенных грецких орехов 

2 отварные свеклы

100 г брынзы

2 веточки зеленого базилика

2 ст. л. оливкового масла

1 ч. л. лимонного сока

свежемолотый черный перец

15 мин.

1

4

Салат получится вкуснее, 
если вы будете использовать 
не отварную, а запеченную 

свеклу.

1
Орехи подрумяньте на сково-
роде без жира, дайте остыть, 

затем порубите.

2
Свеклу очистите и нарежьте тонкой 
соломкой. Брынзу раскрошите. Веточ-

ки базилика вымойте, обсушите и мелко 
нарежьте, оставив несколько листочков 
для украшения.

3
Оливковое масло слегка взбейте 
с лимонным соком. Свеклу поперчите, 

осторожно перемешайте с орехами, бази-
ликом и полейте получившимся соусом. 
Посыпьте брынзой и украсьте листочками 
базилика.

масло оливковое лимонный сокбазилик зеленый

грецкие орехи брынзасвекла
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