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о т  А в т о р о в

З д р а в с т в у й т е , и  д а в а й т е  з н а к о м и т ь с я !  Я  -  М а р и н а ,  м а м а  ч е т в е р ы х  

к р а й н е  ш у с т р ы х  д е т е й .  и  я  о ч е н ь  л ю б л ю  г о т о в и т ь .

Меня часто спрашивают: «как вы в наше время ре
шились стать многодетной?» -  и я  всегда удивленно 
пожимаю плечами. Ведь подгузники избавили меня 

от необходимости стирать пеленки. Посудомоечная машина дает 
возможность не стоять часами у раковины, а стиральная -  обес
печивает чистой одеждой всю семью. Мне не надо замешивать 
тесто и растапливать печку, потому что в нашем доме давно 
и прочно обосновалась хлебопечка, и дрова колоть тоже не 
нужно -  если мне холодно, я  лишь немного поворачиваю регу
лятор мощности на системе отопления. Вместо того чтобы до
ить корову, кормить кур и чистить хлев для свиней, я  открываю 
холодильник и достаю пакет молока, упаковку яиц и хороший 
кусок корейки. Утром мой супруг не запрягает в телегу старого 
мерина, его 135 лошадей развозят по садикам-школам-инсти- 
тутам детей, и им не приходится идти пешком в гору и против 
ветра, шаркая лаптями.

Казалось бы -  живи да радуйся! Занимайся детьми, домом, 
мужем. Но я, скажу вам по большому секрету, эгоистка. Так хо
чется уделить время еще и себе, заняться чем-то интересным 
или провести время с семьей, а не потеряться на кухне -  ведь 
готовить вкусную и полезную пищу на шестерых, из которых 
половина -  мужчины, тяжкий труд!

Для меня не было проблемой нарезать кусок мяса, быстро 
почистить овощи на суп и насыпать крупу в кастрюлю... 
н о  вот необходимость следить, чтобы не убежало, не подгоре
ло, не разварилось, не выкипело, просто сводила с ума.

приезж аем  на дачу. д очки  на пруд просятся, а у мамы крайне 
важное дело под названием «смотрю за пловом». Сыновья под 
окнами велосипедами «звенят», как бы намекая, -  а я  занята, 
как же, запекаю курицу! Казалось бы -  не для себя, все для них, 
но всегда возникало ощущение, что я  обкрадываю детей, рас
трачивая время понапрасну.
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И вот, сейчас кажется, давным-давно, я  ус
лышала, что есть на свете такое чудо техники, 
которое избавляет женщину от необходимос
ти следить за приготовлением пищи. И на
зывается оно -  да-да -  мультиварка. В нашем 
городе-миллионнике в то время купить по
добный агрегат было невозможно. Пришлось 
заказывать в Москве. Привезли, и .  для меня 
открылся новый мир современной хозяйки- 
«мультивара».

.С е й ч а с  у м ен я  уж е т р и  м ультиварки . 

О д н а  п о с т о я н н о  н ах о д и т с я  д ом а, в т о р а я  

«ж ивет» н а  даче . А т р е т ь я  (о н а  же 

сам ая  п е р в а я ) н а  д ан н ы й  м о м ен т  и м еет  

д о в о л ь н о  н еп р и гл я д н ы й  п о т р е п а н н ы й  

вид , так  как  я в л я е т с я  «п оходн ой »  -  

мы ее  в о зи м  везд е  с со б о й : н а  отды х, 

в го сти  и т. д. (ч асто  в к а ч е ст в е  т ер м о са  

с го р я ч и м  блю дом ).

Не думайте, что я фанатик приготовления 
пищи только в мультиварке! В нашей семье 
регулярно возникают всевозможные пиццы- 
шашлыки-плюшки и прочие блюда, которые 
в ней не приготовить. Но именно благодаря 
мультиварке они и появляются: она не дово

дит меня до состояния «я эту кухню уже видеть 
не могу!!!», поэтому есть и силы, и желание 
творить у плиты что-то еще кроме повседнев
ных блюд.

Мультиварка на моей кухне существует 
именно для того, чтобы я могла в нее быстро 
закинуть продукты и уйти из дома. Бросила 
замороженное мясо, овощи -  и убежала, верну
лась -  горячий ароматный борщ на подогреве 
томится. Налила вечером молока, насыпала 
крупы, поставила таймер на утро -  и в вы
ходные можно поваляться в кровати со спо
койной совестью: дети проснутся, а их ждет 
горячая вкусная каша. Уложила в чашу курицу, 
в контейнер-пароварку -  овощную смесь, 
включила режим выпечки и уехала в школу 
за детьми. Возвращаемся и сразу садимся 
за стол, обедать. Все равно, что иметь кухарку 
в помощницах! А сэкономленное время я по
тратила в свое удовольствие: н ап р и м ер . 
написала рецепты для книги.

Конечно, мультиварка не избавит  
от чист ки картофеля и хождения 

по магазинам, хотя... кто знает, что 
будет еще лет через десять ?!

Марина Ярославцева, 
обладательница четверых детей 

и трех мультиварок
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З д р а в с т в у й т е , м е н я  з о в у т  А н н а ,  и  я  л ю б л ю  г о т о в и т ь  ©  

К у л и н а р и я  у в л е к а л а  м е н я  п р а к т и ч е с к и  с м а л ы х  л е т  -  е щ е  в ш к о л ь н ы е  г о д ы  

я  л ю б и л а  в р е м е н а м и  п е р е л и с т ы в а т ь  о д н у - е д и н с т в е н н у ю  и м е в ш у ю с я  в д о м е  

к у л и н а р н у ю  к н и гу , в д у м ч и в о  ч и т а т ь  н а з в а н и я  б л ю д  и  р е ц е п т ы  и  м е ч т а т ь

о т о м  в р е м е н и ,  к о г д а  я  н а к о н е ц  буду г о т о в и т ь  в с е  ч т о  за х о ч у .

С годами я постепенно постигала кулинарные премудрос
ти и осваивалась на кухне, малыми шажками продвига
ясь к тому, чтобы однажды сказать: «Я умею готовить». 

Помогали в нелегком учении «подручные материалы» -  кули
нарные книги, советы, наставления, и конечно же кухонная 
техника.

Прекрасно помню первый «гаджет», с которым мне довелось 
познакомиться, -  это была большая стеклянная банка с ручкой 
в крышке и с лопастями внутри, предназначалась она для взби
вания крема.

Когда я была маленькой, моя мама готовила к новогоднему 
столу торт «Наполеон»: она сама пекла коржи, а в банку загру
жала сливочное масло, сгущенку и давала ее папе, который 
садился в кресло и крутил, крутил ручку, монотонно взбивая 
к р е м .  Я и сама крутила эту ручку, и руки, надо сказать, сильно 
болели, ведь крутить нужно было очень долго.

Поэтому когда на наш ей кухне появился первы й миксер 
(он, к слову, до сих пор еще «жив»), это собы тие было вос
принято  как маленькая техническая револю ция -  больше 
никаких банок! Сливки и масло взбивались быстро и без уси
лий!

Не меньший фурор произвели и первая кофеварка, и пер
вый электрический чайник... Однако несм отря на очевидную 
пользу от современных приборов (по крайней мере некото
ры х из них), не могу сказать, что была большой поклонницей 
разнообразной кухонной техники. Я признавала полезность 
устройств, способных облегчить мне процесс подготовки ин
гредиентов (без блендера и миксера я  свою кухню соверш ен
но не представляю ), но само приготовление доверяла самой 
обычной газовой плите, то есть варила, тушила и запекала 
традиционны ми способами, считая, что только так я могу 
контролировать все, что происходит у меня в кастрюлях, 
и только в этом случае я могу уверенно сказать -  да, это я при
готовила. О приобретении агрегатов, работаю щ их по принци
пу «положи продукты -  достань готовую еду», я никогда не за
думывалась, более того -  всячески отрицала возможность их 
появления на моей кухне.

д ал ее  было бы логично продолжить повествование в таком 
духе -  « . и  тут у меня появилась мультиварка, которая пере
вернула всю мою жизнь, как я раньше без нее обходилась .» . 
Н о все было немного не так.
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Д а, в м оей  ж и зн и  д ей ст в и т е л ь н о  

п о я в и л а сь  м ул ьти вар ка  (а до н ее  бы ла 

ещ е п а р о в а р к а , н о  р е ч ь  н е о н е й ) , н о  он а  

н е п е р ев ер н у л а  мою  ж и зн ь . О н а  п р о сто  

о р г а н и ч н о  в н ее  во ш л а и стал а  -  нет, 

н е  н езам ен и м ы м , н о  весьм а  ц ен н ы м  

п о м о щ н и к о м  н а кухне.

Многие блюда я продолжаю готовить 
«по старинке», то есть на плите, но есть 
кое-что, в чем мультиварке нет равных. Я го
ворю о режиме тушения. Да-да, я обожаю ту
шить в мультиварке! Мясо, о в о щ и . Все! Есть 
блюда, требующие достаточно длительного 
времени на приготовление -  различные рагу, 
тушеное мясо и пр.; поскольку я очень люб
лю такие блюда, я  их, разумеется, готовила 
и раньше, но с появлением мультиварки это 
стало гораздо проще и даже п о д ч а с . вкуснее. 
Честное слово!

Я как-то проводила сравнительны е экспе
рименты: готовила одно и то же рагу в муль
тиварке и духовке, и результат, выданный 
мультиваркой, показался мне более вкусным. 
Свою любимую кабачковую икру, рецептом 
которой я делюсь в этой книге, готовлю толь
ко в мультиварке -  она получается бесподоб
но вкусной и ароматной.

Д а  и готовить в мультиварке проще 
в том плане, что вним ания  она 

не требует практ ически никакого -  
за 2 - 3  часа тушения я подхожу к ней 

всего пару раз, перемешать содержимое 
чаши, ведь в ней ничего не пригорит, 

не убежит.

Анна Гидаспова



К н и г а  п о с в я щ а е т с я  в с е м  з а н я т ы м  ж е н щ и н а м ,  к о т о р ы е  х о т я т  в к у с н о  

и  п о л е з н о  к о р м и т ь  с в о ю  с е м ь ю , т р а т я  н а  э т о  м и н и м у м  в р е м е н и .

А  т а к ж е  с ч а с т л и в ы м  х о з я й к а м  м у л ь т и в а р о к ,  

ж е л а ю щ и м  у з н а т ь  к а к  м о ж н о  б о л ь ш е  и х  с е к р е т о в .



МУЛЬТИВАРКА -
это не страшно

М у л ь т и в а р к а  -  э т о  т а к о й  ж е  а г р е г а т ,  к а к  х о л о д и л ь н и к ,  с т и р а л ь н а я  м а ш и н а  

и  п ы л е с о с ,  к о т о р ы й  н е  о б л а д а е т  и с к у с с т в е н н ы м  и н т е л л е к т о м .

О

а авайте посмотрим, как мультиварка ра
ботает. В корпусе мультиварки находит
ся нагревательный элемент, его работа 
одимая температура и время) регулиру

ется с помощью разных программ. Задачу ста
вит хозяйка, выбирая на панели управления 
нужный режим в зависимости от того, какое 
блюдо она собирается приготовить.

Не важно, какая  у вас мультиварка  
(если это не скороварка, конечно), -  

все они примерно одинаковые.

По-разному могут называться режимы, их 
может быть больше или меньше, но принцип 
работы один и тот же.

П о это м у  л ю б о й  р е ц е п т  л егко  

а д ап т и р о в а т ь . Если вы  в од н ой  

м ульти варке го т о в и т е  10 м инут в р еж и м е 

Ж А Р К А  и 40 -  в р еж и м е  С У П , это  все 

р ав н о , ч то  10 м инут в р еж и м е  В Ы П Е Ч К А  

и 40 -  в р еж и м е  Т У Ш Е Н И Е  в другой  

м ультиварке: р а зн и ц а  н ев ел и к а .

Н е  б о й т е сь  э к сп ер и м ен т и р о в ат ь ! 

М ульти варка -  всего  л и ш ь э л е к т р и ч е с к а я  

к а стр ю л я , п о д д ер ж и в аю щ ая  

о п р ед ел ен н у ю  тем пературу.
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КАКИЕ РЕЖИМЫ ЕСТЬ 
В МУЛЬТИВАРКАХ?

ГРЕЧКА, КРУПА, КАША, РИС названия го
ворят сами за себя. Эти режимы используются 
для приготовления различных каш и других 
гарниров. Например, именно так я люблю го
товить картофель кубиками с луком и раститель
ным маслом. Когда жидкость выпаривается, 
мультиварка автоматически переходит в режим 
ПОДОГРЕВ. При этом каши настаиваются, как 
в русской печи, и становятся еще вкуснее. Удоб
но ставить каши на ТАЙмЕР , например, к утрен
нему подъему или к приходу с работы. Регули
руя пропорции, можно делать рассыпчатые 
каши или, напротив, вязкие, густые, жидкие.

МОЛОЧНАЯ КАША -  чудесный режим, кото
рому посвящена небольшая глава этой книги 
(см. на странице 33). В ней я рассказываю, 
в частности, о том, как сделать так, чтобы мо
локо не прокисло до утра и вас разбудил запах 
свежесваренной каши, а также о том, как при
готовить молочную кашу, если у вас нет этого 
режима. О т упомянутых выше программ эту 
отличает температура, которая не позволяет 
молоку убежать.

РИС, ПЛОВ -  эти режимы похожи на те, 
при помощи которы х мы готовим каши. Од
нако в П лО В Е , например, в конце программы 
мультиварка поднимает температуру и немно
го подж аривает ниж ний слой (удобно, осо
бенно если первым слоем в чашу положить 
мясо). В этом режиме очень вкусными полу
чаю тся подж аренный картоф ель и макароны 
с фаршем.

ВЫПЕЧКА, ПИРОГ, КЕКС, БИСКВИТ -  при
использовании этих режимов можно пригото
вить просто удивительную выпечку. Бисквиты, 
кексы, запеканки, чизкейки, шарлотки, дрож
жевая выпечка (даже куличи) получаются не
вероятно пышными и нежными. Минус всего 
один -  вы не увидите румяной корочки, но ка
чество выпечки сполна это окупает. На этих 
программах также можно обжаривать блюда, 
а одно из любимых кушаний моих детей -  
запеченная целиком курица. Не поверите, 
но некоторые умелицы при отсутствии этих 
программ выпекают в режимах м О л О Ч Н А Я  
К А Ш А  или НА ПАРУ.

ТУШЕНИЕ, ТОМЛЕНИЕ -  это очень популяр
ный сейчас метод медленного приготовления,

по вкусу блюда получаются такими же, как 
и при томлении в русской печи. Особенность 
этих программ в том, что клапан не выпускает 
пар, и продукты томятся при температуре, 
которая не вызывает кипения. Если у вашей 
мультиварки нет программы СУП, то бульоны, 
борщи, супы, соусы и холодец вы спокойно 
можете готовить именно в этих режимах.
А еще варить компоты, делать топленое мо
локо и даже заготовки на зиму (про консерви
рование см. на странице 44). Самое жесткое 
мясо, приготовленное в этом режиме, будет 
буквально распадаться на волокна.

СУП, ВАРКА -  этот режим есть не в каждой 
мультиварке. В случае его отсутствия вы може
те использовать ТУШ ЕНИЕ, ТО м лЕ Н И Е .
Преимущество -  прозрачные бульоны (про 
них и про супы см. отдельную главу 
на странице 43), которые не надо караулить, 
чтобы снять пену, и даже нет необходимости 
размораживать мясо. Суп не кипит -  он томит
ся. Все продукты можно положить одновремен
но (от картофеля/капусты до мяса), и ничего не 
разварится, не превратится в кашу -  настолько 
верно подобран температурный режим. Н а этой 
программе можно приготовить и все то, что я 
перечислила в ТУШ ЕН И И , ТО м лЕ Н И И .

НА ПАРУ -  приготовление на пару. Все прос
то: программа доводит жидкость до кипения 
и поддерживает температуру нужное время 
(подходит для кипячения молока). Не надо 
загромождать пространство пароваркой -  
она уже входит в комплект в качестве бонуса. 
Наливаем в чашу воду и ставим в мультиварку 
контейнер-пароварку. А можно варить суп, 
кашу, делать плов в чаше, а контейнер-паро
варку разместить над вашим блюдом -  и вот 
вам рецепт-дуэт, которым, собственно, и по
священа эта книга. Диетические котлеты, 
овощи для салатов, манты... Есть лишь один 
минус -  чаша не очень велика, для большой 
семьи маловата.

ПОДЖАРИВАНИЕ, ЖАРКА -  режимы конеч
но же предназначены для обжаривания, и муль
тиварка обеспечивает для этого достаточно 
высокую температуру. Если у вас нет этого 
режима, можно пользоваться такими програм
мами, как ВЫ ПЕЧКА, ПИРОГ, КЕКС ,
Б И СКВ И Т или НА ПАРУ. А можно и вовсе 
обходиться без обжаривания: мультиварка пре
красно готовит вкусные диетические блюда.
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ЙОГУРТ -  великолепный режим! Я поку
паю специальные закваски в аптеках и го
товлю необыкновенно полезное как для 
взрослых, так и для детей блюдо. О том, как 
приготовить йогурт, если у вас нет такой за
мечательной функции, я  также расскажу 
(см. страницу 47).

ПАСТА, СПАГЕТТИ -  режим, который 
соверш енно необязателен: приготовить ма
каронны е изделия можно и в обычной муль
тиварке (то есть со стандартным набором 
режимов). Н о если он есть, это, конечно, 
удобно -  температура рассчитана именно для 
подобных блюд, и не нужно изобретать вело
сипед.

РАЗОГРЕВ -  не в каждой мультиварке есть 
этот режим. Использовать кнопку «удержание 
тепла» для разогрева не рекомендуется. 
Можно разогревать блюда и на Т УШ Е Н И И  или 
ВЫ ПЕЧКЕ.

Есть еще другой способ: налить в чашу воду, 
а в контейнер-пароварку положить то, что

28

требует разогрева (например, котлеты), -  
через 15 минут можно доставать.

ПОДОГРЕВ -  включается автоматически 
после окончания программы, сохраняя пищу 
теплой. Если вам это не нужно, а возможности 
выключить мультиварку у вас нет, можно ку
пить ТА Й м Е Р  (если он не встроен в мультивар
ку) и вставлять в него вилку прибора, задавая 
время выключения.

Д л я  п е р е х о д а  и з  о д н о г о  р е ж и м а  в  д р у г о й
сначала выключите мультиварку и только 
потом выбирайте новую, необходимую вам 
программу.

V  *



Важные м о м е н т ы

П е р е д  и с п о л ь з о в а н и е м  м у л ь т и в а р к и  п р о ч и т а й т е  и н с т р у к ц и ю .

В ы  у д и в л е н ы  с о в е т у ?  М н о г и е  х о з я й к и  п р о с м а т р и в а ю т  е е  о ч е н ь  б е г л о  

и  п о э т о м у  г о д а м и  н е  п о л ь з у ю т с я  м н о г и м и  п о л е з н ы м и  ф у н к ц и я м и  с в о е й  

ч у д е с н о й  п о м о щ н и ц ы ,  п р о с т о - н а п р о с т о  н е  з н а я  о  н и х ! 

П о э т о м у , к а к  г о в о р и т с я ,  у ч и т е  м а т ч а с т ь !

м у л ь т и в а р к а  и л и  с к о р о в а р к а ?

В этой книге мы говорим о мультиварках, 
а не о скороварках или мультиварках- 
скороварках.

В ЧЕМ ОТЛИЧИЕ? В скороварке блюда гото
вятся очень быстро, под большим давлением, 
а в мультиварке -  долго, на невысоких темпера
турах, при этом давление внутри нее повыша
ется, но незначительно.

Что вы брать  ?

С казать  о д н о зн ач н о  н ел ьзя , 

э то  все р ав н о  ч то  в ы б и р ат ь  между 

кедам и  и ту ф л ям и  -  всем у свое 

в р ем я  и м есто .

С к о р о в а р к а  приготовит быстро или очень 
быстро. Ей пользуются в тех случаях, когда 
прибегаешь домой и -  ах! -  есть нечего, толь
ко голодная семья и сырая курица. Кладешь 
в чашу, добавляешь крупу, и, пока накрываешь 
на стол, звучит сигнал к обеду.

В м у л ь т и в а р к е  вы будете готовить долго, 
дольше, чем на плите. Мультиварку можно 
включить на ночь или оставить работающей, 
уходя на работу.

ПОЧЕМУ ЖЕ Я ВЫБРАЛА ИМЕННО 
МУЛЬТИВАРКУ? Сейчас у меня есть и скоро
варка, и я  могу смело сказать, что, если кухня 
не 6 метров, когда не то что две помощницы, 
а табуретку поставить негде, я бы советовала 
брать и то, и это.

Но в свое время я в первую очередь приоб
рела именно мультиварку. И если бы можно 
было все вернуть на несколько лет назад, вы
бор бы не изменила. Вот несколько причин:

ПЕРВАЯ ПРИЧИНА заключается в том, что 
во время приготовления в мультиварке я могу 
открыть крышку, для меня это действитель
но важно! Открыть, посмотреть, добавить 
чего-то еще, перемешать. Несмотря на то что 
я давно уже готовлю по принципу «положил 
и забыл», мне психологически более комфорт
но, когда я могу вмешаться в процесс. А вот 
в скороварку продукты закладываются все 
и сразу, так как в процессе работы большинст
ва моделей крышку открыть нельзя.

ВТОРАЯ ПРИЧИНА -  выпечка. В хлебопечке 
можно приготовить булочки и кексы, но, увы, 
бисквиты и чизкейки она печь «не умеет».
А как я могла отказаться от них, живя по три 
месяца без плиты на даче?!
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ТАК КАКУю  ЖЕ МУЛЬТИВАРКУ 
в ы б р а т ь ?

П р и  в ы б о р е  м у л ь т и в а р к и  нужно ориенти
роваться только на собственные предпочте
ния. Если планируете активно печь -  ищите 
с режимом ВЫ ПЕЧКА. Варить супы и тушить? 
Программы СУП, ТУШ ЕН И Е, Ж А Р К О Е  и анало
гичные им названия низкотемпературного 
приготовления. Любите молочные каши, 
но такой программы в мультиварке нет? Смот
рите на функцию К А Ш И , КР УП А , ГРЕЧКА -  на 
них также можно готовить каши на молоке, 
просто нужно знать пару хитростей.

А если есть возможность самим задавать 
нужную температуру и время приготовления, 
то считайте, что эта мультиварка обладает 
в с е м и  в о з м о ж н ы м и  п р о г р а м м а м и .

ПЛЮСАМИ также является ручка для пере
носки мультиварки (если она не размещена 
стационарно) и возможность открывания 
крышки на 90 градусов.

ЧТО МОЖЕТ ПОВРЕДИТЬ ЧАШУ?
Помните, что чаша может испортиться, 

и вам придется тратить время и деньги на по
купку новой.

И т а к , ч т о  м о ж ет  п о в р е д и т ь  ч а ш у  ?

Во-первых, и с п о л ь з о в а н и е  т в е р д ы х  п р е д 
м е т о в . Пользуйтесь только специальной ку
хонной утварью, которая предназначена для 
покрытий, применяемых в мультиварках. Час
то к мультиварке не прилагается половник, 
и хозяйки используют металлический -  не сто
ит этого делать!

Я бы не рекомендовала пользоваться теми 
лопаточками, что идут в комплекте -  лучше 
купить более мягкие. И ни в коем случае 
не стучите лопаточками по краю чаши.

Во-вторых, к о с т и .  При варке бульонов и хо
лодца, тушении или обжарке мяса с косточка
ми острые части запросто могут поцарапать 
поверхность. Так я повредила чашу своей 
первой мультиварки: всего один раз сварила 
холодец.

В-третьих, н е о с т о р о ж н о е  м ы т ь е  чаши.
Не используйте средства, которые могут по
вредить поверхность. Абразивные порошки 
для посудомоечных машин также плохо вли
яю т на покрытие чаши. Диск, нагревающий 
чашу, можно отмыть меламиновой губкой.

В-четвертых, р е з к и е  п е р е п а д ы  т е м п е р а 
т у р .  Не стоит заливать горячую чашу холод
ной водой.

И в-пятых, з а м о р о ж е н н ы е  п р о д у к т ы  -  на
пример, большой кусок мяса. Я рекомендую 
сначала замороженное мясо положить в воду 
и оставить на некоторое время при отсрочен
ном таймере. А вот небольшие подморожен
ные кусочки не причинят никакого вреда.

31



ЕЩЕ ОДНА ПРОБЛЕМА -  ЗАПАХ
При приготовлении специфически пахну

щих блюд (например, рыбы или блюд с чесно
ком) остается стойкий запах. А клубничный 
пирог с запахом рыбы кушать совсем не хочет
ся, не правда ли?

К а к  и з б а в и т ь с я  от  з а п а х а  в м у л ь т и в а р к е  ?

• Обычно запах сохраняется не в чаше, а в 
крышке. Вымойте мультиварку гелем для мы
тья посуды, особенно тщательно -  крышку, 
ободок, клапан. Проверьте емкость для сбо
ра влаги.

• Если запах никуда не делся, попробуйте 
налить 2-3 чашки воды, добавить столовую 
ложку соды или дольку лимона, закрыть 
крышку и включить программу НА ПАРУ
на 15 минут.

• П ятна от овощей можно удалить с пластика 
лимонным соком или уксусом.

• Хранить мультиварку (в период, когда вы ей 
не пользуетесь) лучше со снятым клапаном.

КАКОЙ МИНИМАЛЬНЫЙ 
И МАКСИМАЛЬНЫЙ ОБЪЕМ ПИЩИ 

МОЖНО ПРИГОТОВИТЬ В ч а ш е ?
Минимум -  нижняя риска, максимум -  верхняя. 

Но это не значит, что молочную кашу стоит 
залить по верхнюю риску. Помните знаменитое 
произведение про то, как Мишка варил кашу?

Пользуйтесь логикой, и все будет хорошо.

БУДЬТЕ ОСТОРОЖНЫ!
Не забываем, что мультиварка подключена 

к электросети. Поэтому при попадании воды 
внутрь корпуса сразу обесточьте прибор, по
старайтесь слить воду и просушить.

• Помните, что продукты готовятся при до
статочно высокой температуре. Не держите 
руку над клапаном пара.

• Осторожно вынимайте чашу с горячим блю
дом.

• Не переносите мультиварку, наполненную 
кипящей жидкостью.

И хотя сама я пользуюсь мультиваркой 
именно для того, чтобы была возможность 
уйти из кухни, -  не стоит забывать, что в инс
трукции написано: не оставлять прибор без 
присмотра.
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Мультиварка-КАШЕВАРКА

В а р и т ь  к а ш и  в  м у л ь т и в а р к е  -  о ч е н ь  л е г к о .  И  г л а в н о е :  н и ч е г о  н е  у б е г а е т ,  

н е  п р и г о р а е т ,  в о б щ е м , п о л у ч а е т с я  в к у с н о , а  у с и л и й  з а т р а ч и в а е т с я  м и н и м у м . 

В м у л ь т и в а р к е  к а ш и  п о л у ч а ю т с я  р а с с ы п ч а т ы м и ,  з е р н ы ш к о  к  з е р н ы ш к у , 

и  в с я  п о л ь з а  в к р у п е  с о х р а н я е т с я .

И так, варим крупы в режиме, предна
значенном для приготовления каш, -  
ГРЕЧКА, РИС, КР У П А , К А Ш А  и т. д.

Н ап о м н ю , что к р у п ы  н у ж н о  п р о м ы в а т ь . 

Р ис -  н е п р е м е н н о  в х о л о д н о й  воде;
гр еч ку  и п ер л о в ку  -  в т еп л о й . С водой  

уйдут м усор и п ы л ь , к о т о р ы е  могут
п р и д ат ь  каш е н е п р и я т н ы й  вкус и ли , 

в случае с р и со м , д ать  э ф ф е к т  к л ей сте р а .
П ш ен о  п ер ед  п р и г о т о в л е н и е м  лучш е 

о б д ать  к и п я т к о м , и н а ч е  о н о  м о ж ет  
го р ч и ть .

Кашу можно варить на воде, бульоне, овощ
ном отваре и т. д. Качество воды при приго
товлении каши в мультиварке принципиаль
но: жесткая вода может испортить вкус.

Приготовленные каши станут еще вкуснее, 
если настоятся в режиме ПОДО ГРЕВ. Но я бы 
не рекомендовала надолго оставлять в этом 
режиме рассыпчатый рис: на мой вкус, крупа 
становится излишне сухой.

Все, что я расскажу далее, продиктовано 
моим личным вкусом, поэтому ориентируй
тесь на ваши собственные пожелания.

РИС. Мультиварка замечательно готовит 
рис для суши. Я беру самый дешевый круглый 
рис, хорошо его промываю -  10 минут под 
холодной водой, пока она не перестанет быть 
мутной, -  засыпаю в чашу мультиварки, зали
ваю водой в пропорции 1:1 и запускаю в ре
жиме РИС, 1РЕЧКА или К А Ш А . Круглый рис я 
не использую больше нигде, кроме молочных 
каш (еще добавляю его в тефтели).

д л я  плова или рассы пчатого риса я беру 
длинный пропаренны й рис: на стакан риса
3 стакана воды. Плов в мультиварке выходит 
просто необы кновенны й, если мясо, мор
ковь и лук предварительно хорош о обжа
рить.

Смело смешивайте рис с «гавайской сме
сью» (в ее состав обычно входят горошек, 
кукуруза, морковь, сладкий перец, стручковая 
фасоль, но у разного производителя может 
быть свой набор ингредиентов) и прочими 
добавками.

ГРЕЧКА. Гречку готовим в режиме ГРЕЧКА  
или КА Ш А  в пропорции стакан крупы на 3 ста
кана воды. Предварительно в режиме Ж А Р К А  
обжарьте лук, морковь, грибы, куриную пе
чень и т. д. (или другие ингредиенты на ваше 
усмотрение), потом засыпьте крупу, все пере
мешайте и включите режим приготовления 
каши.

Очень вкусной получается гречка с тушен
кой (но при этом объем жидкости нужно 
уменьшить на количество бульона в банке).

ПШЕНО. готовим так же, как гречку, а до
бавки делаем по своему усмотрению: обычно 
хозяйки любят готовить его с тыквой.

ПЕРЛОВКА. И снова те же пропорции -  
1:3. Перловка норовит сбежать, поэтому тща
тельнее промывайте крупу и готовьте со сня
тым клапаном. Когда каша достигнет готов
ности, советую смешать ее с поджаренными 
овощами.

КУКУРУЗНАЯ КРУПА. Кукурузную кашу гото
вим в режиме ТУШ ЕНИЕ. На стакан крупы возь
мите 3 стакана воды. Подавать лучше 
с густой подливой.
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ПШЕНИЧНАЯ КРУПА. Так как промыть ее 
до прозрачности очень сложно, эта крупа 
сильно пенится через клапан (поэтому готовь
те ее со снятым клапаном). Я бы порекомендо
вала на 1 стакан крупы взять 2 стакана 
воды, а после закипания сразу же переклю
чить мультиварку в режим ТУШ ЕН И Е примерно 
на 30 минут. По готовности -  дать настояться 
на подогреве.

ХЛОПЬЯ лучше всего готовить в низкотем
пературном режиме (например, ТУШ ЕН И Е ).
На 1 стакан хлопьев берем 2-2,5 стакана воды 
и включаем программу на 15 минут. Теперь ос
тавим кашу на подогреве.

В А Ж Н О :  р е ж и м , н а  к о т о р о м  го т о в я т ся  

к а ш и , н е  п р е д н а з н а ч е н  д л я  х л о п ь е в .

В ы , к о н е ч н о , м о ж ет е  п о п р о б о в а т ь , 

н о  р езул ьт ат , ск о р е е  всего, в а с  н е п р и я т н о  

у д и в и т .

В от и все! Н и ч е го  сл о ж н о го .

МОЛОЧНЫЕ КАШИ 
С ОТСРОЧКОЙ СТАРТА

д л я  многих женщин последним доводом 
в реш ении приобрести мультиварку является 
в о з м о ж н о с т ь  г о т о в и т ь  м о л о ч н ы е  к а ш и  с  о т 
с р о ч к о й  с т а р т а .  Залил молоко, положил кру
пу, включил -  и утром просыпаешься под запах 
свежей каши.

В этой главе я не буду приводить рецепты: все 
пропорции указаны в инструкции к вашей муль
тиварке. Но для отсроченного приготовления я 
добавляю чуть больше воды. Многие жалуются, 
что каша по рецептам из книг получается слиш
ком густой. В традиционных рецептах берут 
мультистакан крупы на 4-5 мультистаканов мо
лока (или часть молока заменяют водой). Увели
чив количество жидкости, вы придете к своему 
любимому рецепту.

К а к  и з б е ж а т ь  п р о к и с а н и я  

м о л о к а  за  н о ч ь  ?

• Используйте только свежее молоко, из за
крытого пакета, ультрапастеризованное.

• Если дома очень жарко, то часть молока 
можно заморозить или добавить в него 
кусочки льда -  ночью мультиварка будет 
работать как термос, молоко останется хо
лодным. Можно также использовать сухое 
молоко, разбавив его водой перед добавле
нием в чашу, -  хозяйки говорят, что оно
не прокисает. А при приготовлении сладких 
каш вполне можно взять сгущенное молоко.

• Неультрапастеризованое молоко и то,
в качестве которого вы сомневаетесь, нуж
но прокипятить -  поставьте на 10 минут 
в режим НА ПАРУ.

• Перед закладкой продуктов необходимо 
хорошо помыть всю мультиварку изнутри -  
так мы избавимся от бактерий. Если вам 
кажется, что чаша недостаточно чистая, 
прокипятите в ней воду в режиме НА ПАРУ.

Е сли все ж е у тр о м  каш а н е вы ш ла, 
за д у м а й т е с ь  н а д  к ач ес тво м  м о л о к а  

о т  э т о го  п р о и зв о д и т ел я .
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В о т  ещ е н е с к о л ь к о  совет ов:

Крупу хорошо промойте.

Не добавляйте к молоку сухофрукты -  луч
ше уложите их в контейнер-пароварку. Рас
паренные сухофрукты можно добавить уже 
в готовую кашу. Многие домохозяйки также 
жалуются, что молоко сворачивается, если 
оставить его на ночь вместе с тыквой.

Для молочной рисовой каши не пользуй
тесь пропаренным рисом -  лучше выбирай
те круглые сорта.

Если вы хотите полакомиться геркулесовой 
кашей из хлопьев быстрого приготовления, 
нужно остановить режим М О Л О Ч Н АЯ  КА Ш А  
раньше: хлопья не рассчитаны на такую 
длительную варку, а эта программа создана 
именно для круп. С варкой овсяных хлопьев 
можно экспериментировать на программе 
ТУШ ЕНИЕ. Также на ТУШ ЕН И И  нужно гото
вить овсяную крупу.

Если у вас нет режима М О Л О Ч Н А Я  КА Ш А  
и никак не выходит сварить ее в мультивар
ке, а так хочется утром проснуться к горя
чей тарелке ароматного завтрака, можно 
сделать совсем просто: сварить ее заранее, 
чуть жиже, чем требуется, и оставить до утра 
на подогреве. Каши лю бят длительное том
ление -  помните, как их оставляли до утра 
в предшественнике мультиварки -  чугунке?

А ЕСЛИ НЕТ РЕЖИМА 
МОЛОЧНАЯ КАША?

Температура приготовления в режиме 
М О Л О Ч Н АЯ  КА Ш А  установлена таким образом, 
что молоко не убегает. Но есть мультиварки, 
в которых нет этого режима. К а к  б ы ть ?

Смекалистые хозяйки готовят на програм
ме КА Ш А  или КР У П А  и по л ь з у ю т с я  с л е д у ю щ и 
м и  х и т р о с т я м и :

• Ставят пустой контейнер-пароварку.

• Сливочным маслом рисуют широкое кольцо 
ниже края чаши или смазывают изнутри 
всю чашу.

• Тщательно промывают крупу.

• Берут молоко с низкой жирностью или раз
бавляют его водой.

Еще интересный вариант: установить тер
мостойкую емкость меньшего размера в чашу 
мультиварки, предварительно налив туда 
столько воды, чтобы она доходила до по
ставленной емкости, и включить режим без 
бурного кипения -  например, СУП, М УЛ Ь ТИ П О 
ВАР (t 100 °С).
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ВЫПЕЧКА -
одна из лучших функций

Я  в с е г д а  л ю б и л а  в ы п е к а т ь , и , с к а ж у  б е з  л и ш н е й  с к р о м н о с т и ,  э т о  у м е н я  

п о л у ч а л о с ь  д о в о л ь н о  х о р о ш о  и  в д у х о в к е .  Н о  к о г д а  я  п о п р о б о в а л а  и с п е ч ь  

б и с к в и т ы  и  к е к с ы  в м у л ь т и в а р к е ,  т о  б ы л а  п р о с т о  п о р а ж е н а  -  т е с т о  п о д х о д и т  

е щ е  б о л е е  р а в н о м е р н о ,  п о л у ч а е т с я  п ы ш н е е  и  н е ж н е е !

Н о больше всего меня поразил 
кулич -  вот уж не думала, что сдоб
ное дрож ж евое тесто мож ет вы йти 

лучше, чем в духовке.

Н о  ес ть  и  м и н у с : в ы п еч к а  

в м ульти варке не будет так о й  к р а си в о й , 

р у м ян о й , как  в духовке. Н о , как  мне 

к а ж етс я , э то  с л и х в о й  к о м п е н с и р у е тся  

ее вкусом.

Имейте в виду, что в р е м е н и  д л я  в ы п е ч к и  
в  м у л ь т и в а р к е  н у ж н о  б о л ь ш е , ч е м  в  д у х о в к е :
обычно я выставляю 60 минут, а потом еще 
добавляю 20-30.

Когда я делаю выпечку из д р о ж ж е в о г о  т е с 
т а ,  я заранее включаю мультиварку на режим 
ТУШ ЕНИЕ и немного разогреваю пустую чашу -  
чтобы она была теплая, но не горячая. Затем 
смазываю чашу кусочком сливочного масла 
и только затем укладываю тесто, придаю ему 
нужную форму, закрываю крышкой и в ы к л ю 
ч а ю  м у л ь т и в а р к у  -  тесто хорошо подойдет 
в тепле. Только после этого я включаю режим 
ВЫ ПЕЧКА.

Очень легко в мультиварке приготовить 
и д р о ж ж е в ы е  п и р о г и  с начинкой. Делите 
тесто пополам, одну часть помещаете в чашу 
и формируете «тарелочку» с бортиками, в ко
торую укладываете начинку. Сверху накрывае
те лепешкой из оставшегося теста и выпекае
те, как обычный пирог.

Если пирог высокий, его очень удобно д о 
с т а в а т ь  и з  ч а ш и  п р и  п о м о щ и  к о н т е й н е р а -

п а р о в а р к и .  Вставляем контейнер в чашу и пе
реворачиваем их -  пирог выпадет на контей
нер. затем  поднимаем чашу и оставляем пирог 
остывать. здесь как раз пригодятся сделанные 
в контейнере отверстия, но если ваше блюдо 
очень нежное и может в них провалиться, сна
чала положите лист пекарской бумаги.

запеканки, чизкейки, шарлотки получаются 
просто волшебными, но есть одна проблема -
к а к  п о т о м  и х  д о с т а в а т ь  и з  г л у б о к о й  ч а ш и ?
Я беру легкую тарелку чуть меньшего диамет
ра, чем поверхность блюда, укладываю в чашу 
вверх дном, переворачиваю  чашу, придер
живая ее рукой, осторожно поднимаю чашу 
и опускаю тарелку.

Н екоторые хозяйки, в чьих мультиварках 
нет функции выпечки, пекут на режимах СУП, 
М О Л О Ч Н АЯ  КА Ш А  и даже НА ПАРУ . о н и  ставят 
10 минут интенсивного разогревания, после 
чего оставляют на 15-20 минут на подогреве, 
не открывая крышку, и еще дважды повторя
ют разогрев и поддержание температуры.
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Такие разны е  
о в о щ и

О в о щ и  в  м у л ь т и в а р к е  м о ж н о  

п р и г о т о в и т ь  с а м ы м и  р а з н ы м и  

с п о с о б а м и  и  п р а к т и ч е с к и  в л ю б ы х  

р е ж и м а х .

ГРЕЧКА, КРУПА -  овощи нарезать кусочка
ми, перемешать, добавить специи, масло 
(совершенно необязательно) и воду -  немно
го, по желанию. Многие пишут, что режим за
висит от скорости испарения воды, но я  с этим 
не согласна. Если я тушу овощи в режиме 
ГР Е Ч КА , не добавляя воды, то приготовление 
длится без отключения программы около 
40 минут. Теперь нажимаете кнопку и ждете 
сигнала «Кушать подано!».

ПЛОВ -  на этой программе вы смело може
те добавлять к овощам мясо. Укладываете его 
нижним слоем, а сверху -  все что душе угодно. 
отличие этой программы в том, что в конце 
приготовления мультиварка поднимает тем
пературу, зажаривая нижний слой: кусочки 
свинины и курицы приобретаю т аппетитную 
корочку. о ч ен ь  вкусно запекается и простой 
картофель.

ВЫПЕЧКА, ПИРОГ -  в этом режиме овощи 
будут готовиться, как в казане, под закрытой 
крышкой, или в духовке. Высокая температу
ра -  поэтому, если добавлена вода или выто
пился сок, блюдо будет активно кипеть.

На этих режимах очень вкусно получается 
мясо с овощами: положите в чашу цыпленка 
или хорош ий кусок свинины, обложив 
его овощами, и включите мультиварку. Через 
2 часа блюдо готово.

Если в ваш ей мультиварке н ет функции 
Ж А Р К А , в этих  реж им ах мож но сделать за
жарку -  наливаем  немного растительн ого  
масла и обж ариваем , как на обы чной  сково
родке.
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СУП, ВАРКА -  конечно же готовим в этом 
режиме овощные супы. Все овощи укла
дываем сразу, заливаем водой и включаем 
на 1,5-2 часа.

ТУШЕНИЕ, ТОМЛЕНИЕ -  один из любимых 
режимов мультиваров. Программа поддержи
вает температуру, при которой овощи не дово
дятся до кипения. Сложили все ингредиенты 
рагу в чашу, включили на 1,5-2 часа и ушли. 
Если не придете вовремя, то нежнейшее блю
до будет ждать вас на подогреве, томясь и на
стаиваясь.

НА ПАРУ -  все, что можно приготовить в па
роварке, можно сделать и в контейнере-паро

варке в мультиварке. В чашу наливаем воду, 
сверху ставим контейнер-пароварку 
с овощами. задаем нужное время -  раз, и гото
во! Мне очень нравятся овощи на салаты -  
целые, сочные.

ПОДЖАРИВАНИЕ, ЖАРКА -  если вы не хо
тите готовить на жарке все блюдо, то после 
необходимых манипуляций с овощами выклю
чите этот режим и запустите новый (напри
мер, ТУШ ЕН И Е ).

Б аш а ф а н та зи я  в  в а ш и х  р у к а х !

Н е о с т а н а в л и в а й т е с ь  н а  п р о ч и т а н н о м , 

д ел ай те  св о и  с о б ст в ен н ы е  о т к р ы т и я .

о  м ясе  замолвите слово...

М ы  -  с е м ь я  м я с о е д о в . Д л я  м е н я  с а м а я  в к у с н а я  к о н ф е т а  -  

э т о  х о р о ш а я  о т б и в н а я .  П о э т о м у  м я с о  м ы  г о т о в и м  м н о г о  и  ч а с т о .

ПЛОВ -  хорошо готовить мясные блюда од
новременно с овощами, крупами, макаронами. 
Нижний слой -  свинина, курица, телятина, 
верхний -  на ваш выбор. Мультиварка под
ж арит нижний слой, а воду выпарит. Если вы 
готовите макароны с фарш ем (фарш -  обжа
ренный, макароны из твердых сортов), пере
мешайте и залейте водой, чтобы она их чуть 
покрывала.

ВЫПЕЧКА, ПИРОГ -  этот режим -  аналог 
духовки, только с повышенной влажностью. 
у  целой курицы через 2 часа мясо будет 
просто сползать с костей (обычно через час 
я  переворачиваю  ее на другой бок). Вкус -  не
передаваемый. Но вы не получите хрустящую 
корочку. На этих программах можно запекать 
и мясо -  как целым куском (например, нашпи
гованное), так и нарезанное или с овощами.

СУП, ВАРКА -  можно готовить супы, щи, 
борщи, прозрачные бульоны даже из неразмо- 
роженного мяса. Как? Я расскажу более по
дробно ниже (см. страницу 43).

ТУШЕНИЕ, ТОМЛЕНИЕ -  самое жесткое 
мясо, приготовленное в этом режиме, будет 
таять во рту. Однажды мне попалась на ред

кость жилистая говядина, и я думала, что 
мясо придется выбросить. Нарезала, сложи
ла в чашу, поставила на 3 часа на ТУШ ЕНИЕ  
на ночь (до утра томилось на подогреве). Ка
ково было мое удивление, когда эта ужасная 
говядина стала буквально распадаться на во
локна, напоминая заводскую тушенку

НА ПАРУ -  основная программа для приго
товления диетических блюд. Котлетки, филе, 
теф тели для детей или взрослых с пробле
мами пищ еварения (либо просто для лю би
телей здорового питания). Кроме того, этот 
реж им можно использовать и для разогрева, 
если не хотите подогревать на сковороде или 
в микроволновке.

ПОДЖАРИВАНИЕ, ЖАРКА -  понятно, что 
на этих программах мы будем обжаривать. На
пример, фарш или мясо перед тушением или 
варкой. Высота чаши не даст маслу разбрызги
ваться по всей кухне.

Н адею сь , вы  о т к р о е т е  и свои  

с о б ст в ен н ы е  с е к р е т ы  п р и г о т о в л е н и я  

м яса в м ультиварке. Э к сп ер и м ен ти р у й те !
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Прозрачные
БУЛЬОНЫ, ХОЛОДЕЦ

• »

В а р и т ь  б у л ь о н ы  в  м у л ь т и в а р к е  -  о д н о  у д о в о л ь с т в и е !

Н е  н а д о  с т о я т ь  с ш у м о в к о й  н а п е р е в е с ,  о ж и д а я  п о я в л е н и я  п е н н о й  ш а п к и .

Йа и к а р а у л и т ь  о к о н ч а н и е  в а р к и  не сто
и т -  уложили мясо, приправы, зали
ли водой, выбрали ТУШ ЕНИЕ или СУП, 
более на кухне ваше присутствие 

не требуется. Или поставили на ночь, а утром - 
готовый бульончик.

Если м я с о  з а м о р о ж е н н о е ,  просто уложите 
его в чашу и включите нужную программу.
Я часто именно так и делаю и не заметила, 
чтобы это как-то отразилось на вкусе бульона. 
Мясо же при этом разваривается и тает во рту.

Если у вашей мультиварки есть функция от
ложенного старта на программе ТУШ ЕНИЕ или 
СУП, то з а п у с к  м о ж н о  з а д е р ж а т ь  на 2-3 часа: 
мясо как раз разморозится.

Н екоторые хозяйки жалуются, что после 
варки бульона иногда на поверхности появля
ется небольшое количество пены. Думаю, это 
зависит от самого мяса. Чаще всего немного 
осадка образуется на дне, и бульон н у ж н о  о с 
т о р о ж н о  с л и т ь  и л и  п р о ц е д и т ь .

Если же у вас бульон по какой-то причине 
никак не получается -  пенится, мутнеет -  
н е м н о г о  о б ж а р ь т е  м я с о  п е р е д  в а р к о й  -  на
пример, на программе В Ы ПЕЧКА , если у вас 
нет специального режима жарки.

Д л я  а р о м а т а  вместе с мясом в чашу можно 
полож ить луковицу, морковь, зелень, коре
нья.
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Отдельной похвалы мультиварка заслужива
ет з а  п р и г о т о в л е н и е  в к у с н е й ш е г о  х о л о д ц а .
В нашей семье это блюдо пользуется попу
лярностью , но я ненавидела стоять у плиты, 
часами наблюдая, не выкипела ли вода, -  моя 
свекровь несколько раз довела так блюдо до.. 
обжаривания! Н о вот в нашей семье появи
лась чудесная помощница! Теперь я просто 
закладываю на ночь свиную «бульонку» (ниж
няя часть ноги) и говяжье мясо, заливаю 
водой, добавляю специи и включаю режим 
ТУШ ЕНИЕ на 6 часов. Если бульон мне нужен 
быстрее, то я готовлю размороженное мясо 
2 часа на программе ТУШ ЕНИЕ или СУП.

утром  открываю крышку и вижу, что мясо 
буквально сползает с костей, томясь на по
догреве. Жду, пока остынет, и буквально 
за несколько минут раскладываю нежнейший 
холодец по формочкам. После процеживаю 
бульон и заливаю заполненные до половины 
формочки. В о т  и  в с е ! Я  п о т р а т и л а  м а к с и м у м  
1 5 - 2 0  м и н у т .

Н о  ес ть  о д н а  о п а с н о с ть!

К о сти . И х  о с т р ы е  к р а я  могут п о ц а р а п а т ь  

чаш у м ульти варки . П о м н и т е  об это м  

п р и  в ы б о р е  и н гр е д и ен то в !

суп ы  без хлопот

Г о т о в я  в  м у л ь т и в а р к е , н е т  н и к а к о й  н е о б х о д и м о с т и  с н а ч а л а  в а р и т ь  б у л ь о н , 

п о т о м  п р о ц е ж и в а т ь  е г о ,  д о б а в л я т ь  к а р т о ф е л ь ,  д а л е е  -  л у к  и  т. д ., 

ч т о б ы  в с е  б ы л о  г о т о в о  в о д н о  и  т о  ж е  в р е м я  и  н е  р а з в а р и л о с ь .  

Н е  в е р и т е ?  Н о  э т о  п р а в д а :  я  в с е  п р о д у к т ы  ( к р о м е  р а з в е  ч т о  с у х о й  ф а с о л и )  

к л а д у  о д н о в р е м е н н о .  М я с о  к у с о ч к а м и ,  к а р т о ф е л ь ,  к а п у с т у  -  в с е  в м е с т е .

Включаю режим ТУШ ЕНИЕ или СУП 
на 2 часа -  и мясо получается нежным, 
картофель рассыпчатый, капуста 

в меру плотная, не превративш аяся 
в кисель.

В чем секрет мультиварки? О п т и м а л ь н а я  
т е м п е р а т у р а ,  благодаря которой жидкость 
не кипит, а, скорее, томится.

Свеклу в борщ я кладу целую, но очищен
ную, а за 5 минут до окончания варки достаю 
и натираю на терке прямо в чашу, зафиксиро
вав ее (горячую) держателем для овощей. Если 
после этого чашу не оставлять в мультиварке, 
а вытащить, дав борщу остыть, то мы не поте
ряем яркий насыщенный красный цвет. Если 
же вас устроит рыжий борщ, оставьте его 
в режиме ПОДОГРЕВ на 2 часа -  пусть настаи
вается. Таким образом, его можно запустить 
даже на ночь.

Вы любите фасолевый суп? Если берете 
для его приготовления с у х у ю  ф а с о л ь , то от
ложите старт на несколько часов, чтобы она 
набухла. К сожалению, не у всех мультиварок 
работает таймер в режимах ТУШ ЕНИЕ или СУП.

Я давно уже о т к а з а л а с ь  о т  з а ж а р к и  для
первых блюд -  благодаря мультиварке супы 
и без нее получаются вкусными, и к тому же 
диетическими. Но если вы не в силах отказать
ся от зажарки, м о ж н о  п р и г о т о в и т ь  е е  с р а з у  
в  ч а ш е ,  включив режим ВЫ ПЕЧКА или Ж А Р К А , 
в зависимости от вашей модели. И уже после 
налить воды и перевести в нужный режим.

Если вас беспокоит, что при варке мяса 
на дне образуется н е б о л ь ш о й  о с а д о к , мясо 
можно предварительно слегка обжарить.

А  е щ е  я  уверена , ч то  сам ы й  вкусны й 

го р о х о в ы й  суп м ож н о  п р и г о т о в и т ь  

и ск л ю ч и те л ь н о  в м ультиварке!
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к о н сер ви р о ван и е  
при помощи мультиварки

В с е  л е т о  м ы  ж и в е м  н а  д а ч е , а  т а м  с в о я  м а л и н а ,  к л у б н и к а ,  я б л о к и ,  с л и в ы ,  а л ы ч а ,  

ч е р н а я  и  к р а с н а я  с м о р о д и н а ,  в и ш н я ,  к р ы ж о в н и к .  С е з о н  ф р у к т о в  и  я г о д  

з а к о н ч и т с я ,  н о  с о х р а н и т ь  у р о ж а й  н а  з и м у  о ч е н ь  х о ч е т с я .  Н о  т а к  ж а л к о  

т р а т и т ь  в р е м я ,  п о м е ш и в а я  в а р е н ь е  л о ж к о й  в тазу . В ж а р у ! У  п л и т ы !  

К о г д а  д е т в о р а  п р о с и т с я  н а  п р у д , д а  и  с а м а  н е  п р о ч ь  и с к у п а т ь с я .

П ока я не начала готовить варенье 
в мультиварке, очень много плодов 
приходилось просто выбрасывать, так 

как времени на приготовление варенья не хва
тало. Но однажды я подумала: а почему бы не 
попробовать режим ТУШ Е Н И Е , насыпав в чашу 
клубнику с сахаром?

Сказано -  сделано. Через час я  с замирани
ем сердца подняла крышку и. увидела заме
чательное варенье! Ягоды остались целыми 
и плавали в концентрированном сиропе.

I

А у меня на варку не было потрачено ни секун
ды времени! После этого я полезла в Интернет 
и поняла, что отнюдь не являюсь первооткры
вателем: обладательницы мультиварок давно 
уже приспособили их под консервацию. Дела
ют не только варенье, но даже томатный соус, 
лечо, зимние салаты.

К а к  м о ж н о  ис п о л ьзо вать  мультиварку 

для к о н сер ви р о в ан и я?  Ч т о  в н ей  м ож но 

п р и го то ви ть?  Д авай те  разм ы ш лять  

вместе.

Если у вас уже есть мультиварка, вы имеете 
представление о режиме ТУШ ЕНИЕ. Это про
грамма, при которой жидкость не доводится 
до кипения, а как бы томится. Поэтому все, 
что вы готовите на плите, не давая закипать, 
можно варить и в мультиварке.

Нужно учитывать, что при закрытой крыш
ке жидкость не испаряется, поэтому варенье, 
соусы и т. д. п о л у ч а ю т с я  б о л е е  ж и д к и м и ,  чем
в тазу на плите. Но, с другой стороны, вы мо
жете сложить продукты и спокойно уйти, а че
рез 1-2 часа переложить содержимое в стери
лизованные банки и закрутить крышками.

Кстати, банки вы можете быстро и без уси
лий с т е р и л и з о в а т ь  в  м и к р о в о л н о в к е  -  я их
мою начисто, наливаю воды на сантиметр, 
ставлю в микроволновку и включаю на 7 минут. 
Быстро и просто, и никакой опасной возни 
с кипятком.



К а к  я  д ел а ю  в а р е н ь е  ? В с е  п р о ст о .

Взвешиваю чашу, после этого насыпаю 
туда подготовленные плоды -  две третьих 
от объема. Еще раз взвешиваю, определяю вес 
плодов. Сверху добавляю сахар -  на 1 кг ягод 
от 700 до 1000 г сахара. Это зависит от сладос
ти самих плодов и от вашего вкуса. Обычно я 
кладу не более 800 г. Теперь включаю ТУШ ЕН И Е  
на час.

Все -  я  ухожу, не мешаю, не заглядываю, 
не переживаю, что закипит и убежит. Через 
час (или позже, если я задержалась на пруду 
или в гостях, о чем совершенно не волнуюсь, 
ведь варенье настаивается на ПОДОГРЕВЕ за
глядываю в мультиварку на предмет готов
ности. Если мне кажется, что надо еще пова
рить, запускаю программу еще раз.

Я совершенно не вижу проблемы в том, что 
варенье выходит жидковатым. Ягоды уклады
ваю в одну банку, а сироп выливаю в другую 
(его можно использовать для приготовления 
напитков). По желанию в банку можно доба
вить желатин, и вместо сиропа получим пре
восходное желе.

Если фрукты-ягоды предварительно измель
чить блендером или пропустить через мясо
рубку, смешивая плоды (например, яблоко- 
малина, слива-смородина), получится очень 
вкусный десерт.

Кроме варенья я  готовлю в мультиварке 
и соусы. Например: размельченные в кашицу 
томаты посолите, поперчите, добавьте зелень, 
а также (по желанию) пюре из сливы, сладко
го перца, репчатого лука, яблок и включите 
режим ТУШ ЕНИЕ. Если любите острое, минут 
за десять до конца приготовления положите 
ч есн ок/горьки й  п ерец /хрен .

Если лук и перец положить в томатную 
массу дольками, можно приготовить разные 
варианты лечо. В конце нужно добавить не
много уксуса. Аналогично готовим и салаты, 
которые можно сделать из самых разных соче
таний овощей. И даже... кабачковую икру.

П р и я т н о г о  вам , л егк о го  и вкусн ого  

к о н с е р в и р о в а н и я !
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Экономим на  ЯйЦЕВАРКЕ

Я й ц е в а р к и  п о я в и л и с ь  в п р о д а ж е  и  в о ш л и  в м о д у  н е  т а к  д а в н о ,  н о  н е  к а ж д ы й  

м о ж е т  п о х в а с т а т ь  о г р о м н о й  к у х н е й ,  к о т о р а я  б ы  в м е с т и л а  в с е б я  в с е  

с у щ е с т в у ю щ и е  в п р о д а ж е  т е х н и ч е с к и е  п р и с п о с о б л е н и я  в п о м о щ ь  х о з я й к е .  

Д а  и  н у ж н о  л и  в с е  э т о ,  е с л и  м у л ь т и в а р к а  у с п е ш н о  соч етает  многие функции
совр ем ен н ы х кухонны х гаджетов?

Т ак как я люблю готовить по принципу 
«положил и забыл», то яйца варю чаще 
всего т р е м я  с п о с о б а м и .

СПОСОБ ПЕРВЫЙ. Вы готовите суп или 
варите кашу? Поставьте верхним уровнем кон
тейнер-пароварку. Вымойте яйца и сложите их 
в контейнер. Всё! А если рядом уложить мор
ковь, свеклу (чтобы не капало в нижнее блюдо, 
можно завернуть в фольгу), то получим заго
товку, например, для салата «под шубой».

СПОСОБ ВТОРОЙ. Уложить яйца в чашу, 
залить водой, включить ТУШ ЕНИЕ и уйти по де
лам. о б ы ч н о  я добавляю еще и картофель 
в мундире, морковь и прочие овощи -  обяза
тельно пригодится, опять же -  для приготов
ления быстрого салатика из того, что есть под 
рукой.

СПОСОБ ТРЕТИЙ. н али ть  в чашу стакан 
воды, яйца уложить в контейнер-пароварку, 
включить режим приготовления НА ПАРУ. 
После окончания приготовления мультиварка 
выключится сама. По возвращении домой мне 
останется их почистить и нарезать, добавить 
лук, огурец и залить квасом -  окрошка готова.

Н о  все эт о о т н о с и т с я  к  я й ц а м  вкр ут ую .

А  е сл и  х о ч е т с я  в см я т к у  ?

Наливаем 2-3 стакана воды в чашу, яйца по
мещаем в контейнер-пароварку и ждем 3 мину
ты с момента закипания (в одних мультиварках 
закипание дает старт обратному отсчету задан
ного времени, в других моделях нужное число 
минут отсчитывается от нажатия кнопки -  
смотрите по выходящему из клапана пару).

В МЕШОЧЕК? точно так же, но время увели
чиваем до 5 минут.

БЫСТРО ВКРУТУЮ? Можно закончить при
готовление через 7-8 минут.

Многие хозяйки рекомендуют протыкать 
яйцо с одной стороны иголкой, чтобы при 
приготовлении оно не лопнуло. и л и  с той же 
целью предварительно согреть яйцо в теплой 
воде, не помещая его в мультиварку непосред
ственно из холодильника. Если яйца будут 
трескаться, можете попробовать воспользовать
ся этими советами, но, если честно, лично 
у меня такой проблемы никогда не возникало.

Н е  за б ы в а е м , ч то  п р и  п р и г о т о в л е н и и  яи ц  

вы  м о ж ете  п р и г о т о в и т ь  что -то  ещ е.

И  -  н ао б о р о т!

и  раз уж мы заговорили о яйцах, расскажу, 
к а к  п р и г о т о в и т ь  о м л е т  кроме классического 
способа -  в чаше, на программах для выпечки. 
Ставим тарелку со смесью яиц, молока и дру
гих компонентов (по вкусу) в контейнер-па
роварку, в чашу наливаем пару стаканов воды 
и готовим буквально 5 минут на пару
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А  теперь экономим  
на  йогуртницЕ

Д а -д а , м у л ь т и в а р к а  в п о л н е  з а м е н я е т  й о г у р т н и ц у ,  п р и ч е м  н а  в ы х о д е  п р о д у к т а  

п о л у ч а е т с я  к у д а  б о л ь ш е ,  ч е м  в ч а ш е ч к а х  н а с т о я щ е й  й о г у р т н и ц ы .  И  с н о в а  -  

э к о н о м и я  д р а г о ц е н н о г о  к у х о н н о г о  м е с т а !

Ч е м  к в а с и м  й о г у р т ?  Многие берут жи
вой магазинный йогурт, но я предпо
читаю закваски из аптеки. Что может 

быть полезнее?

О б я з а т е л ь н о е  у с л о в и е : молоко перед при
готовлением йогурта нужно прокипятить, 
иначе вместе с «хорошими» бактериями могут 
развиться и «плохие», и вместо пользы для 
здоровья вы нанесете удар по организму.

Если вы счастливчик, обладающий мульти
варкой с функцией ЙОГУРТ, остается вам поза
видовать -  прочие несложные рекомендации 
вы прочтете в своей инструкции.

А  что  д е л а т ь  тем , к о м у  н е  т а к  п о в е з л о ?

Г отовим  й о гу р т  в о б ы ч н о й  м ультиварке.

М ы, ж ен щ и н ы  Р о сси и , о ч е н ь  х и тр ы  

и и зо б р е т ат ел ь н ы !

Берем не горячее (!), а теплое молоко и до
бавляем в него живой йогурт (в пропорции 
примерно 150 мл йогурта на 1 л молока) или 
закваску из аптеки (читайте инструкцию 
по приготовлению). Разливаем смесь по ба
ночкам, размещаем их в чаше мультиварки, 
в которую налита теплая вода так, чтобы ее 
уровень доходил до высоты банки. Н а дно 
лучше уложить силиконовый коврик или про
стую ткань. Теперь включаем ПОДОГРЕВ и ос
тавляем на 6 часов.

После приготовления баночки достаем 
и ставим на 2 часа в холодильник -  остывать 
и дозревать. П ри употреблении можно до
бавить сахар, фруктозу, мед, варенье, джем, 
фрукты и ягоды -  на ваш собственный вкус.

Если ваш й о г у р т  н е  п о л у ч и л с я , возможно, 
производитель добавил в молоко вещества, 
увеличивающие срок его хранения, которые 
подавляют живые бактерии закваски, либо это 
молоко не очень хорошего качества -  приго
товлено из сухого молока.



И  не забываем
про ПАРОВАРКУ

у  м е н я  в с е г д а  б ы л о  ж е л а н и е  и м е т ь  в д о м е  п а р о в а р к у  -  х о т я  б ы  д л я  

п р и г о т о в л е н и я  н а  п а р у  о в о щ е й  д л я  с а л а т а ,  ч т о б ы  н е  в ы в а р и в а т ь  и х  в в о д е .  

Н о  е е  б о л ь ш и е  р а з м е р ы  о с т а н а в л и в а л и  м е н я :  е с л и  буду п о л ь з о в а т ь с я  н е  ч а щ е  

р а з а  в н е д е л ю , м о г у  и  в о в с е  о б о й т и с ь .

Т о, что в мультиварке есть функция вар
ки на пару, -  просто чудесно! Но есть 
и минус: контейнер для варки на пару 

относительно невелик, всего один уровень. 
то есть манты, например, вы сможете приго
товить максимум на двоих.

Ч т о м о ж н о  го т о в и т ь  

в к о н т е й н е р е -п а р о в а р к е  ?

• Любые овощи. Их структура будет совер
шенно иной, чем при варке в воде или при 
запекании.

• Мясо -  сочное, диетическое.

• Разнообразные суфле и прочие блюда: по
ставьте в контейнер-пароварку низкие фор
мы и включите режим НА ПАРУ.

• Котлеты и прочие изделия из фарш а для 
тех, кому противопоказано обжаривание.

• Рыба будет таять во рту; для нее можно сде
лать тарелочку из фольги, если не хотите, 
чтобы сок уходил в воду

• Овощи, рыбу, мясо, бобовые в различных 
комбинациях.

Все, что можно готовить в пароварке, мож
но готовить и в мультиварке, ограничение 
только по площади и высоте контейнера-паро
варки.

Б л ю д а , п р и го т о в л е н н ы е  

н а  пару, всегд а  актуальн ы , 

о со б ен н о  д ля  м алы ш ей , б о льн ы х  

га с т р и т о м  и худею щ их.



БОБОВЫЕ -
больше никаких мучений!

Н е  с е к р е т , ч т о  ф а с о л ь  в б а н к а х  г о р а з д о  д о р о ж е  с у х о й  ф а с о л и .  

Н о  я  т а к  н е  л ю б и л а  е е  г о т о в и т ь  -  з а м а ч и в а т ь ,  п о т о м  д о л г о  и  н у д н о  в а р и т ь . . .  

А  д е т и  т а к  л ю б я т  б о р щ  с ф а с о л ь ю ,  м у ж  -  ф а с о л е в о е  рагу .

Когда у меня появилась мультиварка, эта 
проблема отпала сама собой. Я пере
стала замачивать бобы, а также следить 
за процессом варки,чтобы вода не выкипела. 

Что же изменилось?

Ф а с о л ь  д л я  л е н т я е к  -  т а к и х , к а к  я.

Р а с с к а з ы в а ю  с в о й  п р о с т о й  р е ц е п т .

Берем сухую фасоль -  например, стакан. 
Перебираем, промываем, высыпаем в мульти
варку. Добавляем воду: на стакан бобов 
я наливаю 5-6 стаканов воды. По желанию 
можно добавить томатную пасту, пряности. 
Если вы будете использовать фасоль для варки 
или тушения в другом блюде, солить необяза
тельно.

Далее устанавливаем программу ТУШ ЕНИЕ  
на 5 часов. Обычно я ставлю на ночь, а утром 
на подогреве меня будут ожидать нежнейшие 
бобы. Теперь их можно добавить в любое заду
манное блюдо.

Можно сразу сварить большое количество 
фасоли, излишки порционно сложить в кон
тейнеры  и заморозить. Так готовая фасоль 
будет всегда под рукой.

Чтобы быть до конца честной, надо напи
сать, что фасоль рекомендуется предваритель
но замачивать в холодной воде на 12 часов, 
которую после следует слить. П ри этом из нее 
уходят те вещества, которые вызывают взду
тие кишечника. Но то ли пищ еварение у нас 
хорошее, то ли фасоль «неправильная» -  ни
каких проблем от тушения сухой фасоли без 
замачивания мы не испытываем.

А н а л о г и ч н ы й  а л г о р и т м  п р и г о т о в л е н и я  

п р и м ен и м  и д ля  сухого го р о х а , нута 

и бобов.



м акар о н ы  в мультиварке -  
реальность?

К у п и в  м у л ь т и в а р к у  и  ш т у д и р у я  ф о р у м ы  п о  и з у ч е н и ю  е е  ф у н к ц и й ,  я  п р о ч л а ,  

ч т о  в с е м  х о р о ш а  э т а  э л е к т р и ч е с к а я  п о м о щ н и ц а ,  т о л ь к о  м а к а р о н ы  

в а р и т ь  н е  у м е е т . П р о ч л а  и  п о в е р и л а ,  и  о ч е н ь  д о л г о ,  ж и в я  н а  д а ч е ,  

м у ч и л а с ь  с э л е к т р и ч е с к о й  п л и т к о й ,  в с е  о с т а л ь н о е  г о т о в я  и с к л ю ч и т е л ь н о  

в м у л ь т и в а р к е  (н у , р а з у м е е т с я ,  н е  с ч и т а я  ш а ш л ы к о в ) .

Потом подумала: а  п о ч е м у  б ы  и  н е т ?  Если 
налить в чашу мультиварки воды (по макси
мальную риску), включить программу НА ПАРУ, 
дождаться закипания, засыпать макароны 
и переклю чить на режим ТУШ ЕН И Е (я не люб
лю, чтобы макароны при варке кипели)? 
Конечно же все получилось!

Я полезла в Интернет: мне стало интерес
но, как готовят макароны другие владелицы 
мультиварок. оказалось, на каких только про
граммах не пробуют! В режимах СУП, ВАРКА  
и даже ГРЕЧКА!

Н екоторы е ухитряю тся ставить програм 
му П Л О В  и соблюдать такие пропорции, 
при которы х вода вы кипает к моменту го
товности, и сливать ничего не надо. П ри 
этом на 100 г макарон нужно прим ерно 300
400 мл воды. К онечно, п ропорции  и дли
тельность приготовления зависят от качест
ва изделий и личного вкуса, но я  б ы  б р а л а  
т о л ь к о  т е  м а к а р о н ы ,  ч т о  с д е л а н ы  и з  т в е р 
д ы х  с о р т о в  м у к и .

Н екоторые производители добавили в свои 
мультиварки программы ПАСТА, СПАГЕТТИ, но, 
как мне кажется, без них спокойно можно 
обойтись. По крайней мере, я  не стала бы вы
бирать модель исходя из обязательного при
сутствия именно этих программ.

Если уж мы в этой книге будем говорить 
о рецептах-дуэтах, давайте п р и г о т о в и м  м а 
к а р о н ы  с р а з у  с  ф а р ш е м . Обжарьте в мульти
варке фарш (можно и куриный) на программе 
ВЫ ПЕЧКА, интенсивно перемешивая, добавьте 
соль, томатную пасту и продолжайте обжари-

|г

}

вать до готовности. Далее насыпьте макароны 
(рожки, перья, пружинки -  не спагетти!), 
перемешайте и залейте кипятком чуть выше 
уровня получившейся смеси. Переключите 
на режим П лО В  до сигнала о готовности.

П р и  н е х в а т к е  в р е м е н и  м ож н о  зам ен и ть  

ф ар ш  б ан ко й  туш енки . Б ы стр о  

и н а  у д и влен и е вкусно!
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и  во т  н а к о н е ц  м ы  п е р е х о д и м  

к  то м у , ч е м у  п о с в я щ е н а  э т а  к н и г а  -  

п р и г о т о в л е н и ю  в м у л ь т и в а р к е  

о д н о в р е м е н н о  д в у х  б л ю д : в с а м о й  

ч а ш е  и  в к о н т е й н е р е - п а р о в а р к е .

'
V

Действительно, если в мультиварке есть 
контейнер-пароварка, почему бы не 
воспользоваться им при приготовлении 
чаше, убив сразу двух зайцев? Бедь когда 

варится каша, мы получаем такой же пар, как 
и при кипении обычной воды. Тот же эффект 
будет и при приготовлении в режимах ТУШ Е 
НИЕ, СУПЫ , ВЫ ПЕЧКА. Б мультиварке создается 
достаточная температура для приготовления 
сразу нескольких блюд.

Давайте еще более упростим себе жизнь 
и попробуем привыкнуть к рецептам-дуэтам. 
Надеюсь, вы успешно приготовите блюда в со
четаниях, предложенных в этой книге, и доба
вите свои собственные.

А кр о м е  то го  -  будете к о м б и н и р о в ат ь , 

с о ч е т а я  дуэтам и  « вер х н и е»  и «ниж ние» 

блю да и з  р а зн ы х  р ец еп то в .

Марина Ярославцева

ОБОЗНАЧЕНИЯ:

Время Режим Режим
подготовки для тушения для подогрева
продуктов

Ф
режим режим режим

для жарки для варки на пару для супа

Ф  <#> Ф
режим 

для плова
режим 

для каши
режим 

для выпечки

Количество ингредиентов в раскладке 
рассчитано на 4 -6  порций.
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КРАСНЫЙ БОРЩ 

&  куриный рулет

К у р и н ы й  р у л е т  -  з а м е ч а т е л ь н а я  з а к у с к а , п р и г о т о в и т ь  к о т о р у ю  о ч е н ь  л е г к о .  

А  в р е ц е п т е  б о р щ а  я  о т к р о ю  с е к р е т ,  п о ч е м у  о н  у м е н я  в с е г д а  п о л у ч а е т с я

я р к о - к р а с н ы м .

К Р А С Н Ы Й  Б О Р Щ

Мякоть говядины ~ 300 г 

Фасоль консервированная ~ 200 г 

Картофель ~ 2 -3  шт.

Морковь ~ 1 шт 

Лук репчатый ~ 1 шт. 

Свекла ~ 1 шт.

Капуста (вес брутто) ~ 300 г 

Паста томатная ~ 2 ст. л. 

Вода 

Соль

с в е к о л ь н у ю  з а п р а в к у  д л я  б о р щ а  м о ж н о
и К о н с е р в и р о в а т ь . нарежьте свеклу соломкой, 

уложите в подготовленные банки и залейте кипящим  
рассолом. закупорьте и открывайте, когда некогда 

возиться с чисткой свеклы. 
рАССол н а  1,5 К г  СвЕКлы: 1 л воды, 2 ст. л. соли, 

полстакана 5%-го уксуса, специи по вкусу.
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1 говядину нарежьте кусочками и сложите в чашу 
мультиварки.

2 добавьте очищенны е и нарезанны е овощи  
(все, кром е свеклы).

3 Свеклу почистите и положите в чашу целиком.

4 налейте в чашу воду (до риски, чтобы 
установленный в мультиварку контейнер- 
пароварка  не касался ее поверхности).

5 посолите, добавьте консервированную  фасоль 
и томатную пасту.

ш ам п и н ь о н ы , • 
с ве ж и й  п о м и д о р .



К У Р И Н Ы Й  Р У Л Е Т

Курица ~ 1-1,5 кг

Яйцо ~ 1 шт.

Морковь ~ 1 шт

Лук репчатый ~ 1 шт

Специи ~ по вкусу

Соль

6 отрежьте крылья, удалите из курицы кости через 
место для потрошения, не разрезайте тушку
на части!

7 положите курицу кожей вниз, посыпьте 
специями, солью.

8 натрите морковь на мелкой терке, тонко  
наш инкуйте лук, овощи уложите сверху 
на курицу.

9 вилкой слегка взбейте яйцо и равномерно  
полейте лук и морковь.

10 Сверните курицу в плоский рулет и плотно 
упакуйте в фольгу, положите в контейнер- 
пароварку.

и  включите мультиварку в режим е ТУШЕНИЕ  
на 2 часа.

12 по заверш ении цикла достаньте рулет и дайте 
ему остыть.

13 длинной вилкой достаньте свеклу из борщ а
и натрите ее на терке (используйте держатель 
для овощ ей, чтобы не обжечься), затем положите 
ее обратно, перем еш айте и закройте кры шку -  
дайте настояться еще 5 минут. Это даст блюду 
насыщенный красный цвет.

п р и  подаче  
д о п о л н и те  это б лю до  

с в е ж и м и  о в о щ а м и  
и  зеленью  

НА в а ш  вкус .



ЧЕЧЕВИЧНЫЙ СУП

&  паштет из куриной печенки

Ч е ч е в и ц а  с о д е р ж и т  б о л ь ш о е  к о л и ч е с т в о  л е г к о у с в о я е м о г о  б е л к а ,  а  т а к ж е  

в и т а м и н ы ,  м и к р о э л е м е н т ы  и  к л е т ч а т к у .

П а ш т е т  с л у ж и т  п р е к р а с н о й  з а к у с к о й ,  а  ч т о б ы  с д е л а т ь  е г о  е щ е  б о л е е  

в к у с н ы м , о б ж а р ь т е  п р е д в а р и т е л ь н о  м о р к о в ь  н а  н е б о л ь ш о м  к о л и ч е с т в е  

р а с т и т е л ь н о г о  м а с л а ,  о с т у д и т е  и  и з м е л ь ч и т е  в м е с т е  с п е ч е н к о й .



Ч Е Ч Е В И Ч Н Ы Й  СУП

Чечевица коричневая ~ 200 г 

Лук репчатый ~ 1 шт. 

Помидоры ~ 2 шт 

Морковь ~ 2 шт 

Сельдерей ~ 2 стебля 

Чеснок ~ 2 зубчика 

Масло растительное ~ 1 ст. л. 

Соль

Перец черный молотый

1 Чечевицу промойте.

2 лук, морковь и сельдерей нарежьте небольшими  
кубикам и, чеснок мелко порубите.

3 помидоры бланшируйте в кипящ ей воде, 
снимите кожицу, нарежьте кубикам и.

4 в чашу мультиварки налейте растительное 
масло, обжарьте лук и чеснок в режиме  
Ж А Р К А  в течение 3 минут. Добавьте морковь  
и сельдерей, обжарьте, пом еш ивая, еще
2 минуты.

5 Добавьте чечевицу, влейте в чашу воду (1- 1,2 л).

._____ *  ______.

П А Ш Т Е Т  
И З  К У Р И Н О Й  П Е Ч Е Н И

Куриная печенка ~ 300 г

Морковь ~ 1 шт. (маленькая)

Сливки ~ 60 мл

Коньяк ~ 1 ч. л.

Смесь «прованские травы» ~ ч. л. 
(или 1 ч. л. листиков тимьяна)

Соль

Перец черный молотый

6 печенку промойте и почистите, пропустите через 
мясорубку вместе с морковью (морковь можно  
предварительно обжарить).

7 Добавьте к перемолотой печенке сливки, коньяк, 
соль и черный молотый перец. все как  следует 
перем еш айте.

8 разложите получившуюся массу по небольшим  
ф ормам (силиконовым или керам ическим ), 
которые можно установить в контейнере- 
пароварке.

9 включите мультиварку в режим е ТУШЕНИЕ  
на час.

ч т о б ы  п о л у ч и ть  б о л е е  о д н о р о д н у ю  
к о н с и с т е н ц и ю  п а ш т е т а , по окончании  

приготовления его можно измельчить погружным  
блендером.
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ГРИБНОЙ СУП-ПЮРЕ

&  салат с курицей

я  о ч е н ь  л ю б л ю  с у п ы -п ю р е  -  г о т о в и т ь  и х  п р о с т о ,  б ы с т р о ,  

и  в с е г д а  е с т ь  в о з м о ж н о с т ь  д л я  э к с п е р и м е н т о в  с р а з л и ч н ы м и  

и н г р е д и е н т а м и .  Д л я  с у п а  м о ж н о  и с п о л ь з о в а т ь  с л и в к и  и л и  м о л о к о  л ю б о й  

ж и р н о с т и ,  я  п р е д п о ч и т а ю  н е ж и р н ы е  с л и в к и ;  г р и б ы  п о д о й д у т  к а к  с в е ж и е ,  

т а к  и  з а м о р о ж е н н ы е .  А  д л я  з а п р а в к и  с а л а т а  м о ж н о  и с п о л ь з о в а т ь  

к а к  о б ы ч н у ю  г о р ч и ц у ,  т а к  и  з е р н и с т у ю .

Г Р И Б Н О Й  С У П - П Ю Р Е

Шампиньоны ~ 400 г 

Картофель ~ 3 -4  шт 

Сельдерей ~ 3 -4  стебля 

Лук репчатый ~ 1 шт. 

Бульон куриный ~ 800 мл 

Сливки нежирные ~ 250 мл 

Масло растительное ~ 1 ст. л. 

Семена тмина ~ 1 ч. л. 

Тимьян ~ 2 веточки 

Соль

Перец черный молотый

1 л ук  мелко нарежьте. Сельдерей нарежьте  
кубикам и.

2 в чашу мультиварки налейте масло, обжарьте лук 
в режим е Ж А Р К А  в течение 2 -3  минут. добавьте 
сельдерей, обжаривайте еще 2 -3  минуты.

3 Картофель нарежьте кубикам и, грибы -  на четвер
тинки, положите все в чашу мультиварки.

4 добавьте бульон и специи.

с а л а т  с к у р и ц е й

Филе куриное ~ 300 г 

Помидоры ~ 2 шт.

Огурцы ~ 2 шт. 

Сельдерей ~ 2 стебля 

Йогурт натуральный ~ 100 г 

Горчица ~ 1 ч. л.

Сок лимонный 1 ч. л.

5 Куриное филе положите в контейнер-пароварку.

6 включите мультиварку в режим е ТУШЕНИЕ  
на 25 минут.

7 по заверш ении работы удалите из супа веточки 
тимьяна, измельчите суп блендером, добавьте 
сливки и еще раз взбейте блендером.

8 Готовое куриное филе остудите, нарежьте  
кусочками, положите в салатник.

9 огурцы и помидоры нарежьте дольками, сельдерей - 
кубиками, добавьте овощи к курице и перемешайте

10 Смешайте ингредиенты для заправки, полейте 
салат. при желании м ожно посыпать салат 
рубленой зеленью укропа или петрушки.
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н е ж и р н ы е  сл и вки  
п р и д а ю т  супу приятный 

с ли в о ч н ы й  вкус, 
н е  утяж еляя



ТЫКВЕННЫЙ СУП-ПЮРЕ

&  запеканка из тыквы

с л о ж н о  п р е д с т а в и т ь  с е б е  Б л ю д о ,  к о т о р о е  н е л ь з я  

п р и г о т о в и т ь  и з  т ы к в ы !  П о к у п а я  о с е н ь ю  о г р о м н у ю  о р а н ж е в у ю  

к р а с а в и ц у - т ы к в у ,  я  г о т о в л ю  и з  н е е  с р а з у  н е с к о л ь к о  б л ю д  -  и  п е р в о е ,  

и  в т о р о е ,  и  д е с е р т ,  в е д ь  т ы к в е н н ы е  п и р о г и  и  к е к с ы  

ч у д о  к а к  х о р о ш и .

ЕСлИ В ВАШЕМ 
РАСПОРЯЖЕНИИ

о к а з а л а с ь  б о л ь ш а я
ТЫКВА, М ОЖ НО  

ПРИГОТОВИТЬ и з  НЕЕ 
ОБЕД НА ВСЮ 

СЕМЬЮ.

т ы к в е н н ы й  с у п

Тыква ~ 400 г

Картофель ~ 2 шт. 

Морковь ~ 2 шт 

Лук репчатый ~ 2 шт 

Чеснок ~ 2 зубчика 

Корень имбиря ~ 2 см 

Вода или бульон куриный ~ 1,2 л 

Масло оливковое ~ 2 ст л.

лук, имбирь и чеснок мелко нарежьте.
М орковь, тыкву и картофель нарежьте кубикам и. 

В чашу мультиварки налейте масло, обжарьте 
лук, чеснок и имбирь в режим е Ж А Р К А  в течение  
4 - 5  минут.

Добавьте остальные овощ и, бульон/воду, 
посолите и поперчите.

В ЭТОТ СУП М О Ж НО ТАКЖЕ ДОБАВИТЬ 
корень сельдерея, батат, густые сливки.

Не бойтесь экспериментировать! Для красоты 
при подаче можете посыпать суп черным кунжутом

или тыквенными семечками.

1

2

3



з а п е к а н к а  и з  т ы к в ы

Пюре тыквенное ~ 200 г 

Сыр (мягкий) ~ 50 г

Листики шалфея 
или тимьяна нарезанные ~ 1 ч. л.

Соль

Перец черный молотый

Масло растительное 
(для смазывания) ~ 1 ч. л.

4 Тыквенное пюре приготовьте заранее: тыкву 
запеките или приготовьте на пару и измельчите 
блендером в пюре.

5 Смешайте ты квенное пюре с яйцом , мягким  
сыром, творогом, шалфеем
и 2 ст. л. тертого твердого сыра, посолите 
и поперчите, аккуратно перемеш айте.

6 Порционные ф ормочки (силиконовые или 
керам ические) или одну большую ф орму слегка  
смажьте, установите в контейнер-пароварку. 
Вылейте в ф орм у/ф орм очки тыквенную массу, 
посыпьте оставшимся сыром.

7 Включите мультиварку в режим е ТУШЕНИЕ  
на час.

8 После заверш ения работы мультиварки достаньте 
готовую запеканку. Суп пюрируйте блендером, 
включите режим ПОДОГРЕВ
еще на 20  минут.

Сыр (твердый) тертый ~ 3 ст. л.

Яйцо ~ 1 шт.

Творог обезжиренный ~ 50 г

е с л и  х о т и т е  с д е л а т ь  б л ю д о  б о л е е  п о л е з н ы м ,
добавьте в тыквенную массу пшеничные зародыши 

или отруби.



СВЕКОЛЬНЫЙ СУП-ПЮРЕ
&  салат из свеклы с фетой 

и зеленой фасолью

М о ж н о  п р и г о т о в и т ь  т а к о й  с у п  с д о б а в л е н и е м  с л и в о к  -  п р и  п р и г о т о в л е н и и  

п ю р е  в л е й т е  2 0 0  м л  с л и в о к  и  х о р о ш о  в з б е й т е  б л е н д е р о м .  Г у с т о т у  с у п а  м о ж н о  

р е г у л и р о в а т ь  п о  вкусу:  е с л и  в ы  л ю б и т е  б о л е е  г у с т ы е  с у п ы - п ю р е ,  у б а в ь т е  

к о л и ч е с т в о  б у л ь о н а ,  к о н с и с т е н ц и ю  г о т о в о г о  с у п а  в с е г д а  м о ж н о  в ы п р а в и т ь

ж и д к о с т ь ю  п р и  п р и г о т о в л е н и и  п ю р е .

суп получится ■ I
МЕНЕЕ кАЛОрИйНыМ,

если  вм есто  кури но го  
бульона  взять  

о в о щ н о й . - ш



с в е к о л ь н ы й  с у п - п ю р е

Свекла отварная или запеченная ~ 4 шт. 
(крупных)

Лук репчатый ~ 1 шт

Морковь ~ 1 шт

Сельдерей ~ 5 стеблей

Чеснок ~ 2 зубчика

Корень имбиря ~ 2 см

Бульон куриный ~ 1 л

Масло растительное ~ 1 ст. л.

Соль

Перец черный молотый

Сметана и зелень петрушки 
для подачи

1 лук, чеснок и имбирь мелко нарежьте.

2 М орковь, сельдерей и свеклу нарежьте 
кубикам и.

3 В чашу мультиварки налейте масло, обжарьте 
лук, чеснок и имбирь в режим е Ж А Р К А  в течение
2 минут, добавьте сельдерей и морковь, 
обжаривайте, пом еш ивая, еще 3 - 4  минуты.

4 Добавьте свеклу и бульон.

._____ *  _____ .

с а л а т  и з  с в е к л ы  с ф е т о й  
и  з е л е н о й  ф а с о л ь ю

Свекла отварная или запеченная ~ 2 шт. 
(маленькие)

Фасоль зеленая ~ 100 г

Руккола ~ 1 пучок

Фета ~ 70 г

Масло оливковое ~ 2 ст л.

Уксус бальзамический ~ 1 ч. л.

Мед ~ ч. л.

Горчица ~ ч. л.

ИНГРЕДИЕНТЫ 
М О Ж НО МЕНЯТЬ, 

ДОБАВИВ В САлАТ 
НАРЕЗАННЫЙ СлАДКИй  
ПЕРЕЦ, ГОРСТЬ ГРЕЦКИХ 

ОРЕХОВ, МАСлИНЫ  
ИлИ КАПЕРСЫ. 5 Фасоль выложите в контейнер-пароварку.

6 Включите мультиварку в режим е ТУШЕНИЕ  
на 20  минут.

7 Готовый свекольный суп измельчите блендером, 
при подаче положите в каждую тарелку по ложке  
сметаны и посыпьте зеленью петрушки.

8 Остудите фасоль.

9 Свеклу нарежьте кубикам и.

10 В салатник выложите рукколу, свеклу и фасоль, 
аккуратно перемеш айте.

11 Фету нарежьте кубикам и, выложите поверх 
овощей.

12 Для заправки смешайте масло с уксусом, медом  
и горчицей, хорош о перем еш айте. Полейте салат 
заправкой, посолите и поперчите.
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СУП-ПЮРЕ С КАБАЧКАМИ 

&  салат из свеклы с картофелем

С у п  с  к а б а ч к а м и  -  о ч е н ь  в к у с н ы й  л е т н и й  суп .  В а р и т ь  е г о  м о ж н о  н е  т о л ь к о  

н а  к у р и н о м  б у л ь о н е ,  н о  и  н а  о в о щ н о м ,  а  з а п р а в л я т ь  к а к  с л и в к а м и ,  т а к  и  м о л о к о м .  

П р и  п о д а ч е  м о ж н о  д о б а в и т ь  в т а р е л к и  с с у п о м  с у х а р и к и  и  з е л е н ь .

ДОБАВЬТЕ В СПИСОК 
ИНГРЕДИЕНТОВ

н е с к о л ь к о  л о м т и к о в
БЕКОНА (ОБЖАРЬТЕ ВМЕСТЕ



с у п - п ю р е  с  к а б а ч к а м и

Кабачок ~ 1 шт. (600 г)

Картофель ~ 2 -3  шт.

Лук репчатый ~ 1 шт

Чеснок ~ 3 зубчика

Бульон куриный ~ 600 мл

Сливки нежирные ~ 250 мл

Масло оливковое ~ 2 ст л.

Эстрагон сушеный ~ 1 ч. л. (или 1 ст л. свежего) 

Базилик сушеный ~ 1 ч. л. (или 1 ст. л. свежего) 

Соль

Перец черный молотый

с алатлучш е  
приготовить 

за  некоторо е  врем я  
д о  п о д а чи  и  д ать  ем у  

настояться.

1 л ук  и чеснок мелко нарежьте.

2 Картофель и кабачки нарежьте кубикам и.

3 В чашу мультиварки налейте масло, обжарьте лук 
и чеснок в режим е Ж А Р К А  в течение 4 - 5  минут.

4 Добавьте в чашу кабачки и картофель, влейте 
бульон, добавьте зелень, перем еш айте.

с а л а т  и з  с в е к л ы  
с к а р т о ф е л е м

Свекла 2 шт.

Картофель ~ 1 шт.

Чеснок ~ 2 зубчика

Йогурт натуральный ~ 100 г

Горчица ~ 1 ч. л.

Сок лимонный

5 Свеклу и картофель помойте, очистите, 
разрежьте пополам. Сложите овощи в контейнер- 
пароварку.

6 Включите мультиварку в режим е ТУШЕНИЕ  
на 25 минут.

7 По окончании работы мультиварки измельчите 
суп блендером, влейте сливки, еще раз взбейте 
блендером, посолите и поперчите.
По желанию  выправьте консистенцию супа 
бульоном или водой/сливкам и.

8 Овощи на салат остудите, натрите на крупной  
терке, добавьте пропущенный через пресс 
чеснок. Сложите все в салатник.

9 Смешайте йогурт с горчицей и лимонны м соком, 
заправьте салат, посолите и поперчите по вкусу.

ч т о б ы  с д е л а т ь  с а л а т  и з  с в е к л ы  
и к а р т о ф е л я  б о л е е  ОСТРЫМ,

добавьте в заправку 1 ч. л. хрена. Также вы 
можете добавить тертое твердое 
зеленое (кисло-сладкое) яблоко.
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ОВОЩ НОЙ СУП-ПЮРЕ

&  картофельный салат 
с лимонной за,правкой

П о  ж е л а н и ю  м о ж н о  з а п р а в и т ь  о в о щ н о й  с у п - п ю р е  с м е т а н о й  и л и  с л и в к а м и .  

С у п  б у д е т  и м е т ь  п р и я т н ы й  п и к а н т н ы й  в к у с ,  е с л и  д о б а в и т ь  

в н е г о  н е м н о г о  и м б и р я .



о в о щ н о й  с у п - п ю р е

Картофель ~ 4 -5  шт 

Морковь ~ 2 шт.

Сельдерей ~ 2 стебля 

Лук репчатый ~ 1 шт.

Вода или бульон овощной (куриный) ~ 1 л 

Масло растительное ~ 2 ст. л.

Соль

Перец черный молотый

ПРИ ПОДАЧЕ М О Ж НО ПОСЫПАТЬ СУП 
свежей зеленью, например кинзой.

1 Овощи нарежьте кубикам и. л у к  мелко нарежьте.

2 В чашу мультиварки налейте масло, обжарьте лук 
в режим е Ж АРКА в течение 3 - 4  минут. Добавьте 
овощ и, бульон, посолите и поперчите.

ОЧЕНЬ
п о л е з н о е  б л ю д о , 

о б л а д а ю щ е е
НЕЖНЫ М, ПРИЯТНЫМ 

ВКУСОМ.

*

к а р т о ф е л ь н ы й  с а л а т  
с л и м о н н о й  з а п р а в к о й

Картофель ~ 3 шт.

Сельдерей ~ 4 стебля 

Зелень укропа нарезанная ~ 3 ст. л. 

Йогурт натуральный или майонез ~ 100 г 

Сок лим,онный ~ 1 ст л.

Лимон ~ шт. (цедра)

3 Картофель нарежьте крупными кубикам и, 
положите в контейнер-пароварку.

4 Готовьте в режим е т у ш е н и е  час (картофель 
положите за 20  минут до окончания  
приготовления).

5 Суп измельчите блендером, выправьте до нужной  
консистенции бульоном или молоком.

6 Отваренный картофель остудите.

7 Сельдерей мелко нарежьте.

8 Для заправки смешайте йогурт (майонез) 
с лимонным соком, цедрой и укропом .

9 Смешайте салат с заправкой, посолите 
и поперчите по вкусу.
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СУП-ПЮРЕ ИЗ ЦВЕТНОЙ
КАПУСТЫ

&  картофель с укропом

Ч т о б ы  с д е л а т ь  в к у с  с у п а  б о л е е  п р я н ы м ,  д о б а в ь т е  в н е г о

1 ч .  л .  к а р р и  и л и  У ч.  л .  к у р к у м ы .  Т а к ж е  в ы  м о ж е т е  п ю р и р о в а т ь  н е  в с ю  

к а п у с т у ,  а  о т л о ж и т ь  н е с к о л ь к о  с о ц в е т и й  и  п р и  п о д а ч е  д о б а в и т ь

и х  в т а р е л к и .

70

с у п -п ю р е  
и з  ц в е т н о й  к а п у с т ы

Капуста цветная ~ 400 г

Картофель ~ 2 шт.

Лук репчатый ~ 1 шт

Масло сливочное ~ 20 г

Бульон куриный ~ 1 л

Сливки нежирные или молоко 

Орех мускатный молотый ~ ч. л.

Соль

Перец черный молотый

2 0 0  м л

1 Нарежьте мелко лук. В чаш е мультиварки  
растопите сливочное масло, обжарьте лук 
в режиме Ж А Р КА  в течение 3 - 4  минут.

2 Цветную капусту разберите на соцветия, 
картофель очистите и нарежьте кубикам и.

3 Положите овощи в мультиварку, залейте
бульоном.

СУП-ПЮРЕ ИЗ ЦВЕТНОЙ КАПУСТЫ прекрасно утоляет 
голод, обладает отменным вкусом, и за талию 

беспокоиться не придется -  он низкокалорийны й.

' щ щ ,

—  'ЯН
If

по  ж е л а н и ю  м о ж н о  
смеш ать  укр о п  с д р уго й  

свеж ей  зеленью , 
н ап р и м е р  

ш н и тт-л у к о м .

- ■ -'(■ • • '• г • ■ - ■
И " ' -f - г



к а р т о ф е л ь  с у к р о п о м

Картофель ~ 2 шт.

Укроп ~ 1 пучок

Масло растительное ~ 2 ст. л.

Уксус белый винный ~ ч. л.

Чеснок ~ 1 зубчик

Соль

Перец черный молотый

4 Картофель нарежьте кубикам и, положите 
в контейнер-пароварку.

5 Включите мультиварку в режим е ТУШЕНИЕ  
на 25 минут.

6 После заверш ения цикла суп измельчите 
блендером, добавьте подогретое молоко  
(сливки), добавьте соль и перец, приправьте 
мускатным орехом.

7 Укроп мелко нарежьте.

8 Масло смешайте с уксусом, мелко порубленным  
чесноком (или м ожно пропустить через пресс).

9 Выложите картофель в салатник, полейте маслом  
с уксусом, приправьте солью и перцем , добавьте 
укроп, перемеш айте.

КАРТОФЕЛЬ М ОЖ НО ИСПОЛЬЗОВАТЬ в качестве
гарнира к птице или мясу или подать в охлажденном  

виде как салат.



РЫБНЫЙ СУП

&  салат с соленым лососем

Р ы б а  -  ц е н н е й ш и й  и с т о ч н и к  ж и р н ы х  к и с л о т  о м е г а - 3  и  о м е г а - 6 ,  ф о с ф о р а  

и  й о д а ,  а  т а к ж е  ц е л о г о  р я д а  в и т а м и н о в  и  м и к р о э л е м е н т о в .  В к л ю ч а й т е  в с в о й  

р а ц и о н  р ы б н ы е  б л ю д а  н е  р е ж е  о д н о г о  р а з а  в н е д е л ю .

р ы б н ы й  с у п

72

Филе лосося ~ 300 г

Картофель ~ 2 шт.

Морковь ~ 2 шт

Лук репчатый ~ 1 шт

Масло растительное ~ 1 ст. л.

Сливки ~ 150 мл

1 Л ук мелко нарежьте.

2 Картофель, морковь и филе лосося нарежьте 
кубикам и.

3 В чашу мультиварки налейте масло, обжарьте 
лук в режиме Ж А Р КА  в течение 3 минут.

4 Добавьте овощ и, рыбу, воду (1,5 л), посолите.

5 Включите мультиварку в режим е ТУШ ЕНИЕ/ 
СУП на 45 минут.

ЛОСОСЬ -  ОЧЕНЬ СЫТНАЯ И ПРИ ЭТОМ 
НИЗКОКАЛОРИЙНАЯ РЫБА. Она считается 
довольно ж ирной, но все жиры в лососе 

«хорошие». Всего в 100 граммах этой рыбы 
содержится дневная норма витамина D.

. : ; : :  : .  • s :  1 .* « **7. . ' • : . .



с а л а т  с  с о л е н ы м  л о с о с е м

Филе лосося (слабосоленое) ~ 200 г 

Картофель ~ 2 шт.

Яйца ~ 2 шт.

Помидоры ~ 2 шт 

Зелень укропа нарезанная ~ 1 ст. л. 

Йогурт натуральный ~ 100 г 

Лимонный сок ~ 1 ч. л.

Мед ~ 1 ч. л.

Горчица ~ ч. л.

Соль

Перец черный молотый

6 Картофель помойте, очистите, нарежьте 
кубикам и и вместе с яйцами положите
в контейнер-пароварку.

7 Через 20  минут после запуска мультиварки  
откройте крышку и установите контейнер- 
пароварку.

8 Через 20  минут выньте контейнер-пароварку  
с готовыми овощ ам и. Влейте в суп сливки, 
размеш айте. Готовьте еще 5 минут,
до заверш ения цикла работы мультиварки.

9 Отваренные яйца и картофель остудите, нарежьте 
ломтиками.

10 Соленую рыбу нарежьте кусочками, помидоры -  
дольками.

и  Выложите овощи и рыбу в салатник или 
на блюдо.

12 Для заправки смешайте йогурт с горчицей, 
медом, лимонным соком и укропом , посолите 
и поперчите, полейте салат заправкой.

М О Ж НО ПРИГОТОВИТЬ ТАКОЙ САЛАТ 
и без картофеля, но с картофелем  

он получается более сытным.

м яс о  ло со ся  
хо рош о  сочетается 
с к и с л о -с л а д ки м и , 

ос тры м и  и  д а ж е  
с л а д к и м и  ф р укто в ы м и  

соусам и .



РЫБА С ОВОЩАМИ

&  салат с тунцом

Р ы б н о е  ф и л е  м о ж н о  п р е д в а р и т е л ь н о  з а м а р и н о в а т ь :  п о л е й т е  р ы б у  1 - 2  л о ж к а м и  

о л и в к о в о г о  м а с л а ,  п о с ы п ь т е  м е л к о  н а т е р т о й  л и м о н н о й  ц е д р о й  и  п р я н ы м и  

т р а в а м и  ( н а п р и м е р ,  м а й о р а н о м ,  б а з и л и к о м  и л и  т и м ь я н о м ) .  

с а л а т  с  т у н ц о м  б ы с т р о  г о т о в и т с я ,  о н  л е г о к  д л я  ж е л у д к а ,  н о  п и т а т е л е н .  

Б о л е е  к а л о р и й н ы й  в а р и а н т  с а л а т а  п о л у ч и т с я ,  е с л и  з а п р а в и т ь  е г о  м а й о н е з о м .  

Т а к и м  с а л а т о м  м о ж н о  н а ф а р ш и р о в а т ь  п о м и д о р ы  и л и  и с п о л ь з о в а т ь  е г о  

к а к  н а ч и н к у  д л я  б у т е р б р о д о в .  О т л и ч н а я  з а к у с к а  н а  п р а з д н и ч н ы й  с т о л !



р ы б а  с о в о щ а м и

Филе белой рыбы ~ 600 г 

Перец сладкий ~ 2 шт.

Морковь ~ 1 шт.

Лук репчатый ~ 1 шт. 

Чеснок ~ 2 зубчика 

Паста томатная 2 ст. л.

Масло оливковое 2 ст. л.

Зелень свежая (петрушка, укроп) для подачи 

Соль

Перец черный молотый

1 Лук мелко нарежьте, чеснок измельчите.

2 В чаше мультиварки разогрейте масло, обжарьте лук 
и чеснок в режиме Ж АРКА в течение 2 минут.

3 Морковь и перец нарежьте кубиками. Добавьте
в чашу и обжаривайте все еще з минуты, помешивая.

4 Рыбное филе нарежьте тонкими ломтиками. 
Добавьте к овощам, аккуратно перемешайте, 
посолите и поперчите.

5 Томатную пасту смешайте с небольшим  
количеством воды (прим ерно полстакана), 
вылейте в чашу мультиварки.

._____ + _____ .

с а л а т  с т у н ц о м

Тунец в собственном соку ~ 1 банка 

Картофель ~ 2 шт. 

Помидоры ~ 2 шт. (или горсть черри) 

Яйца ~ 2 шт.

Масло оливковое ~ 2 ст. л. 

Ма,слины ~ 100 г 

Сок лимонный ~ 1 ч. л.

Соль

Перец черный молотый

6 Картофель помойте, положите вместе 
с яйцами в контейнер-пароварку.

7 Включите мультиварку в режим е ВЫПЕЧКА  
на 30 минут.

8 После заверш ения цикла овощи вытащите из 
контейнера-пароварки , готовую рыбу с овощами  
переложите на блюдо, посыпьте нарезанной  
зеленью.

9 Отваренные картофель и яйца остудите, 
почистите, нарежьте кубикам и.

10 Помидоры нарежьте дольками.

11 С тунца слейте жидкость, разберите на кусочки.

12 Смешайте картофель с яйцами и тунцом, добавьте 
маслины, сверху выложите помидоры, полейте 
салат заправкой, посолите и поперчите по вкусу.

75



РЫБА В БЕЛОМ ВИНЕ

&  салат из зеленой фасоли

П р и  ж е л а н и и  м о ж н о  п р и п р а в и т ь  р ы б у  н е б о л ь ш и м  к о л и ч е с т в о м  б е л о г о  

п е р ц а  -  о н  о б л а д а е т  н е с к о л ь к о  с п е ц и ф и ч е с к и м  а р о м а т о м  и  в к у с о м ,  

н о  п р и  и с п о л ь з о в а н и и  в у м е р е н н ы х  к о л и ч е с т в а х  п о м о г а е т  п о д ч е р к н у т ь  

в к у с о в ы е  д о с т о и н с т в а  р ы б ы  и  м о р е п р о д у к т о в .

р ы б а  в  б е л о м  в и н е

Филе белой рыбы ~ 400 г (2 шт.)

Лук репчатый ~ 1 шт.

Масло оливковое ~ 1 ст. л.

Сок лимонный ~ 1 ст. л.

Вино белое ~ 150 мл

1 В чашу мультиварки налейте масло.

2 Лук нарежьте кольцами, выложите на дно чаши.

3 На лук положите рыбу.

4 Сбрызните рыбу лимонны м соком, посолите 
и поперчите.

5 Влейте в чашу вино.

6 Включите мультиварку в режим е ВЫПЕЧКА  
на 40  минут.

ДЛЯ ПРИГОТОВЛЕНИЯ РЫБЫ ПО ЭТОМУ РЕЦЕПТУ 
вы можете использовать как филе, так и целые тушки 
рыбы (конечно, предварительно их нужно почистить, 

выпотрошить и удалить жабры) -  например, 
сибаса или дораду. При использовании тушек 

вложите им в брюшко по веточке тимьяна 
и/или розмарина. Вместе с зеленью можно положить 

в рыбу дольку лимона.

с а л а т  и з  з е л е н о й  ф а с о л и

Фасоль зеленая ~ 200 г 

Масло оливковое ~ 2 ст. л. 

Уксус винный белый ~ 1 ст. л. 

Горчица ~ 1 ч. л.

Сахар или мед ~ ч. л. 

Орехи кедровые ~ 2 ст. л. 

Соль

Перец черный молотый

7 Фасоль положите в контейнер-пароварку, 
поставьте в мультиварку за 15 минут
до окончания цикла работы.

8 Для заправки смешайте масло с уксусом
и горчицей до получения однородной эмульсии, 
добавьте сахар (мед), перем еш айте.

9 Готовую фасоль полейте заправкой, посыпьте 
кедровыми орехами, при желании посолите 
и поперчите по вкусу.

ЗЕЛЕНАЯ ФАСОЛЬ ГОТОВИТСЯ ЛЕГКО И БЫСТРО. 
Ее можно подавать как гарнир, использовать 

для приготовления салатов и супов, поэтому удобно 
держать в морозилке пакет этого продукта.

76





ЛО СО СЬ С АПЕЛЬСИНОМ 

&  морковь на пару

Р ы б а  п р е к р а с н о  с о ч е т а е т с я  с а п е л ь с и н а м и :  о д н а ж д ы  п о п р о б о в а в  

э т о  с о ч е т а н и е ,  я  в н е г о  б у к в а л ь н о  в л ю б и л а с ь ,  п р и ч е м  и с п о л ь з о в а т ь  

д л я  п о д о б н ы х  б л ю д  м о ж н о  л ю б у ю  р ы б у ,  к а к  к р а с н у ю ,  т а к  и  б е л у ю .



л о с о с ь  с а п е л ь с и н о м

Стейк из лосося (форели) ~ 2 шт 

Морковь ~ 2 -3  шт  

Сок апельсиновый ~ 100 мл 

Сок лим,онный ~ 1 ч. л. 

Имбирь тертый ~ ст л.

Масло оливковое ~ 1 ст л.

Соль

Перец черный м,олотый

м о р ко в ь  
прекрасно  сочетается 

и  с а п е л ьс и н о м , 
и  с и м б и р е м ; к  готовой  

м о р к о в и  м о ж н о  д о б а в и ть  
ка п е л ь ку  м ед а  

(смеш ать  с м а с л о м ).

V - ч Vi -.  - ■ V-  • • - •

1 В чашу мультиварки налейте масло.

2 Рыбу натрите имбирем , посолите и слегка 
поперчите, сбрызните лимонны м соком, 
положите в чашу. Добавьте апельсиновый сок.

АЛЬТЕРНАТИВНЫЙ ВАРИАНТ 
Апельсины (2 -3  шт.) очистите, убрав пленки, 
нарежьте кубикам и, перемешайте с рубленым 

луком (1 шт.) и выложите в чашу, на рыбу.

НЕОБЯЗАТЕЛЬНО 
ИСПОЛЬЗОВАТЬ 

ИМЕННО СТЕЙКИ -  
М О Ж НО ВЗЯТЬ 

И ФИЛЕ.

м о р к о в ь  н а  п а р у

Морковь ~ 3 -4  шт.

Апельсин ~ 1 шт (цедра)

Сок лимонный 1 ч. л.

Имбирь тертый ~ ст л.

Масло оливковое 1 ст. л.

Соль

Перец черный молотый

3 М орковь нарежьте кубикам и, в большой миске 
перем еш айте с натертой апельсиновой цедрой, 
имбирем и лимонным соком. Выложите морковь  
в контейнер-пароварку, посолите и поперчите.

4 Включите мультиварку в режим е ВЫПЕЧКА  
на 40  минут.

5 После окончания приготовления смешайте 
морковь с оливковым маслом.
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КЕТА В СЛИВКАХ 

&  гавайская смесь

Э т о  б л ю д о  у д о б н о  г о т о в и т ь ,  к о г д а  в а м  н е о б х о д и м о  у й т и  и з  д о м а  

п о  д е л а м .  П о  в о з в р а щ е н и и  о н о  в с е  е щ е  б у д е т  т о м и т ь с я  н а  п о д о г р е в е .  

Н е ж н е й ш а я  р ы б а  п р о с т о  р а с т а е т  в о  рту.

к е т а  в  с л и в к а х

Кета ~ 1 кг

Лук репчатый ~ 2 шт. 

Морковь ~ 1 шт. 

Сливки ~ 100 мл

Специи ~ по вкусу 

Соль

1 Размороженную  рыбу нарежьте порционны ми  
кусками и уложите в чашу мультиварки.

2 Посолите, добавьте специи и залейте сливками.

3 Лук мелко наш инкуйте, морковь натрите 
на крупной терке, все смешайте и уложите 
на рыбу, посолите.

НА ГАРНИР 
К ЭТОМУ БЛЮДУ 
М О Ж НО ПОДАТЬ 

КАРТОФЕЛЬНОЕ ПюРЕ 
ИЛИ ОТВАРНОЙ 

РИС.

* ______•

г а в а й с к а я  с м е с ь

Овощная смесь ~ 500 г

4 В контейнер-пароварку насыпьте готовую 
овощную смесь или нарежьте свои любимые 
овощ и, наприм ер, картофель с луком
и помидором, кабачок с цветной капустой 
и морковью. Посолите.

5 Включите мультиварку в режим е ТУШЕНИЕ  
на час.

6 После заверш ения работы мультиварки 
переложите овощи к рыбе, перемеш айте  
и включите режим ГРЕЧКА на 1 0 -1 5  минут.
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р ы б у  м о ж н о  
использовать

п р и  ж е л а н и и  
м о ж н о  д о б а в и ть  

гр и бы .



РЫБА В ТОМАТНОМ СОУСЕ 
С ОЛИВКАМИ

&  пудинг из цветной капусты

я  о ч е н ь  л ю б л ю  ц в е т н у ю  к а п у с т у .  Э т о  б л ю д о  в е с ь м а  л е г к о е  в п р и г о т о в л е н и и ,

п р е к р а с н о  п о д о й д е т  и  д л я  д е т е й .

р ы б а  в  т о м а т н о м  с о у с е
С о л и в к а м и

Филе белой рыбы ~ 400 г

Рубленые помидоры в собственном соку ~ 200 г

Лук репчатый ~ 1 шт

Уксус винный белый ~ 1 ч. л.

Оливки зеленые без косточек ~ 10 шт  

Масло оливковое ~ 2 ст л.

1 Л ук мелко нарежьте.

2 в чашу мультиварки налейте масло, обжарьте 
лук в режиме Ж А Р КА  в течение 3 - 4  минут.

3 Положите в чашу кусочки рыбного филе, 
слегка обжарьте с обеих сторон.

4 Добавьте к рыбе помидоры, оливки, уксус, 
посолите и поперчите.

ЕСЛИ ВЫ ИСПОЛЬЗУЕТЕ 
ЗАМОРОЖЕННУЮ РЫБУ, разморозьте 

ее и обсушите бумажными полотенцами 
для удаления лишней жидкости.

м о ж н о  д о б а в и т ь  
в готовящееся блю д о  
п ар у  веточек ти м ьяна  

и л и  р о з м а р и н а .
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п у д и н г  и з  ц в е т н о й  к а п у с т ы

Капуста цветная ~ 200 г

Яйцо ~ 1 шт.

Молоко ~ стакана (100 мл)

Сыр тертый (твердый) ~ 2 ст. л.

Орех мускатный

Соль

Перец черный молотый

5 Цветную капусту бланшируйте в кипящей  
воде в течение 5 минут, откиньте на дуршлаг, 
измельчите.

6 Натрите сыр.

7 Яйцо взбейте с молоком.

8 Добавьте в чашу со взбитым яйцом цветную  
капусту и сыр. Приправьте солью, перцем
и мускатным орехом.

9 Разлейте смесь по порционны м ф ормочкам  
или вылейте в одну большую форму, после 
чего поставьте ф орм у/ф орм очки  в контейнер- 
пароварку.

1° Включите мультиварку в режим е ТУШЕНИЕ 
на 45 минут.

ТАКОЙ ПУДИНГ М О Ж НО ПОДАТЬ КАК НА ГАРНИР, 
так и в качестве основного блюда вместе 

с овощным салатом.

подавать  его 
к  столу н уж н о  

го р ячи м , со см етаной  
в соуснике .



РЫБА В БЕЛОМ ВИНЕ

&  картофельный салат

р ы б а  в  б е л о м  в и н е

Филе белой рыбы ~ 400 г

Чеснок ~ 2 зубчика

Зелень петрушки ~ 2 ст. л.

Вино белое ~ 150 мл

Лук репчатый ~ 1 шт.

Масло оливковое 2 ст. л.

Соль

Перец черный молотый

В чашу мультиварки налейте масло.

Л ук нарежьте кольцами, чеснок мелко порубите. 
Положите лук и чеснок в чашу, обжаривайте  
в режим е Ж А Р К А  1 -2  минуты.

На кольца лука положите рыбное филе, посолите 
и поперчите, влейте вино.

КАК И В СЛУЧАЕ С РЕЦЕПТОМ НА СТР. 76, ЗДЕСЬ 
М ОЖ НО ИСПОЛЬЗОВАТЬ НЕ ФИЛЕ, А ТУШКУ РЫБЫ. 

Также можно приготовить рыбу на овощной  
подушке -  2 небольших моркови и 2 -3  стебля 

сельдерея нарежьте брусочками и слегка обжарьте 
вместе с луком и чесноком, после чего уложите рыбу 

на подложку из овощей. М ожно использовать 
и другие овощи, например, зеленую фасоль 

и цуккини.

к а р т о ф е л ь н ы й  с а л а т

Картофель молодой (мелкий) ~ 10 шт 

Лук красный ~ 1 шт.

Масло оливковое ~ 2 ст. л.

Уксус винный белый ~ 1 ст. л.

Сок лимонный ~ ч. л.

Зелень петрушки и укропа ~ 1 ст. л. 

Зелень укропа ~ 1 ст. л.

4 Картофель положите в контейнер-пароварку  
(если клубни крупные -  нарежьте их кусочками).

5 Включите мультиварку в режим е ТУШЕНИЕ 
на 30 минут.

6 Для заправки смешайте оливковое масло
с уксусом и лимонным соком. Еще горячий 
картофель полейте заправкой , перемеш айте. 
Добавьте мелко нарезанны й лук и зелень, 
перем еш айте. При желании можно добавить 
в заправку щепотку сахара.

БОЛЕЕ ИНТЕРЕСНЫЙ ВКУС САЛАТУ придаст красный 
сладкий перец. Также можно добавить мелко 
рубленные яйцо и маринованны е огурчики.

1CbVTH O t
БЛЮ Д0

1

2

3
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В КАЧЕСТВЕ ГАРНИРА 
К ЭТОМУ БЛЮДУ 

ПОДОЙДЕТ 
ОТВАРНОЙ РИС.

п р и  подаче  
посы пьте р ы б у  

зеленью  
п етруш ки .

п р и  п риготовлен ии  
р ы бы  м о ж н о  

д о б а в и ть  к  н е й  горсть 
п о м и д о р о в  

черри  и л и  нес ко лько •  
зелены х  о л и в о к  
и/ и л и  каперсов .



СЕМГА В СЛИВКАХ 

&  картофель с зеленью 
под сыром

С е м г а  в  с л и в к а х  о т л и ч а е т с я  у т о н ч е н н ы м  в к у с о м  и  н е ж н о й  

к о н с и с т е н ц и е й .  Э т о  б л ю д о  п р е в о с х о д н о  у к р а с и т  п р а з д н и ч н ы й

и л и  п о в с е д н е в н ы й  с т о л .



с е м г а  в  с л и в к а х

Семга ~ 700 г 

Сливки ~ 150 мл 

Специи ~ по вкусу 

Соль

БАЗИЛИК 
СОДЕРЖИТ БОЛЬШОЕ 

КОЛИЧЕСТВО ЭФИРНЫХ 
МАСЕЛ СЛОЖНОГО 

СОСТАВА, ВИТАМИНЫ 
И ФИТОНЦИДЫ.

й

Семгу нарежьте на куски, посолите, посыпьте 
специями.

Уложите подготовленные кусочки рыбы в чашу 
мультиварки и залейте сливками.

к а р т о ф е л ь  с з е л е н ь ю  
п о д  с ы р о м

Картофель ~ 6 -7  шт.

Сыр ~ 200 г

Базилик ~ 1 пучок

Соль

3 Картофель нарежьте крупной соломкой, 
посолите.

4 Базилик или другую зелень нарежьте и смешайте 
с картофелем.

5 Уложите картофель с зеленью в контейнер- 
пароварку. Посыпьте сверху тертым сыром. 

Включите мультиварку в режим е ВЫПЕЧКА 
на час.

После заверш ения цикла достаньте рыбу 
из чаш и. Выложите в нее картофель, сверху 
снова уложите рыбу и включите на 20  минут 
в режим е ТУШ ЕНИЕ. Так овощи пропитаются 
соусом и дойдут до полной готовности.

6

7

БАЗИЛИК М ОЖ НО ЗАМЕНИТЬ другой зеленью, 
если вам не нравится вкус или его не оказалось 

под рукой.
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КАРТОФЕЛЬ СО СМЕТАНОЙ 

&  рыбные котлеты

К а р т о ф е л ь  в  с м е т а н н о м  с о у с е  п р е к р а с н о  с о ч е т а е т с я  с п а р о в ы м и

р ы б н ы м и  к о т л е т а м и .

к а р т о ф е л ь  с о  с м е т а н о й

Картофель ~ 8 шт. 

Морковь ~ 2 шт. 

Зелень ~ 1 пучок 

Сметана 200 г

Соль

*

р ы б н ы е  к о т л е т ы

Фарш рыбный ~ 500 г 

Яйцо ~ 1 шт. 

Шампиньоны ~ 100 г

Сухари панировочные 

Соль

Перец черный молотый

1 Картофель нарежьте соломкой. Уложите в чашу 
мультиварки.

2 Натрите морковь на крупной терке. Смешайте 
с картофелем.

3 Лук нарежьте полукольцами и смешайте 
с картофелем и морковью.

4 Добавьте в чашу сметану, нарезанную  зелень, 
посолите и перемеш айте.

5 Нарежьте грибы мелкими кубикам и, добавьте 
к рыбному фаршу.

6 Добавьте в фарш яйцо, посолите и перем еш айте.

7 Сформируйте небольшие котлетки, обваляйте их 
в панировочны х сухарях и уложите в контейнер- 
пароварку.

8 Включите мультиварку в режим е ГРЕЧКА на час.

ЧТОБЫ УСИЛИТЬ ИНТЕРЕС МАЛЫШЕЙ 
к этому блюду, можно сделать котлеты различной  

формы -  звездочки, сердечки. Для этого выложите 
рыбный фарш в специальные силиконовые 

формочки (смазав их предварительно сливочным 
маслом) и установите в контейнер-пароварку.
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РИС С ГРИБАМИ

&  морской окунь с лимоном

л и м о н  п ри д ает  
б л ю д у  приятную  

ки с л и н ку .



Рис ~ 1 стакан

Вода ~ 3 стакана 

Шампиньоны ~ 200 г 

Лук репчатый ~ 1 шт.

1 Нарежьте шампиньоны дольками и уложите их 
в чашу.

2 Нашинкуйте луковицу полукольцами, смешайте  
с грибами и распределите по дну чаши  
мультиварки.

3 Засыпьте рис. Залейте водой. Посолите.

*

м о р с к о й  о к у н ь  с л и м о н о м

Морской окунь ~ 500 г 

Лимон ~ 1 шт. 

Соль

Перец черный молотый

4 Если рыба большого разм ера, разрежьте ее
на крупные куски. Посолите и поперчите. Уложите 
каждый кусок (или каждую рыбу, если у вас их 
несколько) на отдельный кусок фольги.

5 Выложите на рыбу дольки лимона и плотно 
закройте фольгу, уложите в контейнер-пароварку.

6 Включите мультиварку в режим е ПлОВ  
на 40  минут.

ЕСЛИ БОЛЬШИЕ КУСКИ ОКУНЯ НЕ ПРОПЕКЛИСЬ, 
переложите рис в другую посуду, налейте 

в мультиварку воды, снимите с окуня фольгу 
и оставьте еще на 10 минут в режиме НА ПАРУ.



РИС С ЗЕЛЕНЫМ г о р о ш к о м  
И к у к у р у з о й

&  горбуша под шубой

Г о р б у ш а  в к у с н о  п о л у ч а е т с я  в л ю б о м  в и д е :  и  в с у п а х ,  и  з а ж а р е н н а я .  Н о  о с о б о г о  

в н и м а н и я  з а с л у ж и в а е т  г о р б у ш а ,  п р и г о т о в л е н н а я  н а  п а р у  с о в о щ а м и .  н е  с т о и т  

б р а т ь  д л я  « ш у б ы »  с в е к л у  и  к а б а ч к и ,  а  в о т  м о р к о в ь ,  л у к  и л и  п о м и д о р  и  г р и б ы  

( п о  ж е л а н и ю )  -  л у ч ш и й  н а б о р  о в о щ е й  д л я  э т о г о  б л ю д а .  Г о р б у ш а  п о  э т о м у  

р е ц е п т у  п о л у ч а е т с я  о ч е н ь  с о ч н о й ,  а  « л о д о ч к и »  и з  ф о л ь г и  

н е  д а ю т  ж и д к о с т и  с т е к а т ь  в р и с .

Р И С  С З Е Л Е Н Ы М  Г О Р О Ш К О М  
И К У К У Р У З О Й

Рис ~ 1 стакан

Вода ~ 3 стакана

Зеленый горошек ~ 100 г

Кукуруза ~ 100 г

Соль

1 Насыпьте рис в чашу мультиварки, добавьте 
горош ек и кукурузу (можно взять замороженную  
смесь), налейте воду, посолите.

к у к у р у з а  п о л е з н а , в ней содержатся крахмал, 
калий, медь и никель, а также витамины Е, К, рр, С, 

витамины группы в, но блюда с кукурузой более 
калорийны. Если вы следите за своим весом, 

замените кукурузу зеленым горошком.
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2 разрежьте горбушу на тонкие кусочки. из фольги 
сделайте «лодочки». уложите в них нарезанную  
рыбу.

3 Натрите морковь на крупной терке. Нарежьте лук 
кубикам и. Смешайте овощ и, добавьте специи, 
соль, сметану. уложите смесь на горбушу.

4 в контейнер-пароварку уложите «лодочки»
с рыбой так, чтобы между ними мог проходить 
пар.

5 включите мультиварку в режим е ГРЕЧКА 
на 40  минут.

ЕСли п о с л е  з а в е р ш е н и я  ц и к л а  рыба покажется 
вам неготовой, переложите рис в другую емкость, 
а рыбу положите в чашу мультиварки и включите 

режим ТУШЕНИЕ еще на 15 минут.

Г О Р Б У Ш А  П О Д  Ш У Б О Й

Горбуша ~ 500 г 

Лук репчатый ~ 1 шт. 

Морковь ~ 1 шт. 

Сметана ~  2 ст. л.

Специи ~ по вкусу 

Соль



. 
'

д ля  Э то го  б л ю д а  
м о ж н о  в зять  
ф и л е  т р е с к и , 

п а н г а с и у с а  
и л и  САйды.



РИС С ЗЕЛЕНЫМ
г о р о ш к о м

&  ры бны й паштет
• •

Д л я  п р и г о т о в л е н и я  п а ш т е т а  м о ж н о  и с п о л ь з о в а т ь  

л ю б у ю  б е л у ю  р ы б у ,  к о т о р а я  в а м  б о л ь ш е  н р а в и т с я .

Р И С  С З Е Л Е Н Ы М  Г О Р О Ш К О М

Рис ~ 1 стакан

Вода ~ 2 стакана

Зеленый горошек ~ 150 г 
(свежий или замороженный)

Нити шафрана ~ 1 щепотка

Соль

Перец черный молотый

Р Ы Б Н Ы Й  П А Ш Т Е Т

Филе белой рыбы ~ 300 г 

Яйцо ~ 1 шт. 

Сливки ~ 100 мл

Крупа манная ~ 2 ст л. 

Укроп рубленый ~ 1 ст. л.

1 ш аф ран замочите в 2 ст. л. воды.

2 в чашу мультиварки положите рис, горош ек, 
влейте воду и ш аф ран, посолите и поперчите.

й L
' 0 )Tnvi4ttb\'11щщР

3 рыбное филе измельчите в блендере или мелко 
порубите.

4 Яйцо взбейте со сливками, добавьте рыбу, 
манную крупу, укроп, посолите и поперчите.

5 выложите массу в порционны е ф ормочки или 
в одну большую форму, поставьте в контейнер- 
пароварку.

6 готовьте в режим е ГРЕЧКА 35 минут.
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ПРЯНЫЙ к а р т о ф е л ь

&  котлеты на пару

Э т о  б л ю д о  п о д х о д и т  к а к  д л я  п р а з д н и ч н о г о  с т о л а ,  т а к  и  д л я  п о в с е д н е в н о г о .  

П р и г о т о в и т ь  к а р т о ф е л ь  н е  с о с т а в и т  т р у д а ,  а  к о т л е т ы  н а  п а р у  б о л е е  п о л е з н ы ,  

ч е м  ж а р е н ы е ,  о с о б е н н о  д л я  д е т е й  и  л ю д е й ,  п р и д е р ж и в а ю щ и х с я  з д о р о в о г о

о б р а з а  ж и з н и .



П Р Я Н Ы Й  К А Р Т О Ф Е Л Ь

Картофель ~ 8 -9  шт.

Лук репчатый ~ 2 шт.

Масло растительное ~ 3 ст л.

Специи ~ 3 ст. л.

Соль

Перец черный молотый

I
г

к о р и а н д р , п е р е ц  ч и л и , ш а м б а л а , к а л и н д ж и , 
АСАФЕТиДА, к о р и ц а , МуСКАТНЫй орЕХ, КАрри - 

для этого блюда можно использовать любые 
специи на ваш вкус.

ЕСли послЕ  
з а в е р ш е н и я  ц и к л а  

к о т л е т ы  п о к а ж у т с я  в а м  
с ы р о в а т ы м и , 

п е р е л о ж и т е  к а р т о ф е л ь  
в д р угу ю  Е м ко с ть ,  

а  в ч а ш у  д о б а в ь т е  воды  
и в к л ю ч и т е  р е ж и м  

НА ПАРУ НА 15 м и н у т .

1 Картофель нарежьте кубикам и и положите в чашу 
мультиварки.

2 л ук  наш инкуйте полукольцами.

3 добавьте в чашу масло, лук, соль, пряности 
и хорош о перем еш айте.

к о т л е т ы  н а  п а р у

Фарш свино-говяжий ~ 400 г

Лук репчатый ~ 1 шт.

Кабачок ~ 1

Помидор ~ 1 шт

Соль

Перец черный молотый

4 Нарежьте помидор кружочкам и.

5 измельчите лук и кабачок в блендере, 
но не до состояния пюре.

6 добавьте смесь кабачка и лука в фарш. 
посолите, поперчите, вымешайте и сформируйте 
небольшие котлеты.

7 уложите котлеты в контейнер-пароварку, сверху 
на каждую положите круж очек помидора.

8 включите мультиварку в режим е ГРЕЧКА 
на 40  минут.

П о  э т о м у  р е ц е п т у  м о ж н о  с д е л а т ь  

з а г о т о в к у  « н а  к р а й н и й  с л у ч а й » .

з а г о т о в к а  
« н а  к р а й н и й  с л у ч а й »

1 Сформированные котлетки обваляйте в панировоч
ных сухарях, выложите на разделочную доску, по
ставьте в морозильную камеру на 1 5 -2 0  мин. всё!

2 затем  котлеты можно переложить в полиэтилено
вый пакет и использовать в нужный момент.
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к а р т о ф е л ь  с  ц у к и н и

&  суфле из говядины

н е ж н о е  с у ф л е  и з  г о в я д и н ы  п о н р а в и т с я  н е  т о л ь к о  в з р о с л ы м ,  

н о  и  м а л ы ш а м .  Т а к ж е  э т о  б л ю д о  п о л е з н о  л ю д я м  с з а б о л е в а н и я м и  

ж е л у д о ч н о - к и ш е ч н о г о  т р а к т а .

к а р т о ф е л ь  с ц у к и н и

Картофель ~ 5 -6  шт

Цукини ~ 2 -3  шт

Зелень ~ 1 пучок

Масло растительное ~ 4 ст. л.

Соль

1 овощ и помойте, очистите, нарежьте кубикам и, 
сложите в чашу мультиварки.

2 Крупно нарежьте зелень.

3 добавьте в чашу зелень, масло, соль 
и перец, хорош о перемеш айте.

ц у к и н и  
н и з к о к а л о р и й н ы , 
п о э т о м у  ш и р о к о  

и с п о л ь з у ю т с я  
в д и е т и ч е с к о м  

п и т а н и и .

с у ф л е  И З  Г О В Я Д И Н Ы

Мякоть говядины 250 г

Яйца ~ 2 шт.

Сливки 200 мл

Мука ~ 3 ч. л.

Масло сливочное 30 г

Соль
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4 м ясо, яйца, сливки, муку, масло и соль хорошо  
взбейте блендером (до однородной кашицы).

5 полученную смесь разлейте по низким  
кокотницам и установите их в контейнер- 
пароварку. Кокотницы можно сделать из фольги 
или использовать силиконовые формы
для кексов.

6 включите мультиварку в режим е ГРЕЧКА 
на 50 минут.

дл я  э т о го  б л ю д а  м о ж н о  и сп о л ь зо в А ть
л ю б о е  мЯСо: говядину, курицу, индейку и даже 

рыбу! в мясной фарш также можно добавить 
немного отваренного риса.





м а к а р о н ы  п о д  с о у с о м

&  сосиски с сыром

100

М а к а р о н ы  с  с о с и с к а м и  -  к т о  б ы  м о г  п о д у м а т ь ,  ч т о  в м у л ь т и в а р к е  э т о  п р о с т о е  

б л ю д о  п р е в р а т и т с я  в н е ч т о  н о в о е  и  и н т е р е с н о е ?

М А К А Р О Н Ы  П О Д  С О У С О М

Макароны из твердых сортов пшеницы ~ 300 г 

Помидор ~ 1 шт.

Лук репчатый ~ 1 шт.

Зелень ~ 1 пучок 

Соль

1 Нарежьте зелень.

2 Насыпьте макароны  в чашу мультиварки, 
добавьте к ним зелень.

3 измельчите в блендере лук и помидор, добавьте 
смесь в чашу.

4 Налейте в чашу воду, чтобы она слегка 
покры вала макароны . посолите и перемеш айте.

м а к а р о н н ы е  и з д е л и я  и з  т в е р д ы х  с о р то в
пш Е Н ицы  содержат клетчатку, которая 

благотворно влияет на желудок и киш ечник, 
а также витамины, минералы и нужный 

организму белок.



С О С И С К И  С С Ы Р О М

Сосиски ~ 8-10 штук 

Сыр (твердый) ~ 150 г

5 Натрите сыр на крупной терке.

6 очистите сосиски от оболочки и крестообразно  
надсеките их концы.

7 уложите сосиски в контейнер-пароварку  
и посыпьте сыром.

8 включите мультиварку в режим е ГРЕЧКА 
на 4 0 -5 0  минут.



м а к а р о н ы  
с з е л е н о й  ф а с о л ь ю

&  куриная грудка на пару

К а з а л о с ь  б ы , м а к а р о н ы  -  б л ю д о  п р о с т о е  и  и з в е с т н о е .  н о  в м у л ь т и в а р к е  о н о  

о б р е т а е т  н о в у ю  п р е л е с т ь .  А л ь т е р н а т и в н ы й ,  б о л е е  к а л о р и й н ы й  в а р и а н т  э т о г о  

б л ю д а :  у л о ж и т е  н а  к у р и н у ю  г р у д к у  с м е с ь  и з  м е л к о  н а р е з а н н ы х  л у к а ,  ц у к и н и ,  

г р и б о в  и  п о м и д о р о в ,  п р и п р а в ь т е  б а з и л и к о м  и  п о с ы п ь т е  т е р т ы м  с ы р о м .



М А К А Р О Н Ы  С З Е л Е Н О й  
ф А С О л ь ю

К У Р И Н А Я  Г Р У Д К А  Н А  П А Р У

Макароны из твердых сортов 
пшеницы ~ 300 г

Фасоль зеленая ~ 200 г

Зелень ~ 1 пучок

Паста томатная ~ 2 ст. л.

Соль

1 Насыпьте макароны  в чашу мультиварки.

2 Нашинкуйте зеленую фасоль кусочками 2 - 3  см, 
нарежьте зелень. Сложите ингредиенты в чашу, 
перем еш айте с м акаронам и.

3 залейте м акаронно-спаржевую  смесь водой так, 
чтобы она на 2 - 3  см покры вала ее, посолите.

4 добавьте в чашу томатную пасту и перемеш айте.

с т р у ч к о в а я  (з е л е н а я ) ф а с о л ь  о ч е н ь
п о л е з н а , в ней содержатся антиоксиданты, 

витамины К, С, а также минералы и пищевые 
волокна.

Филе куриное ~ 200 г 

Помидор ~ 1 шт. 

Соль

Перец черный молотый 

Соль

5 Нарежьте помидор кружочкам и.

6 Хорош о отбейте куриное филе, уложите его
в контейнер-пароварку. добавьте соль и перец, 
сверху положите помидор.

7 включите мультиварку в режиме ГРЕЧКА 
на 40 минут.

ЕСли п о с л е  з а в е р ш е н и я  ц и к л а  вам показалось, 
что куриная грудка сыровата (но если ее тонко отбить, 
такого не произойдет), можно переложить макароны  

в другую емкость, а в чашу добавить немного воды 
и включить режим НА ПАРУ еще на 10 минут.

*
К  к у р и н о й  г р у д к е  м о ж н о  с д е л а т ь  со у с  

п о  вкусу.  н а п р и м е р ,  в и ш н е в ы й .

в и ш н е в ы й  с о у с

Вишня (можно взять замороженную) ~ 100 г 

Вода ~ стакана 

Вино красное ~ стакана 

Цедра половины лимона 

Корица 

Крахмал ~ 1 ч. ложка 

Сахар ~ 50 г

1 вишню помойте, выньте косточки, добавьте воду, 
прокипятите.

2 получившуюся смесь протрите через сито, влейте 
вино.

3 добавьте корицу, цедру, крахмал, сахар, и все 
еще раз вскипятите.
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СПАГЕТТИ С П оМ И Д орА М И
и  с ы р о м

&  котлеты из индейки

с п а г е т т и  с  п о м и д о р а м и  и  с ы р о м  -  п р о с т о е  и  б ы с т р о е  в п р и г о т о в л е н и и  б л ю д о  

и т а л ь я н с к о й  к у х н и .  Э т о т  р е ц е п т  с т а н е т  в а ш и м  л ю б и м ы м !

в чашу мультиварки положите спагетти (можно  
сломать их пополам).

Смешайте воду со сметаной и залейте 
полученной смесью макароны .

Нарежьте помидоры мелкими кубикам и, 
наш инкуйте зелень, смешайте и добавьте в чашу. 
Смесь должна быть выше уровня спагетти, 
в противном случае долейте воды. посолите.

п а с т а  в е л и к о л е п н о  с о ч е т а е т с я
с нежными диетическими котлетами, 

томаты придадут особую пикантность.

с п а г е т т и  с п о м и д о р а м и
И С Ы Р О М

Спагетти из твердых сортов 
пшеницы ~ 300 г

Помидоры ~ 2 шт.

Зелень ~ 1 пучок

Сметана ~ 100 г

Вода 1 стакан

Соль

1

2

3

*

к о т л е т ы  и з  и н д е й к и

Фарш из индейки ~ 500 г 

Хлеб белый ~ 200 г 

Молоко ~ 50 мл 

Специи ~ по вкусу 

Соль

4 замочите хлеб в молоке. после разбухания 
смешайте его с ф арш ем, посолите и добавьте 
специи.

5 из полученной смеси сформируйте удлиненные 
плоские котлеты и уложите в контейнер- 
пароварку.

6 включите мультиварку в режим е ПЛОВ 
на 50 минут.

б о л е е  к а л о р и й н ы й  в а р и а н т  э т и х  к о т л е т
Нарежьте помидор кружочками, выложите их 

на готовые котлеты, сверху накройте ломтиками  
сыра. затем включите режим ПЛОВ еще на 5 минут.
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И н Д Е й К А
с  ш а м п и н ь о н а м и

&  картофель
> ♦

М я с о  и н д е й к и  о б л а д а е т  о с о б ы м  в к у с о м ,  к о т о р ы й  н р а в и т с я  н е  в с е м .  

н о  с т е м ,  ч т о  о н о  о ч е н ь  п о л е з н о ,  в р я д  л и  к т о  п о с п о р и т :  и н д ю ш а т и н а  ч а с т о  

р е к о м е н д у е т с я  д и е т о л о г а м и  д л я  п и т а н и я  д е т е й ,  л ю д е й  с о с л а б л е н н ы м  

з д о р о в ь е м ,  а  т а к ж е  п р и  с о б л ю д е н и и  н е к о т о р ы х  б е л к о в ы х  д и е т .

Г у л я ш  и з  и н д е й к и ,  п р и г о т о в л е н н ы й  п о  э т о м у  р е ц е п т у ,  о б л а д а е т  н а с ы щ е н н ы м  

в к у с о м  и  а р о м а т о м .  К  н е м у  п о д о й д е т  п р о с т о й  г а р н и р ,  н а п р и м е р ,  к а р т о ф е л ь ,  

к а р т о ф е л ь н о е  п ю р е ,  м а к а р о н ы ,  о т в а р н о й  р и с  и л и  р а с с ы п ч а т а я

г р е ч н е в а я  к а ш а .



и н д е й к а  с ш а м п и н ь о н а м и

Филе индейки ~ 500 г

Лук репчатый ~ 2 шт. 

Бульон куриный ~ 300 мл 

Шампиньоны ~ 300 г

Сметана ~  100 г

Вино белое ~ 50 мл

Мука ~ 1 ст. л.

Масло растительное ~ 2 ст. л. 

Майоран ~ 1 ч. л.

Перец черный молотый 

Соль

1 л у к  очистите, мелко нарежьте.

2 Шампиньоны промойте, нарежьте на четвертинки.

3 Филе индейки вымойте, нарежьте кубикам и.

4 в чаш е мультиварки разогрейте масло, обжарьте 
лук в режим е Ж А Р КА  в течение 2 - 3  минут. 
Добавьте мясо индейки, обжарьте со всех сторон 
(жарить м ожно порциями, чтобы мясо не начало 
тушиться в собственном соку). посыпьте мясо 
мукой, перем еш айте.

5 Добавьте к мясу шампиньоны, белое вино, 
готовьте 2 минуты. влейте бульон, посолите, 
добавьте майоран.

6 включите режим ТУШЕНИЕ на 30 минут.

е с л и  вы и с п о л ь з у е т е  з а м о р о ж е н н ы е
Гр и б ы , предварительно разморозьте их и слейте 

жидкость или же уменьшите количество жидкости, 
добавляемое при приготовлении блюда.

е с л и  в к о н ц е  п р и г о т о в л е н и я  д о б а в и т ь
в иНДЕйКУ немного пшеничной или кукурузной 
муки, то соус получится более густым и сытным.

*

к а р т о ф е л ь

Картофель ~ 3 шт.

7 после заверш ения цикла добавьте сметану, 
перем еш айте.

8 Картофель нарежьте кубикам и, уложите 
в контейнер-пароварку.

9 включите мультиварку в режим е ТУШ ЕНИЕ еще 
на 15 минут.

10 подайте индейку с картофелем, полив 
образовавш имся во время приготовления мяса 
густым соусом.
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Г о Л Е н И  И н Д Е й К И
т у ш е н ы е

&  буженина на бутерброды
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В  х о л о д н о м  в и д е  г о л е н и  и н д е й к и  -  т а к ж е  н е о б ы к н о в е н н о  

в к у с н о е  б л ю д о ,  к о т о р о е  д о л г о  х р а н и т с я ,  е г о  д а ж е  м о ж н о  

к о н с е р в и р о в а т ь  н а  зи му .  В ы  м о ж е т е  о д н о в р е м е н н о  п р и г о т о в и т ь  

и  х о л о д н у ю  б у ж е н и н у  д л я  у т р е н н и х  б у т е р б р о д о в .

г о л е н и  и н д е й к и  т у ш е н ы е

Голени индейки ~ 1 кг

Лук репчатый ~ 1 шт.

Перец черный горошком ~ 1 ч. л. 

Лавровый лист ~ 5 шт. 

Соль

1 Голени индейки сложите в чашу мультиварки, 
добавьте соль, лавровый лист, перец.

2 л ук  крупно нарежьте, перем еш айте с мясом.



б у ж е н и н а  н а  б у т е р б р о д ы

Мякоть свинины ~ 500 г

Морковь ~ 1 шт.

Чеснок ~ 1 головка

Специи ~ по вкусу

Соль

3 Чеснок и морковь очистите, разрежьте зубчики  
вдоль, а морковь нарежьте на полоски шириной  
1 см и длиной по толщине буженины. Сделайте
в мясе сквозные надрезы, нашпигуйте свинину 
чесноком и морковью.

4 Натрите мясо специями и плотно заверните  
в фольгу, уложите в контейнер-пароварку.

5 включите режим ТУШ ЕНИЕ на 2 - 3  часа, 
но лучше -  на ночь, чтобы до утра блюдо 
томилось.

ВЫБИРАИТЕ 
ДЛЯ БУЖЕНИНЫ 

п л о с ки й  КУСОК МЯСА, 
ЧТОБЫ оН М оГ
равно м ерн о

п риготовиться .

А



о в о щ н о Е  РАГУ С КУРИЦЕЙ 

&  суфле из картофеля

Л е т о м  т а к о е  р а г у  х о р о ш о  г о т о в и т ь  с д о б а в л е н и е м  к а б а ч к о в ,  

з и м о й  ж е  в м е с т о  н и х  м о ж н о  д о б а в и т ь  н е с к о л ь к о  с т е б л е й  с е л ь д е р е я  

и л и  у в е л и ч и т ь  к о л и ч е с т в о  м о р к о в и  и  п е р ц а .

х о р о ш о  п о д а т ь  
т а к о е  р а гу  с о  с в е ж и м



о в о щ н о е  р а г у  с к у р и ц е й

Филе куриное ~ 400 г 

Морковь ~ 2 шт. 

Кабачки 2 шт.

Перец сладкий ~ 2 шт. 

Лук репчатый ~ 1 шт. 

Чеснок ~ 2 зубчика 

Паста томатная 3 ст. л.

Масло оливковое 2 ст. л.

Свежий тимьян ~ несколько веточек, или 1 ч. л. 
сушеного базилика, или 1 ч. л. смеси пряных трав 

«Прованские травы»

1 л у к  мелко нарежьте, чеснок измельчите. 
М орковь, кабачки, перец и куриное филе 
нарежьте крупными кубикам и.

2 в чашу мультиварки налейте масло, обжарьте 
лук и чеснок в режим е Ж А Р К А  в течение
2 - 3  минут. Добавьте кабачок и морковь, жарьте, 
пом еш ивая, еще несколько минут. выложите 
овощи из чаши.

3 положите в мультиварку нарезанное кусочками  
куриное филе, обжарьте в режиме Ж А РКА
до матовости. Добавьте к курице отложенные 
овощ и, посолите, добавьте пряные травы. 
томатную пасту разведите в 150 мл воды, влейте 
в чашу, перемеш айте.

*

с у ф л е  и з  к а р т о ф е л я

Картофель вареный ~ 4 шт. 

Яйцо ~ 1 шт.

Сливки ~ 50 мл 

Сыр (твердый) ~ 50 г 

Соль

Перец черный молотый

4 разомните вареный картофель.

5 Натрите сыр.

6 Яйцо разделите на белок и желток, желток 
смешайте с картоф елем, добавьте сливки, сыр, 
приправьте солью и черным перцем (если сыр 
соленый, то не солите), перем еш айте. Белок 
взбейте в крепкую  пену, аккуратно вмешайте
в картофельную массу.

7 порционны е ф ормочки смажьте растительным 
маслом, выложите в них массу, поставьте
в контейнер-пароварку.

8 включите режим ТУШ ЕНИЕ на 45 минут.
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з а п е ч е н н а я  КУРИЦА

&  овощи с чесноком

З а п е ч е н н а я  к у р и ц а  -  л ю б и м о е  « м у л ь т и в а р о ч н о е »  б л ю д о  м о и х  д е т е й .  М о ж н о  

п р и г о т о в и т ь  е г о  в с е г о  з а  ч а с ,  н о  б у д е т  в к у с н е е ,  е с л и  п о с л е  ч а с а  г о т о в к и  

п е р е в е р н у т ь  к у р и ц у  и  п о с т а в и т ь  п е ч ь с я  е щ е  м и н у т  н а  т р и д ц а т ь .

з а п е ч е н н а я  к у р и ц а

Курица ~ 1 кг 

Сметана 2 ст. л.

Специи ~ по вкусу 

Соль

Добавьте в сметану специи и соль.

Смажьте курицу (целую) получившейся смесью 
снаружи и изнутри, уложите в чашу мультиварки.

и с п о л ь з у й т е  т у ш к у  с р е д н е г о  р а з м е р а .
Если она слишком крупная, то, скорее всего, 

курицу кормили гормональными препаратами  
для ускоренного роста.

о в о щ и  С Ч Е С Н О К О М

Фасоль зеленая 300 г

Кабачки ~ 2 -3  шт.

Картофель ~ 2 -3  шт. 

Морковь ~ 1 шт. 

Чеснок 1 головка

Соль

*

3 Картофель, морковь и кабачки нарежьте 
кружочками шириной около 2 см.

4 Фасоль нарежьте кусочками 2 -3  см и добавьте 
к остальным овощам, посолите.

5 пропустите чеснок через пресс, добавьте к овощам, 
перемешайте.

6 в контейнер-пароварку уложите овощи.

7 включите режим ВЫПЕЧКА на час.

8 после завершения цикла выньте контейнер- 
пароварку, переверните курицу и оставьте еще 
на 2 0 -3 0  минут в том же режиме, чтобы она 
аппетитно поджарилась и с другой стороны.

9 после завершения работы мультиварки переложите 
овощи из пароварки в чашу и перемешайте их
с выделившимся соком.
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КУРИЦА с  к а р т о ф е л е м

&  сладкий перец, 
фарш ированный помидором

К у р и ц а  с  к а р т о ф е л е м  -  о д н о  и з  с а м ы х  п о п у л я р н ы х  б л ю д  в Р о с с и и .  Д о б а в и м  

к  н е м у  п е р е ц ,  з а п е ч е н н ы й  с п о м и д о р о м ,  и  п о л у ч и м  н о в о е  в к у с о в о е

с о ч е т а н и е .

к у р и ц а  с к а р т о ф е л е м

Курица (можно взять и филе, и бедра) ~ 1 кг 

Паста томатная ~ 3 ст. л.

Лук репчатый ~ 2 шт.

Морковь ~ 1 шт.

Картофель ~ 4 -5  шт.

Специи ~ по вкусу

Соль

1 Картофель нарежьте круж очкам и и положите 
в чашу мультиварки.

2 Курицу разделите на порционны е куски 
и уложите к картофелю.

3 М орковь натрите на крупной терке, лук нарежьте 
кольцами и смешайте с картофелем и курицей, 
посолите и добавьте специи.

4 включите режим ВЫПЕЧКА на час.

НЕ С тоит
у п о т р е б л я т ь  э то  
БлЮ До, ЕСли вы 

НА ДиЕтЕ.

с л а д к и й  п е р е ц , 
ф а р ш и р о в а н н ы й  п о м и д о р о м

Перец сладкий ~ 4 шт. 

Помидор ~ 1 шт. 

Соль

5 пом идор разрежьте на четвертинки.

6 удалите сердцевину перцев, посолите изнутри 
и уложите в каждый из перцев по четвертинке  
помидора. Сложите в контейнер-пароварку.

7 Через 30 минут после начала цикла установите 
контейнер-пароварку в мультиварку.

8 после завершения работы мультиварки переложи  
те овощи к курице и перемешайте с выделившим
ся при выпечке соком. включите тот же режим  
еще на полчаса.
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КУРИЦА
в г р и б н о м  с о у с е

&  цветная капуста на пару

в  к а ч е с т в е  г а р н и р а  к  к у р и ц е  с г р и б а м и  м о ж н о  п о д а т ь  п р о с т о  ц в е т н у ю  

к а п у с т у ,  а  м о ж н о  п р и г о т о в и т ь  и з  н е е  п ю р е ,  и з м е л ь ч и в  г о т о в у ю  

к а п у с т у  б л е н д е р о м  и  д о б а в и в  н е ж и р н ы х  с л и в о к  д о  п о л у ч е н и я  н у ж н о й

к о н с и с т е н ц и и .
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к у р и ц а  в  г р и б н о м  с о у с е

Филе куриное ~ 400 г

Шампиньоны ~ 200 г

Лук репчатый ~ 1 шт.

Масло растительное ~ 2 ст. л.

Чеснок ~ 1 зубчик

Тимьян свежий ~ несколько веточек

1 л ук  и чеснок порубите, с веточек тимьяна 
оборвите листики (пару веточек отложите).

2 Налейте в чашу мультиварки масло, обжарьте 
лук с чесноком и тимьяном в режиме Ж А РКА  
в течение нескольких минут.

3 Куриное филе слегка посолите и поперчите, 
добавьте к овощ ам; обжарьте в режим е Ж А Р КА  
с обеих сторон по минуте.

4 Добавьте в чашу нарезанны е ломтиками  
шампиньоны, веточки тимьяна, влейте 
полстакана воды.

5 включите режим ТУШ ЕНИЕ на час.



ц в е т н а я  к а п у с т а  н а  п а р у

Капуста цветная ~ 200 г

Соль

Перец черный молотый

6 Цветную капусту разберите на соцветия, 
посолите, поперчите, положите в контейнер- 
пароварку. поставьте в мультиварку за 20  минут 
до окончания приготовления.

М о ж н о  поДАть Ц в е т н у ю  Ка п у с т у  как  гарнир  
к мясу или, например, сделать витаминный салат: 

капусту мелко порубите, смешайте ее с зеленью 
(на ваш вкус) и орехами, заправьте растительным 

маслом.



КУРИЦА
С ц в е т н о й  к а п у с т о й

&  молодой картофель

К у р и ц а  в  с о у с е , в к о т о р о м  « т о н е т »  ц в е т н а я  к а п у с т а ,  

и  к а к  к о н т р а с т  -  м о л о д о й  к а р т о ф е л ь .



к у р и ц а  с  ц в е т н о й  к а п у с т о й

Курица (можно взять и филе, и бедра) ~ 1 кг 

Капуста цветная ~ 500 г 

Сметана ~ 100 г

Специи ~ по вкусу

Соль

1 разрежьте курицу на порционны е куски. уложите 
в чашу мультиварки.

2 посолите и посыпьте специями, добавьте сметану 
и перем еш айте.

3 На курицу уложите слой цветной капусты, 
добавьте соль.

у п о т р е б л я й т е  ц в е т н у ю  к а п у с т у
как можно чаще, она богата витамином C, 

а также сульфорафаном индол-3-карбинолом -  
веществами, обладающими сильным 

противораковым эффектом.

*
м о л о д о й  к а р т о ф е л ь

Картофель молодой (мелкий) ~ 10 шт.

4 уложите в контейнер-пароварку чисто вымытый 
молодой картофель.

5 включите режим ВЫПЕЧКА на час.

6 после заверш ения работы мультиварки  
переложите картофель в чашу, к курице, 
перем еш айте и оставьте на 30  минут в режиме  
ТУШ ЕНИЕ. вкус картофеля от этого только 
выиграет.

ГотовоЕ  БлЮ До М о ж н о  п о л и ть  растительным 
или оливковым маслом и посыпать свежей  

зеленью.



к а р т о ф е л ь  с ф а с о л ь ю

&  куриное суфле
• •

Э т о  о ч е н ь  с ы т н о е  и  в к у с н о е  о в о щ н о е  б л ю д о .  К а р т о ф е л ь  с ф а с о л ь ю  м о ж н о  

у п о т р е б л я т ь  в к а ч е с т в е  с а м о с т о я т е л ь н о г о  б л ю д а  и л и  п о д а т ь  к а к  г а р н и р .

к а р т о ф е л ь  с ф а с о л ь ю

Картофель ~ 4 -5  шт. 

Фасоль красная ~ 1 банка 

Молоко ~ 1 стакан (200 мл) 

Соль

Перец черный молотый

1 Картофель нарежьте кубикам и и уложите в чашу 
мультиварки.

2 Добавьте фасоль вместе с соусом и молоко. 
посолите и перемеш айте.

а л ь т е р н а т и в н ы й  в а р и а н т
в чаше мультиварки разогрейте растительное масло 

(2 ст. л.), обжарьте в нем нарезанный зеленый лук
(5 -6  перышек), тонко нарезанный болгарский перец 

и измельченный чеснок (2 зубчика) в течение
2 минут в режиме Ж АРКА. Добавьте нарезанный 
кубиками картофель и фасоль (вместе с соусом). 
влейте 2 ст. л. соевого соуса, приправьте солью 

и молотым перцем.

*

к у р и н о е  с у ф л е

Фарш куриный ~ 300 г

Морковь ~ 1 шт.

Яйцо ~ 1 шт

Масло сливочное 50 г

Соль

Перец черный молотый

3 М орковь измельчите блендером.

4 Добавьте ее в фарш и еще раз взбейте
в блендере вместе с яйцом , солью и маслом.

5 Смесь уложите в ф ормочки и установите их
в контейнере-пароварке. при желании сверху 
м ожно посыпать тертым сыром.

6 включите режим ГРЕЧКА на час.

к у р и н ы й  ф а р ш  м о ж н о  з а м е н и т ь
говяжьим или фаршем из нежирной свинины.
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Х о л о Д Е Ц

&  тушеные куриные 
бедрышки

П о  э т о м у  р е ц е п т у  в ы  п о л у ч и т е  с р а з у  д в а  б л ю д а  -  

в о с х и т и т е л ь н ы й  х о л о д е ц  и  т а ю щ у ю  в о  р т у  к у р и ц у .  

П р и г о т о в и т ь  к  н и м  г а р н и р  ( о т в а р и т ь  к а р т о ф е л ь  и л и  р и с )  

н е  с о с т а в и т  н и к а к о г о  т р у д а .

х о л О Д Е ц

Ножки свиные ~ 2 шт. маленькие 
либо 1 большая

Мякоть говядины (лопатка) ~ 1 кг

Морковь ~ 1 шт

Лук репчатый ~ 1 шт

Вода

Перец горошком ~ 1 ч. л.

Лавровый лист ~ 5 шт.

Соль

с а м ы й  в к у с н ы й  х о л о д е ц  п о л у ч а е т с я
из разных видов мяса. Для того чтобы холодец 

хорошо застыл, нужно обязательно использовать 
свиные или говяжьи ножки: из хрящевой ткани 

выделяются желирующие вещества.

с а м о е  с л о ж н о е  
в х о л о д ц е  -  с л е д и т ь  

ЗА тЕМ , ЧтоБЫ  
воДА НЕ вЫ КипЕлА.

н о  м у л ь т и в а р к а  
р е ш а е т  э т у  
п р о б л е м у .

1 положите в чашу мультиварки свинину 
и говядину так, чтобы они не выходили 
за отметку максимальной высоты.

2 Нарежьте морковь круж очкам и, разрежьте лук 
на 4 части. Добавьте в чашу соль, перец, лук, 
лавровый лист, морковь.

3 Залейте водой до максимальной отметки.

25-30 мин.
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т у ш е н ы е  к у р и н ы е  б е д р ы ш к и

Бедрышки куриные ~ 6 -7  шт.

Сметана ~ 100 г

Специи ~ по вкусу

Соль

4 посолите куриные бедры шки, обмажьте их 
сметаной и специями. плотно заверните в фольгу 
и уложите в контейнер-пароварку.

5 включите режим ТУШ ЕНИЕ на 6 часов. Если 
поставите на ночь, то до утра холодец будет 
томиться на подогреве.

6 Курицу м ожно, не разворачивая, охладить
в холодильнике. о н а  застынет вместе с желе -  
получится потрясающе нежное блюдо.
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КУРИНЫЕ БЕДРЫШКИ
В СоУСЕ

&  кабачки с зеленым горошком

П р и  п р и г о т о в л е н и и  б е д р ы ш е к  п о л у ч и т с я  с о у с ,  к о т о р ы м  м о ж н о  б у д е т  п о л и т ь  

к а б а ч к и  с г о р о ш к о м  п е р е д  п о д а ч е й  б л ю д а  н а  с т о л .

i  ^



к у р и н ы е  б е д р ы ш к и  в  с о у с е

У

Б е д р ы ш к и  к у р и н ы е  ~  6 - 7  ш т .  

С м е т а н а  ~  1 0 0  г 

Т о м а т н ы й  с о у с  ~  1 0 0  г 

Т м и н  ~  1  ч .  л .

С о л ь

1 Бедрышки сложите в чашу мультиварки. 
Смешайте сметану с томатным соусом
(или возьмите один мелко нарезанны й помидор, 
если у вас нет под рукой соуса).

2 Залейте бедры шки получившейся смесью, 
добавьте тмин, хорош о перем еш айте.

к а б а ч к и  с з е л е н ы м  
г о р о ш к о м

К а б а ч к и  ~  2 - 3  ш т  

З е л е н ы й  г о р о ш е к  ~  3 0 0  г 

С о л ь

3 Нарежьте кабачки крупными кубикам и, посолите 
и уложите в контейнер-пароварку.

4 Сверху равномерно насыпьте горош ек (свежий, 
замороженны й или консервированны й).

5 включите режим ВЫПЕЧКА на час.

6 после заверш ения цикла м ожно переложить  
кабачки в чашу мультиварки, к бедры шкам, 
перемешать и включить еще на 1 0 -2 0  минут 
в том же режиме.
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КУРИНЫЕ ГоЛЕНИ  

&  картофель под сыром

К л а с с и ч е с к о е  б л ю д о  -  к у р и ц а  с  к а р т о ф е л е м  -  

п р и г о т о в и т с я  п о ч т и  б е з  у с и л и й  с  в а ш е й  с т о р о н ы ,  а  ш а ф р а н  и  с ы р  

п р и д а д у т  э т о м у  у г о щ е н и ю  н о т к у  п и к а н т н о с т и .

к у р и н ы е  г о л е н и

Д ля  1-го варианта:

Г о л е н и  к у р и н ы е  ~  6 - 7  ш т .  

С м е т а н а  ~  3  с т .  л .

П е р е ц  ч е р н ы й  м о л о т ы й  ~  1  ч .  л .  

Ш а ф р а н  ~  1  ч .  л .

С о л ь

Д ля  2-го варианта:

Г о л е н и  к у р и н ы е  ~  6 - 7  ш т  

М о р к о в ь  ~  1  ш т .  

Ч е с н о к  ~  4  з у б ч и к а  

К а б а ч о к  ~  1  ш т .  

П о м и д о р ы  ~  2  ш т .  

З е л е н ь  п е т р у ш к и ,  у к р о п а  

Т о м а т н а я  п а с т а  ~  1  с т .  л .  

М а с л о  р а с т и т е л ь н о е  ~  2  с т .  л .  

С о л ь

П е р е ц  ч е р н ы й  м о л о т ы й
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1-Й ВАРИАНТ:

1 Сложите куриные голени в чашу мультиварки.

2 Добавьте сметану, специи и перем еш айте, 
шаф ран придаст мясу красивый желтый цвет.

2-Й ВАРИАНТ:

1 овощ и почистите, порежьте кубикам и.

2 Чашу мультиварки смажьте маслом, положите 
в нее куриные голени и овощ и, налейте 
немного воды, посолите, добавьте перец.

IV



к а р т о ф е л ь  п о д  с ы р о м

К а р т о ф е л ь  ~  6 - 7  ш т .

Л у к  р е п ч а т ы й  ~  2  ш т .

С ы р  ~  2 0 0  г

С о л ь

отличный 
ГЛР НИР'-

b

3 Картофель нарежьте дольками.

4 л ук  нарежьте кольцами.

5 Натрите сыр.

6 в контейнер-пароварку уложите, чередуя, 
картофель и лук, посолите и посыпьте тертым 
сыром.

7 включите мультиварку в режим е ВЫПЕЧКА  
на час.

8 Для 2-го варианта: за 10 минут до окончания  
работы режим а добавьте в чашу порезанны е  
кубикам и помидоры и томатную пасту.

9 после сигнала о готовности переложите  
картофель в чашу, смешайте с голенями
и включите режим ПЛОВ еще на 1 5 -2 0  минут.

10 Когда блюдо будет готово, посыпьте его свежей  
рубленой зеленью и чесноком и подавайте.



КУРИНЫЕ ЖЕЛУДКИ

&  овощи с сыром

Е с л и  в ы  н и к о г д а  н е  г о т о в и л и  к у р и н ы е  ж е л у д к и  и  у в е р е н ы ,  

ч т о  в а м  о н и  н е  м о г у т  п о н р а в и т ь с я ,  п о п р о б у й т е  п р и г о т о в и т ь  э т о  б л ю д о .  

В о з м о ж н о ,  в ы  и з м е н и т е  с в о е  м н е н и е ,  и  о н о  с т а н е т  л ю б и м ы м  в в а ш е й  с е м ь е .



к у р и н ы е  ж е л у д к и

Ж е л у д к и  к у р и н ы е  ~  6 0 0  г

П е р е ц  с л а д к и й  ~  1  ш т .

П о м и д о р  ~  1  ш т .

З е л е н ь  ~  1  п у ч о к

П е р е ц  ч е р н ы й  м о л о т ы й

С о л ь

Куриные желудки промойте, удалите желтые 
пленки и еще раз промойте. Разрежьте на четыре 
части и сложите в чашу мультиварки.

Нарежьте кубикам и болгарский перец, помидор  
и лук. положите в чашу, добавьте соль, перец.

о в о щ и  С с ы р о м

К а б а ч к и  1 - 2  ш т .

К а п у с т а  ц в е т н а я  ~  2 0 0  г

С ы р  ~  1 5 0  г

С м е т а н а  ~ 1 0 0  г

С о л ь

3 Натрите сыр.

4 Разберите цветную капусту на соцветия.

5 Нарежьте кабачок полукружками.

6 положите овощи в контейнер-пароварку. 
посолите и посыпьте тертым сыром.

7 включите режим ТУШ ЕНИЕ на час.

8 после сигнала о готовности переложите овощи  
в чашу, перем еш айте и поставьте в режим  
ГРЕЧКА на 40  минут.
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В  н а ш е й  с е м ь е  о ч е н ь  л ю б я т  г р е ч к у  с п е ч е н к о й .

С э т и м  б л ю д о м  о ч е н ь  х о р о ш о  с о ч е т а ю т с я  з а п е ч е н н ы е  

п о д  с ы р о м  п о м и д о р ы .



0-50 mi

П е ч е н к а  к у р и н а я  ~  4 0 0  г

Л у к  р е п ч а т ы й  ~  1  ш т .

Г р е ч к а  ~  1  с т а к а н

П о м и д о р ы  ~  8  ш т  ( н е б о л ь ш и е )

С ы р  ~  1 0 0  г

В о д а  ~  2  с т а к а н а  

С о л ь

1 л ук  нашинкуйте кольцами.

2 печенку (заранее размороженную ) смешайте 
с луком и сложите в чашу мультиварки.

3 Засыпьте гречку, залейте водой, посолите.

П е р е ц  ч е р н ы й  м о л о т ы й

С п е ц и и  ~  п о  в к у с у

4 Разрежьте пополам помидоры, уложите
в контейнер-пароварку срезом вверх, посолите, 
поперчите и посыпьте специями и сыром.

5 включите режим ПЛОВ на 4 0 -5 0  минут.

е с л и  вы п р е д п о ч и т а е т е  п о м и д о р ы  ЧЕРРИ,
то их разрезать не нужно -  просто уложите их более 

плотно в один слой.

131



г о в я ж ь я  ПЕЧЕНКА
В СМЕТАНЕ 

&  цукини на пару

г о в я ж ь я  п е ч е н к а  в  с м е т а н е

П е ч е н к а  г о в я ж ь я  ~  5 0 0  г

Л у к  р е п ч а т ы й  ~  2 - 3  ш т .  

С м е т а н а  ~ 1 0 0  г

С о л ь

1 Нарежьте печенку полосками. посолите, уложите 
в чашу мультиварки.

2 л ук  нашинкуйте полукольцами и добавьте в чашу.

3 Добавьте сметану, все перемеш айте.

п е р е д  п р и г о т о в л е н и е м  г о в я ж ь ю  п е ч е н к у
нужно выдержать в холодной воде или молоке 

не меньше получаса.

ТУШЕНАЯ ГовЯЖЬЯ
п е ч е н к а  

н е  т о л ь к о  в к у с н а , 
н о  и п о л е з н а .

А Ц У К и н и  -  
д и е т и ч е с к и й  

п р о д у к т !

ц у к и н и  н а  п а р у

Ц у к и н и  ~  3 - 4  ш т

С ы р  ~  2 0 0  г

П е р е ц  ч е р н ы й  м о л о т ы й

С о л ь

4 Цукини нарежьте кубикам и, посолите. Уложите 
в контейнер-пароварку, посыпьте сыром.

5 включите режим ПЛОВ на 4 0  минут.

6 после заверш ения работы мультиварки 
переложите цукини в чашу к печенке и включите 
режим ТУШ ЕНИЕ на 30  минут. Кабачок  
пропитается соком и будет таять во рту.

е с л и  вы н е  у с п е е т е  о т к л ю ч и т ь
М УльтивАРКУ по заверш ении приготовления -  

ничего страшного: от медленного томления 
печенка станет еще нежнее.
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ТУШЕНАЯ ГОВЯДИНА 
С ОЛИВКАМИ

&  брокколи на пару
• •

Г а р н и р о м  к  а р о м а т н о й  г о в я д и н Е  м о ж н о  п о д а т ь  

н е  т о л ь к о  б р о к к о л и ,  н о  и  о т в а р н о й  к а р т о ф е л ь  и л и  к а р т о ф е л ь н о е  п ю р е ,  

а  т а к ж е  з е л е н у ю  ф а с о л ь  и л и  ц в е т н у ю  к а п у с т у .



т у ш е н а я  г о в я д и н а  
с о л и в к а м и

М я к о т ь  г о в я д и н ы  ~  5 0 0  г

М а с л о  р а с т и т е л ь н о е  ~  2  с т .  л .  

А п е л ь с и н  ~  1  ш т .  ( ц е д р а  и  с о к )  

Л у к  р е п ч а т ы й  ~  1  ш т  ( к р у п н ы й )  

О л и в к и  з е л е н ы е  ~  5 0  г

Ч е с н о к  ~  2  з у б ч и к а  

С в е ж и й  т и м ь я н  ~  н е с к о л ь к о  в е т о ч е к

1 Говядину нарежьте крупными кусочками.

2 л ук  мелко нарежьте. Чеснок измельчите.

3 в чашу мультиварки налейте масло, положите 
мясо, готовьте в режим е Ж А Р К А  5 минут, 
пом еш ивая. Добавьте лук, чеснок, оливки, 
тимьян и цедру, продолжайте готовить в режиме  
Ж А Р К А  7 минут.

4 влейте в чашу мультиварки апельсиновый сок, 
посолите и поперчите, перем еш айте.
при необходимости добавьте немного воды.

5 Готовьте в режим е ТУШ ЕНИЕ 2,5 часа.

*

б р о к к о л и  н а  п а р у

Б р о к к о л и  ~  2 0 0  г  ( з а м о р о ж е н н у ю  р а з м о р о з и т ь )  

С о л ь

П е р е ц  ч е р н ы й  м о л о т ы й

6 Брокколи разберите на соцветия, выложите 
в контейнер-пароварку.

7 поместите в мультиварку за 20  минут 
до окончания приготовления.

Б Р оК Коли  и зо Б и л УЕ т витаминами С и К, 
содержит селен и большое количество веществ 

с сильными противораковыми свойствами.

*  15 мин
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ГОБЛДИНА,ТУШЕННАЯ 
С ЧЕРНОСЛИВОМ

&  картофельное пюре

Г о в я д и н А  с  ч е р н о с л и в о м  -  в к у с н о е  и  с ы т н о е  б л ю д о .  О н о  с т а н е т  п р е к р а с н ы м  

у к р а ш е н и е м  к а к  п р а з д н и ч н о г о  с т о л а ,  т а к  и  о б ы ч н о г о  у ж и н а .
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Г О В Я Д И Н А  С Ч Е Р Н О С Л И В О М

М я к о т ь  г о в я д и н ы  ( в ы р е з к а )  ~  5 0 0  г 

Л у к  р е п ч а т ы й  ~  1  ш т  ( к р у п н ы й )  

Ч е с н о к  ~  2  з у б ч и к а  

Т и м ь я н  с в е ж и й  ~  2  в е т о ч к и  

М у к а  ~  2  с т .  л .

Ч е р н о с л и в  ~  1 5 0  г  

М а с л о  р а с т и т е л ь н о е  ~  2  с т .  л .

П ю р е  т о м а т н о е  ( п а с т а  т о м а т н а я )  ~  2  с т .  л .

В о д а с т а к а н а

1 Говядину нарежьте крупными кубиками.

2 л ук  мелко нарежьте, чеснок измельчите.

3 в чашу мультиварки налейте 1 ст. л. растительного 
масла, порциями обжарьте мясо в режиме  
Ж А Р КА , выложите на блюдо.

4 в чашу мультиварки налейте оставшееся масло, 
обжарьте лук в режиме Ж А Р КА  в течение
3 - 4  минут. Добавьте чеснок, жарьте еще около 
минуты. Верните в мультиварку мясо, посыпьте 
мукой, перемешайте. Положите тимьян, влейте 
воду, разведенную с томатным пюре, добавьте 
чернослив, посолите, поперчите.

5 Включите режим ТУШЕНИЕ на 2 часа.

J
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К А Р Т О Ф Е Л Ь Н О Е  П Ю Р Е

К а р т о ф е л ь  ~  3 - 4  ш т

О р е х  м у с к а т н ы й ч .  л .

М о л о к о  1  с т а к а н

С о л ь

П е р е ц  ч е р н ы й  м о л о т ы й

6 Картофель нарежьте кубикам и, положите
в контейнер-пароварку. Поставьте в мультиварку 
за 20  минут до окончания приготовления.

7 Готовый картофель разомните толкушкой, 
добавьте молоко и сделайте пюре. Приправьте 
мускатным орехом, солью и черным перцем.

ПРИ ЖЕЛАНИИ  
В КАРТОФЕЛЬНОЕ 

ПЮРЕ М ОЖ НО  
ДОБАВИТЬ ЖАРЕНЫЙ 

ЛУК.

в Й И Р 11



гО БЯ дИ Н А,
т у ш е н н а я  с  м о р к о в ь ю

&  картофель

Г о в я д и н А  п о  э т о м у  р е ц е п т у  п о л у ч а е т с я  о ч е н ь  а р о м а т н о й  

и  в к у с н о й .  и с п о л ь з у й т е  д л я  п р и г о т о в л е н и я  т а к о е  в и н о ,  к о т о р о е  

в ы  с м е л о  н а л и л и  б ы  в с в о й  б о к а л .  и ,  д а ,  б о к а л  в и н а  к  т а к о м у  б л ю д у  

в о в с е  н е  п о м е ш а е т ,  а  д а ж е  н а о б о р о т .

КУСОЧКИ ОВОЩЕЙ 
В ГУСТОМ СОУСЕ СЛУЖАТ 

ПРЕКРАСНЫМ 
ДОПОЛНЕНИЕМ

к  м ясу.



Г О В Я Д И Н А ,  Т У Ш Е Н Н А Я
с м о р к о в ь ю

К р а с н о е  в и н о  ~  3 0 0  м л  

М у к а  ~  1  с т .  л .

М я к о т ь  г о в я д и н ы  ( т а з о б е д р е н н а я  ч а с т ь )  ~  6 0 0  г 

Л у к  р е п ч а т ы й  ~  1  ш т  

М о р к о в ь  ~  2  ш т

С е л ь д е р е й  ~  2  с т е б л я

ПРИ ЖЕЛАНИИ  
ВЫ МОЖЕТЕ 

ИСПОЛЬЗОВАТЬ 
БОЛЬШЕ ОВОЩЕЙ, 

А ТАКЖЕ ЗАМЕНИТЬ 
ТИМЬЯН 

НА РОЗМАРИН.

С в е ж и й  т и м ь я н  н е с к о л ь к о  в е т о ч е к

1 Лук мелко нарежьте.

2 М орковь и сельдерей нарежьте небольшими  
кубикам и.

3 Лук обжарьте в чаш е мультиварки в режиме  
Ж А Р К А  до золотистого цвета. Добавьте морковь  
и сельдерей, обжарьте еще две минуты.

4 Говядину нарежьте кубикам и и добавьте
к овощ ам, обжаривайте в режим е Ж А Р К А  до тех 
пор, пока мясо не станет матовым.

5 Добавьте к овощ ам и мясу муку, перем еш айте.

6 Влейте в чашу мультиварки вино, добавьте 
тимьян, посолите и поперчите по вкусу.

7 Готовьте в режим е ТУШ ЕНИЕ 2,5 часа.

В КАЧЕСТВЕ ГАРНИРА к этому блюду можно подать 
приготовленные на пару овощи (см. рецепт 

на стр. 129).

*

к а р т о ф е л ь

К а р т о ф е л ь  ~  4  ш т .

С о л ь

П е р е ц  ч е р н ы й  м о л о т ы й  

С в е ж и й  т и м ь я н  н е с к о л ь к о  в е т о ч е к

8 Картофель нарежьте дольками, посолите
и поперчите, посыпьте листиками тимьяна.

9 Положите в контейнер-пароварку, поставьте 
в мультиварку за 25 минут до окончания  
приготовления.
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ж а р к о е  с  п о м и д о р а м и

&  картофель

П р и  д л и т е л ь н о м  т о м л е н и и  л ю б а я ,  д а ж е  о ч е н ь  ж е с т к а я  г о в я д и н а  п р е в р а щ а е т с я  

в н е ж н о е  л а к о м с т в о .  С о к о м ,  к о т о р ы й  в ы д е л и т с я  

и з  м я с а  в п р о ц е с с е  п р и г о т о в л е н и я ,  м о ж н о  п о л и т ь  к а р т о ф е л ь  н а  п а р у

и л и  д о б а в и т ь  е г о  в п ю р е .

ж а р к о е  с п о м и д о р а м и

Г о в я д и н а  ~  7 0 0  г

Л у к  р е п ч а т ы й  ~  2 - 3  ш т .  

П о м и д о р ы  ~  3 - 4  ш т .  

С п е ц и и  ~  п о  в к у с у  

С о л ь

1 Нарежьте мясо тонкими кусками, уложите в чашу 
мультиварки.

2 Лук нарежьте кубикам и.

3 Положите лук к мясу, посолите, добавьте специи, 
перем еш айте.

4 Помидоры нарежьте кружочкам и и накройте ими 
мясо, немного посолите.

ЭТО ВКУСНОЕ СЫТНОЕ БЛЮДО 
можно подавать с квашеной капустой 

или овощными салатами.

к а р т о ф е л ь

К а р т о ф е л ь  ~  6 - 7  ш т

З е л е н ь  ~  1  п у ч о к

Ч е с н о к  ~  1  г о л о в к а

С о л ь

5 Нарежьте зелень и чеснок.

6 Картофель нарежьте кубикам и. Сложите
в контейнер-пароварку, посолите, пересыпьте 
чесноком с зеленью.

Включите мультиварку в режим е ТУШЕНИЕ  
на 2 часа.

Переложите картофель к мясу, перемеш айте  
и оставьте еще на 15 минут в режиме  
ТУШ ЕНИЕ. Гарнир напитается мясным соком, 
и блюдо станет еще вкуснее.

7

8
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к р о л и к  в  с м е т а н е

&  картофель с фасолью

М я с о  к р о л и к а  с ч и т а е т с я  н а с т о я щ и м  д е л и к а т е с о м .

С о у с ,  к о т о р ы й  п о л у ч и т с я  п р и  е г о  п р и г о т о в л е н и и ,  м о ж н о  и с п о л ь з о в а т ь

и дл я г а р н и р а .



к р о л и к  в  с м е т а н е

К р о л и к  ~  1  ш т .  ( 1  к г )  

С м е т а н а  ~ 2 0 0  г

Л у к  р е п ч а т ы й  ~  1  ш т  

С п е ц и и  ~  п о  в к у с у  

С о л ь

1 Кролика разделайте на порционны е куски, 
уложите в чашу мультиварки, посолите 
(если специи для мяса несоленые).

2 Измельчите луковицу в блендере
до каш ицеобразного состояния. Смешайте 
сметану со специями и луком. Вылейте смесь 
в чашу мультиварки.

*

к а р т о ф е л ь  с ф а с о л ь ю

К а р т о ф е л ь  ~  4 - 5  ш т  

Ф а с о л ь  з е л е н а я  ~  2 0 0  г 

С о л ь

3 Картофель разрежьте вдоль на четыре части.

4 Уложите в контейнер-пароварку картофель, 
добавьте целую спаржевую  фасоль, посолите, 
перем еш айте.

5 Включите режим ПЛОВ на 50 минут.

6 После заверш ения цикла работы перемеш айте  
гарнир с мясом и поставьте на 15 минут в режим  
ТУШ ЕНИЕ.

НЕСОМНЕННОЕ ПРЕИМУЩЕСТВО ЭТОГО БЛЮДА -  
подавать его можно как  в горячем, так и в холодном 

виде. Кроме того, картофель с фасолью можно 
подавать как гарнир к мясу или сделать на его 

основе вкусный овощной салат.

20-25 мин.
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з а п е ч е н н ы е  о в о щ и

&  свинина с пряными  
т равами

С в и н и н а  с  о в о щ а м и  -  о т л и ч н о е  б л ю д о ,  п р и г о т о в л е н и е  

к о т о р о г о  в ы  м о ж е т е  в а р ь и р о в а т ь  п о  с в о е м у  в ку су ;  н а п р и м е р ,  

в к а ч е с т в е  г а р н и р а  м о ж н о  и с п о л ь з о в а т ь  и  р е п у ,  и  т ы к в у ,  и  п а с т е р н а к ,  

с м е ш и в а я  о в о щ и  в р а з н ы х  п р о п о р ц и я х .

з а п е ч е н н ы е  о в о щ и

К а р т о ф е л ь  ~  3 - 4  ш т .  

М о р к о в ь  ~  2  ш т .  

Ч е с н о к  ~  3  з у б ч и к а  

М а с л о  о л и в к о в о е  2  с т . л .

С м е с ь  « П р о в а н с к и е  т р а в ы »  ~  1  ч .  л .

*

1 Картофель и морковь нарежьте кубикам и.

2 В большую миску налейте масло, положите 
картофель и морковь, добавьте пряные травы, 
посолите и хорош о перем еш айте. Выложите
в чашу мультиварки.

с в и н и н а  с п р я н ы м и  т р а в а м и

М я к о т ь  с в и н и н ы  ( в ы р е з к а )  ~  3 0 0  г  

М а с л о  о л и в к о в о е  1  с т .  л .

С м е с ь  « П р о в а н с к и е  т р а в ы »  ~  1  ч .  л .  

С о л ь

3 Вырезку смажьте оливковым маслом, посолите, 
поперчите, приправьте смесью пряных трав. 
Положите мясо в контейнер-пароварку.

4 Готовьте в режим е ВЫПЕЧКА 45 мин.

ВМЕСТО СМЕСИ «ПРОВАНСКИЕ ТРАВЫ» 
М О Ж НО ВЗЯТЬ:

W ч. л. петрушки, ^  ч. л. розмарина,
^  ч. л. шалфея, ч ч. л. тимьяна, а таже 

несколько зубчиков чеснока.
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п и р о г  и з  л а в а ш а

&  свинина с чесноком

П и р о г  и з  л а в а ш а  ч е м - т о  н а п о м и н а е т  н е с л а д к и й  ш т р у д е л ь ,  т о л ь к о  д е л а т ь  

е г о  г о р а з д о  п р о щ е .  А  с в и н и н у  м о ж н о  и с п о л ь з о в а т ь  к а к  к  г а р н и р у ,

т а к  и  н а  б у т е р б р о д ы .

п и р о г  и з  л а в а ш а
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Б о л ь ш о й  л а в а ш  ~  1  ш т .

Ф а р ш с в и н о - г о в я ж и и 5 0 0  г

С ы р  ~  3 0 0  г

К а б а ч к и  ~  2  ш т .

Л у к  р е п ч а т ы й  ~  2  ш т

С м е т а н а  ~ 3  с т  л .

С п е ц и и  ~  п о  в к у с у

С о л ь J>\
1 Раскройте лаваш и смажьте его сметаной.

2 л ук  нарежьте кубикам и ка к  можно мельче 
и добавьте в фарш.

3 Кабачки нарежьте кубикам и и также  
добавьте в ф арш. Посолите, добавьте 
специи, хорош о перем еш айте и равномерно  
уложите на лаваш .

4 Натрите сыр, посыпьте сверху и осторожно  
сверните лаваш в рулет.

5 Уложите рулет в чашу мультиварки, 
осторожно сгибая его так, чтобы он 
не порвался.



с в и н и н а  с  ч е с н о к о м

М я к о т ь  с в и н и н ы  ~  5 0 0  г

Ч е с н о к  ~  1  г о л о в к а

Л у к  р е п ч а т ы й ~  1  ш т .

Г о р ч и ц а  ~  1 с т .  л .

С п е ц и и  ~  п о в к у с у

С о л ь

6 Нежирны й кусок свинины проткните ножом
в 1 0 -1 5  местах и нашпигуйте его половинками  
зубчиков чеснока.

7 Обмажьте мясо горчицей, посолите, добавьте 
специи и уложите на лист фольги.

8 Лук нарежьте кольцами и обложите им мясо 
со всех сторон.

9 Плотно заверните фольгу и поместите в чашу- 
пароварку.

10 Включите мультиварку в режим е ВЫПЕЧКА  
на час.

11 После заверш ения цикла достаньте пирог, в чашу 
добавьте воды и включите режим НА ПАРУ
на 20  минут.



с в и н и н а , 
т у ш е н н а я  в  п и в е

&  картофель
» •

К а з а л о с ь  б ы , т а к о е  п р о с т о е  с о ч е т а н и е  -  м я с о  с к а р т о ф е л е м ,  

о д н а к о  б л а г о д а р я  т у ш е н и ю  в п и в е  с в и н и н а  п р и о б р е т а е т  о с о б ы й  в к у с  

и  а р о м а т .  Я  и с п о л ь з у ю  д л я  э т о г о  р е ц е п т а  с в е т л о е  п и в о ,  н о  м о ж н о  б р а т ь  

и  т е м н о е ,  е с л и  е г о  в к у с  в а м  н р а в и т с я  б о л ь ш е .



с в и н и н а , т у ш е н н а я  в  п и в е

М я к о т ь  с в и н и н ы  ~  6 0 0  г

С в е т л о е  п и в о  3 0 0  м л

Ч е с н о к  ~  4  з у б ч и к а

М о р к о в ь  ~  2  ш т .

Л у к  р е п ч а т ы й  ~  1  ш т .  ( к р у п н ы й )  

М а с л о  р а с т и т е л ь н о е  ~  3  с т .  л .  

Л а в р о в ы й  л и с т  ~  2  ш т .  

Ц е д р а  л и м о н а  ~  1  ч .  л .  

П е р е ц  ч е р н ы й  г о р о ш к о м  ~  1  ч .  л .  

П е р е ц  ч е р н ы й  м о л о т ы й  

С о л ь

№У Ж С К ° Ь 

БЛЮДО

1 л у к  и морковь нарежьте небольшими  
кубикам и, чеснок мелко порубите. Обжарьте 
овощи в мультиварке на режим е Ж А Р КА
на растительном масле в течение нескольких 
минут.

2 Добавьте нарезанное кубикам и мясо, обжарьте 
со всех сторон в режим е Ж А Р К А ; посолите, 
приправьте черным молотым перцем.

3 Добавьте в чашу мультиварки черный перец  
горош ком, лавровый лист, пиво, лимонную  
цедру, хорош о перем еш айте.

4 Включите мультиварку в режим е ТУШЕНИЕ  
на час.

к а р т о ф е л ь

К а р т о ф е л ь  ~  3  ш т

5 Картофель нарежьте кубикам и, посолите, 
поперчите, выложите в контейнер-пароварку.

6 Поместите в мультиварку за 20  минут 
до окончания приготовления.

К  к а р т о ф е л ю  м о ж н о  с д е л а т ь  соу с :

с о у с  д л я  к а р т о ф е л я

Добавьте в сметану чеснок, немного лимонного  
сока, мелко рубленную зелень (по вкусу), 
соль, черный перец (или перчик чили). М ожно  
добавить мелко нарезанны й маринованны й  
огурчик.

Подавайте блюдо со свежими овощ ами  
(помидоры, болгарский перец).
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р а г у  и з  с в и н и н ы

&  зеленая фасоль на пару

В и н о  в  э т о м  р е ц е п т е  м о ж н о  з а м е н и т ь  п р о с т о й  в о д о й  

и л и  б у л ь о н о м  -  б л ю д о  в л ю б о м  с л у ч а е  п о л у ч и т с я  н а с ы щ е н н ы м ,

а р о м а т н ы м  и  в к у с н ы м .

р а г у  и з  с в и н и н ы

М я к о т ь  с в и н и н ы  ( о к о р о к )  ~  4 0 0  г

Л у к  р е п ч а т ы й  ~  1  ш т .

М о р к о в ь  ~  2  ш т .

Ч е с н о к  ~  2  з у б ч и к а

Р у б л е н ы е  п о м и д о р ы  в  с о б с т в е н н о м  с о к у  ~  1  б а н к а  
( 4 0 0  г )  ~

К р а с н о е  в и н о  ~  2 0 0  м л

М а с л о  р а с т и т е л ь н о е  ~  2  с т . л .

П е р е ц  ч е р н ы й  м о л о т ы й

С о л ь

Р о з м а р и н  с в е ж и й  ~  1  в е т о ч к а  

( и л и  1  ч .  л .  с у ш е н о г о )

з е л е н а я  ф а с о л ь  н а  п а р у

Ф а с о л ь  з е л е н а я  ~  2 0 0  г 

( з а м о р о ж е н н у ю  -  р а з м о р о з и т ь )

1 Л ук и морковь нарежьте небольшими кубикам и, 
чеснок мелко порубите. Обжарьте овощи в чаше 
мультиварки в режим е Ж А Р К А  на растительном 
масле в течение нескольких минут.

2 Свинину нарежьте кубикам и, добавьте к овощам  
и обжарьте со всех сторон в режиме Ж А Р К А ; 
посолите и поперчите.

3 Добавьте в чашу мультиварки помидоры, влейте 
вино, положите розмарин.

4 Готовьте в режим е ТУШ ЕНИЕ час.

5 Фасоль выложите в контейнер-пароварку.

6 Поставьте в мультиварку за 15 минут 
до окончания цикла приготовления.

ЗЕЛЕНАЯ ФАСОЛЬ ОТЛИЧНО ПОДОЙДЕТ НА ГАРНИР 
к рагу, а если приправить ее оливковым маслом, 
красным перцем и посыпать ореш кам и, то можно  

подать как теплый салат.
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РАГУ ОВОЩ НОЕ

&  кебабы из мякоти  
говядины

О в о щ н о Е  р а г у  з а м е ч а т е л ь н о  т е м ,  ч т о  г о т о в и т ь  е г о  м о ж н о  

и з  л ю б ы х  о в о щ е й ,  м е н я я  п р о п о р ц и и  и  и н г р е д и е н т ы  п о  с в о е м у  вкусу.  

Е с л и  в ы  л ю б и т е  к а б а ч к и ,  д о б а в ь т е  и х  к  о с т а л ь н ы м  о в о щ а м .

РАГУ О В О Щ Н О Е

Б а к л а ж а н ы  ~  4  ш т .

К а р т о ф е л ь  ~  2  ш т .

П о м и д о р ы  ~  4  ш т .

Ч е с н о к  ~  2  з у б ч и к а

Л у к  р е п ч а т ы й  ~  2  ш т

П е р е ц  с л а д к и й  ~  2  ш т  ( к р у п н ы х )  

М а с л о  р а с т и т е л ь н о е  ~  2  с т .  л .  

К и н з а  ~  н е с к о л ь к о  в е т о ч е к  

С в е ж и й  б а з и л и к  ~  н е с к о л ь к о  в е т о ч е к

П е р е ц  ч е р н ы й  м о л о т ы й

С о л ь

1 Лук и чеснок мелко нарежьте.

2 Баклажаны, картофель, перец нарежьте крупными 
кубиками.

3 помидоры бланшируйте в кипящей воде, снимите 
кожицу, нарежьте крупными кубиками.

4 зелень порубите.

5 в чаше мультиварки разогрейте растительное масло, 
обжарьте в режиме Ж АРКА лук и чеснок в течение
3 -4  минут.

6 Добавьте остальные овощи, зелень, посолите 
и поперчите, аккуратно перемешайте.
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К Е Б А Б Ы  И З  Г О В Я Д И Н Ы

М я к о т ь  г о в я д и н ы  ~  4 0 0  г

Л у к  р е п ч а т ы й  ~  1  ш т .  

Ч е с н о к  ~  2  з у б ч и к а  

К и н з а  ~  н е с к о л ь к о  в е т о ч е к

Д е р е в я н н ы е  ш п а ж к и

7 Мясо мелко порубите.

8 Лук измельчите в блендере или в мясорубке. 
Зелень мелко порубите.

9 Смешайте мясо с луком и зеленью, посолите, 
поперчите, хорош о вымесите. Фарш приготовьте 
заранее и дайте ему «отдохнуть» в холодильнике 
в течение 3 0 - 6 0  минут.

10 Сформируйте из ф арш а небольшие колбаски, 
нанижите их на ш паж ки , положите в контейнер- 
пароварку.

11 Готовьте в режим е ТУШ ЕНИЕ 1 час.





з а п е ч е н н ы и

к а р т о ф е л ь

&  кебабы из баранины
» •

К а р т о ф е л ь , з а п е ч е н н ы й  в м у л ь т и в а р к е ,  п о л у ч а е т с я  о ч е н ь  в к у с н ы м ;  

п р и п р а в и т ь  к а р т о ф е л ь  м о ж н о  н е  т о л ь к о  к р а с н ы м  п е р ц е м ,  

н о  и  п р я н ы м и  т р а в а м и  и  ч е с н о к о м .

З А П Е Ч Е Н Н Ы Й  К А Р Т О Ф Е Л Ь

К а р т о ф е л ь  ~  4  ш т .  ( к р у п н ы х )  

П е р е ц  к р а с н ы й  м о л о т ы й  

М а с л о  р а с т и т е л ь н о е  ~  2  с т .  л .

1 Картофель нарежьте дольками.

2 в глубокую миску налейте растительное масло, 
положите в нее картофель, посолите, приправьте 
красны м перцем и перем еш айте, чтобы все 
картофельные дольки были покрыты маслом. 
Выложите картофель в чашу мультиварки.

М ОЖ НО ДОБАВИТЬ лук, чеснок, любые травы- 
приправы по вкусу.

к е б а б ы  и з  б а р а н и н ы

М я к о т ь  б а р а н и н ы  ~  4 0 0  г  

Л у к  р е п ч а т ы й  ~  1  ш т .  

ж и р  к у р д ю ч н ы й  и л и  с а л о  ~  4 0  г 

К и н з а  н а р е з а н н а я  ~  1  с т .  л .  

С о л ь

П е р е ц  ч е р н ы й  м о л о т ы й  

Д е р е в я н н ы е  ш п а ж к и

*

3 Баранину мелко порубите, ж ир (или сало) мелко  
нарежьте.

4 Лук пропустите через мясорубку или измельчите 
блендером.

5 Смешайте баранину с луком, салом, кинзой, 
посолите, поперчите и хорош о вымесите. Если 
позволяет время, уберите фарш в холодильник 
на 3 0 - 6 0  минут.

6 Из подготовленного ф арш а сформируйте 
продолговатые колбаски. В центр каждой  
колбаски вставьте по ш паж ке. Выложите кебабы  
в контейнер-пароварку.

7 Включите режим ВЫПЕЧКА на 45 минут.
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п е ч е н к а  с  с у х о ф р у к т а м и

&  пюре из картофеля 
и сельдерея

> ♦

П е ч е н к а  -  к а к  г о в я ж ь я ,  т а к  и  к у р и н а я  -  п р е к р а с н о  с о ч е т а е т с я  

с ф р у к т а м и  и  с у х о ф р у к т а м и .  В э т о м  р е ц е п т е  в ы  м о ж е т е  и с п о л ь з о в а т ь  

л ю б ы е  с у х о ф р у к т ы  -  ч е р н о с л и в ,  в и ш н ю ,  и н ж и р ,  ку р а гу ,  ф и н и к и  -  

к а к  п о  о т д е л ь н о с т и ,  т а к  и  с м е ш а в  р а з н ы е  в и д ы .

п е ч е н к а  с с у х о ф р у к т а м и
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П е ч е н к а  к у р и н а я  ~  4 0 0  г

Л у к  р е п ч а т ы й  ~  1  ш т .

С у х о ф р у к т ы  ~  1 0 0 - 1 5 0  г

К о н ь я к  ~  5 0  м л

М а с л о  р а с т и т е л ь н о е  ~  2  с т .  л .

Т и м ь я н  с в е ж и й  ~  н е с к о л ь к о  в е т о ч е к

С о л ь

П е р е ц  ч е р н ы й  м о л о т ы й

1 Сухофрукты замочите в коньяке минимум за час 
до начала приготовления, а лучше на ночь.

2 Куриную печенку промойте, обсушите, разрежьте 
пополам.

3 Л ук мелко нарежьте.

4 В чашу мультиварки налейте масло, в режим е  
Ж А Р К А  обжарьте лук. Добавьте печенку, 
обжарьте по минуте с каждой стороны,
до матовости.

5 Добавьте в чашу сухофрукты вместе с коньяком, 
в котором они замачивались, тимьян, посолите 
и поперчите, перемеш айте.



п ю р е  и з  к а р т о ф е л я  
и  с е л ь д е р е я

К а р т о ф е л ь  ~  2  ш т .

С е л ь д е р е й  ~  2  с т е б л я

М у с к а т н ы й  о р е х

М о л о к о

6 Картофель и сельдерей нарежьте кубикам и, 
выложите в контейнер-пароварку.

7 Готовьте в режим е ТУШ ЕНИЕ 4 0  минут.

8 Готовые овощи разомните толкушкой, приправьте 
солью, перцем и мускатным орехом, добавьте 
молоко до получения пюре нужной консистенции.

МАРИНОВАТЬ ФРУКТЫ 
МОЖНО НЕ ТОЛЬКО 

В КОНЬЯКЕ,
НО И, НАПРИМЕР,

В ПОРТВЕЙНЕ 
ИЛИ МАДЕРЕ.

Ей®



п е ч е н к а  с  г р и б а м и

&  картофель в сметане

П е ч е н к а  с о д е р ж и т  б о л ь ш о е  к о л и ч е с т в о  ж е л е з а ,  в и т а м и н о в ,  

м е д и  и  д р у г и х  п о л е з н ы х  в е щ е с т в .  Д л я  п р и г о т о в л е н и я  э т о г о  б л ю д а  м о ж н о  

и с п о л ь з о в а т ь  н е  т о л ь к о  г о в я ж ь ю ,  н о  и  к у р и н у ю  п е ч е н к у .



п е ч е н к а  с г р и б а м и

П е ч е н к а  г о в я ж ь я  ~  4 0 0  г

Ш а м п и н ь о н ы  ~  2 0 0  г

С м е т а н а  2 0 0  г

Л у к  р е п ч а т ы й  ~  1  ш т .

М у к а  ~  1  с т .  л .

М а с л о  р а с т и т е л ь н о е  ~  1  с т .  л .  

Т и м ь я н  с в е ж и й  ~  н е с к о л ь к о  в е т о ч е к

1 Лук и грибы мелко нарежьте.

2 В чашу мультиварки налейте масло, положите 
лук, слегка обжарьте в режим е Ж А Р КА
(2 -3  минуты). Добавьте нарезанны е грибы, 
жарьте еще 2 - 3  минуты.

3 Печенку промойте, очистите, нарежьте 
полосками. Положите печенку в чашу 
мультиварки и жарьте вместе с грибами  
2 - 3  минуты. Добавьте сметану, тимьян 
(солите и перчите в конце).

._____*  _____ .

к а р т о ф е л ь  в  с м е т а н е

К а р т о ф е л ь  ~  3  ш т  

Я й ц о  ~  1  ш т  

С м е т а н а  ~  1 0 0  г 

Ч е с н о к  ~  1  з у б ч и к  

С о л ь

П е р е ц  ч е р н ы й  м о л о т ы й

4 Картофель нарежьте тонкими ломтиками.

5 Измельчите зубчик чеснока.

6 Взбейте яйцо со сметаной, добавьте чеснок, 
посолите и поперчите смесь.

7 Картофель выложите в порционны е формочки  
или одну большую форму, поставьте в контейнер- 
пароварку.

8 Готовьте в режим е ВЫПЕЧКА 30 минут.

20 МИН.

Ф  ©
6 мин. 30 мин.



КАПУСТА, 
ТУШЕННАЯ В ПИВЕ

&  колбаски

У ч т и т е , чт о  в к у с  п и в а  в л и я е т  н а  в к у с  в с е г о  б л ю д а ,  и  ч е м  

б о л е е  н а с ы щ е н н ы м  в к у с о м  и  а р о м а т о м  о б л а д а е т  п и в о ,  т е м  б о л е е  

в ы р а з и т е л ь н ы м  б у д е т  в к у с  и  а р о м а т  к а п у с т ы .

К А П У С Т А ,  
Т У Ш Е Н Н А Я  В П И В Е

К а п у с т а  ( в е с  б р у т т о )  ~  1  к г

Л у к  р е п ч а т ы й  ~  2  ш т .

М а с л о  р а с т и т е л ь н о е  ~  4  с т .  л .

С е м е н а  г о р ч и ц ы  ~  1  ч .  л .

Т м и н  ~  4  ч .  л .

М о ж ж е в е л ь н и к  ~  8  я г о д

П и в о  ~  0 , 5  л

Л а в р о в ы й  л и с т  ~  3  ш т .

С о л ь

П е р е ц  ч е р н ы й  м о л о т ы й

1 Капусту нашинкуйте.

2 л ук нарежьте небольшими кубиками.

3 В чашу мультиварки налейте растительное масло 
и на режиме Ж А Р КА  обжарьте лук до мягкости. 
добавьте семена горчицы, жарьте еще минуту.

4 добавьте в чашу мультиварки капусту, тмин, 
можжевельник, посолите, перемешайте, влейте 
пиво.

5 включите режим ТУШЕНИЕ и готовьте 3 часа. 
за  час до окончания приготовления добавьте 
лавровый лист, поперчите.

д ля  п р и г о т о в л е н и я  
к а п у с т ы  в ы  м о ж е т е  

и с п о л ь з о в а т ь  л ю б о е  
п и в о : с в е т л о е  

и л и  т е м н о е  -  то ,  
к о т о р о е  л ю б и т е .
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у  н а с  в с е м ь е  
э т о  н а з ы в а ю т  

« н е м е ц к и м  
б л ю д о м » -  

з а м е ч а т е л ь н ы й  
дуэт!

т у ш е н а я  к а п у с т а

&  купаты

К у п а т ы  м о ж н о  г о т о в и т ь  и  в ч а ш е ,  д о б а в и т ь  и х  к  к а п у с т е  

и  т у ш и т ь  в м е с т е  с н е й ,  а  в к о н т е й н е р - п а р о в а р к у  п о л о ж и т ь  б л ю д о  

д л я  р а з о г р е в а  и л и  т о м л е н и я .
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!r  s

u x t t

K O t

д о

Т У Ш Е Н А Я  К А П У С Т А

К а п у с т а  ~ 1  к г

М о р к о в ь  ~  2 - 3  ш т .

Л у к  р е п ч а т ы й ~  2  ш т .

П а с т а  т о м а т н а я ~  2  с т  л .

С м е т а н а  ~  3 с т .  л .

С о л ь

1 наш инкуйте капусту и уложите в чашу 
мультиварки.

2 натрите морковь на крупной терке и добавьте 
к капусте.

3 нарежьте лук полукольцами и соедините 
с капустой и морковью.

4 добавьте томатную пасту и сметану, посолите, 
перемеш айте.

д л я  э т о го  б л ю д а  м о ж н о  и с п о л ь з о в а т ь
как белокочанную капусту, 

так и краснокочанную.

*

К У П А Т Ы

К у п а т ы  ~  4 - 5  ш т .

5 Установите в мультиварке контейнер-пароварку  
и уложите в него купаты.

6 Включите режим ТУШ ЕНИЕ на 2 часа.
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ц в е т н а я  к а п у с т а

с о  С М Е Т А н о й  

&  зразы с сыром

З а п е ч е н н а я  в  с м е т а н е  ц в е т н а я  к а п у с т а  и  з р а з ы  с р а с п л а в и в ш и м с я  

в н у т р и  с ы р о м  -  к т о  о т к а ж е т с я  о т  т а к о г о  б л ю д а ?

Ц В Е Т Н А Я  К А П У С Т А  
СО С М Е Т А Н О Й

К а п у с т а  ц в е т н а я  ~  5 0 0  г

С м е т а н а  2 0 0  г

З е л е н ы й  г о р о ш е к  ~  2 0 0  г

Ч е с н о к  ( с у ш е н ы й ,  м о л о т ы й )  ~  1  с т .  л .

В о д а с т а к а н а

С о л ь

1 Цветную капусту разберите на соцветия 
и сложите в чашу мультиварки.

2 добавьте зеленый горош ек (можно взять 
морожены й или консервированны й), посолите.

3 В сметану добавьте воду и сушеный чеснок, 
перем еш айте и залейте цветную капусту.

# “ » *



З Р А З Ы  С С Ы Р О М

Ф а р ш с в и н о - г о в я ж и и 4 0 0  г

Л у к  р е п ч а т ы й  ~  2  ш т .

С ы р  ~  1 0 0  г

З е л е н ь  ~  1  п у ч о к

П е р е ц  ч е р н ы й  м о л о т ы й

С о л ь

4 М ясной фарш посолите и поперчите.

5 л у к  измельчите блендером, смешайте с ф аршем.

6 нарежьте сыр ломтиками, наш инкуйте зелень.

7 Сформируйте котлеты, добавляя в середину 
каждой кусочек сыра.

8 обваляйте котлеты в зелени и уложите 
в контейнер-пароварку.

9 Включите мультиварку в режим е ВЫПЕЧКА  
на час.

е с л и  п о с л е  з а в е р ш е н и я  р а б о т ы
МУльтиВАРКи вам покажется, что зразы 

недостаточно пропеклись, переложите 
капусту из чаши в другую посуду, 

а в мультиварку добавьте 2 стакана воды 
и включите режим НА ПАРУ на 10-1 5  минут.

II
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ГОЛУБЦЫ

&  овощное ассорти

Г о л у б ц ы  д е л а т ь  н е  т а к  с л о ж н о ,  к а к  к а ж е т с я .  С а м о е  г л а в н о е  -  в ы б р а т ь  

п р а в и л ь н ы й  к о ч а н  к а п у с т ы :  л и с т ь я  д о л ж н ы  б ы т ь  б о л ь ш и е  и  т о н к и е .
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О В О Щ Н О Е  А С С О Р Т И

П е р е ц  с л а д к и й  ~  1  ш т .  

Л у к  р е п ч а т ы й  ~  1  ш т .  

П о м и д о р  ~  1  ш т  

Б а к л а ж а н ы  ~  2  ш т .

К а б а ч к и  ~  2  ш т .

Ш а м п и н ь о н ы  ~  1 0 0  г

М а с л о  р а с т и т е л ь н о е  ~  2  с т  л .  

С п е ц и и  ~  п о  в к у с у  

С о л ь

г о л у б ц ы

Ф а р ш  с в и н о - г о в я ж и й  ~  4 0 0  г 

Р и с  ~  1  с т а к а н  

Л у к  р е п ч а т ы й  ~  1  ш т .  

М о р к о в ь  ~  1  ш т .  

К а п у с т а  ~  1  к о ч а н  ( 8 0 0  г )  

П а с т а  т о м а т н а я  ~  3  с т  л .  

С о л ь

1 У кочана вырежьте кочерыжку, опустите его 
в кипящую воду.

2 пока он варится, сделайте начинку: мелко 
нарежьте лук, морковь натрите на крупной терке. 
Смешайте фарш с рисом и овощ ами, добавьте 
соль.

3 достаньте кочан из воды, отделите листья, 
заверните в них готовую начинку.

4 Уложите голубцы в чашу мультиварки.

5 Смешайте воду с томатной пастой, залейте голубцы 
на две трети.

.______ #  _______ .

6 Крупно нарежьте овощи и грибы. Смешайте, 
посолите, добавьте масло и специи, хорошо  
перем еш айте.

7 положите в контейнер-пароварку лист фольги 
большего разм ера, на него уложите салат
и накройте его концами фольги.

8 Готовьте в режим е ТУШ ЕНИЕ час.

9 после заверш ения цикла работы выньте 
контейнер с овощ ами, снимите слой голубцов, 
переложите овощи из пароварки в чашу, 
накройте снятыми голубцами и тушите в том же  
режим е еще 30 минут.
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ФАРШИРОБАИНЫИ ПЕРЕЦ 

&  овощная запеканка

д е л а й т е  ф а р ш и р о в а н н ы х  п е р ц е в  б о л ь ш е ,  ч е м  в а м  н е о б х о д и м о ,  

и  з а м о р а ж и в а й т е  п р о  з а п а с  -  т о г д а  у в а с  в с е г д а  п о д  р у к о й  

б у д е т  п о л у ф а б р и к а т ,  к о т о р ы й  м о ж н о  б ы с т р о  

п р и г о т о в и т ь  п р и  н е х в а т к е  в р е м е н и .

R w  V .  "г0

ф а р ш и р о в а н н ы й  п е р е ц

Ф а р ш с в и н о - г о в я ж и й 5 0 0  г

Р и с  ( л у ч ш е  к р у г л ы й ,  к р а с н о д а р с к и й )  ~  1  с т а к а н  

П е р е ц  с л а д к и й  ~  7 - 8  ш т .

П а с т а  т о м а т н а я  ~  2  с т .  л .

В о д а

П е р е ц  ч е р н ы й  м о л о т ы й

С о л ь

1 Смешайте воду с томатной пастой. посолите.

2 М ясной фарш посолите, поперчите и смешайте 
с рисом.

3 У перцев удалите сердцевину и наф аршируйте их 
подготовленной смесью.

4 Ф арш ированны е перцы уложите в чашу 
мультиварки и залейте на две трети водой 
с томатной пастой.

к р а с н о д а р с к и м  
р и с  х о р о ш о  

п о д х о д и т  д ля  э т о го  
б л ю д а  -  

о н  к р у г л о з е р н ы й  
и с л и п а е т с я  
при в а р к е .
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о в о щ н а я
з а п е к а н к а

К а б а ч к и  ~  2  ш т .

Б а к л а ж а н ы  ~  2  ш т .

П е р е ц  с л а д к и й  ~  1  ш т .

С ы р  ~  5 0  г

Я й ц а  ~  2  ш т .

5 Баклажаны , кабачки и перец нарежьте кубикам и.

6 Натрите сыр на крупной терке, яйца немного  
взбейте вилкой и добавьте к овощ ам.

7 перем еш айте ингредиенты и уложите
в кокотницы, установите их в контейнере- 
пароварке.

8 Включите мультиварку в режим е ТУШЕНИЕ 
на час.

9 после заверш ения цикла работы переключите 
на режим ПЛОВ на 4 0  минут.
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КАРРИ-РИС

&  курица с соусом

с о у с  и з  я б л о к а  и  м о р к о в и  п о м о г а е т  « р а с к р а с и т ь »  п р и г о т о в л е н н о е  

н а  п а р у  к у р и н о е  ф и л е ;  в м е с т о  я б л о к а  д л я  п р и г о т о в л е н и я  с о у с а  м о ж н о

и с п о л ь з о в а т ь  и  с л а д к и й  п е р е ц .

к а р р и - р и с

Р и с  1  с т а к а н

В о д а  2  с т а к а н а

К а р р и  ~  1  ч .  л .

1 В чашу мультиварки засыпьте рис, влейте воду, 
добавьте карри, соль по вкусу и перем еш айте.

КАр р и  -  одНА  
и з с а м ы х  

п о п у л я р н ы х  
п р и п р а в , в ее с о с т а в  

м о ж е т  в хо д и ть  
д о  30 и н г р е д и е н т о в .

к у р и ц а  с с о у с о м

Ф и л е  к у р и н о е  ~  3 0 0  г

Я б л о к о  1  ш т .

М о р к о в ь  ~  2  ш т .

К а р р и  ~  1  ч .  л .

П е р е ц  ч е р н ы й  м о л о т ы й

С о л ь

2 Куриное филе натрите карри, посолите. 
яблоко разрежьте пополам, удалите семена; 
морковь очистите, обрежьте концы.

3 положите куриное филе, яблоко и морковь  
в контейнер-пароварку.

4 Включите режим ГРЕЧКА на 30  минут.

5 после заверш ения цикла работы приготовьте 
соус: яблоко и морковь нарежьте; измельчите 
их блендером, посолите и поперчите по вкусу, 
подавайте курицу с соусом.
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РИС С КУРКУМОЙ 

&  куриная колбаса
> ♦

д л я  п р и г о т о в л е н и я  к у р и н о й  к о л б а с ы  м о ж н о  и с п о л ь з о в а т ь  

н е  т о л ь к о  г р е ц к и е  о р е х и ,  н о  и ,  н а п р и м е р ,  ф и с т а ш к и .

Р И С  с к у р к у м о й

Р и с  ~  1  с т а к а н

В о д а  ~  2  с т а к а н а

К у р к у м а  ~  1  ч .  л .

1 В чашу мультиварки засыпьте рис, влейте воду, 
добавьте куркуму, соль по вкусу и перем еш айте.

к у р к у м а  -  п р я н о с т ь  
с м я г к и м  в к у с о м  

и а р о м а т о м  -  
о к р а с и т  Б лю до  

в а п п е т и т н ы й  
ц в е т .

к у р и н а я  к о л б а с а

Ф и л е  к у р и н о е  ~  4 0 0  г

Я б л о к о  з е л е н о е  ~  1  ш т

М о р к о в ь  ~  2  ш т .

О р е х и  г р е ц к и е  ~  5 0  г

К а р р и  ~  1  ч .  л .

2 Натрите половинку яблока на крупной терке.

3 почистите и измельчите орехи.

4 из куриного филе сделайте ф арш, добавьте
в него карр и, грецкие орехи и яблоко. посолите 
и хорош о перем еш айте.

5 Выложите куриный фарш на кусок пищевой  
пленки, плотно заверните и крепко завяжите  
концы с обеих сторон. положите колбасу, 
оставшуюся половинку яблока и морковь
в контейнер-пароварку.

6 Включите мультиварку в режим е ГРЕЧКА 
на 30 минут.

7 после заверш ения цикла работы сделайте соус: 
яблоко очистите от кожуры , морковь нарежьте; 
измельчите яблоко с морковью блендером, 
посолите и поперчите по вкусу.
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РИС С ОВОЩАМИ 

&  острое куриное филе

Э т о  б л ю д о  у д о б н о  т е м ,  ч т о  е г о  м о ж н о  п о с т а в и т ь  н а  о т л о ж е н н ы й  с т а р т ,  

и  м у л ь т и в а р к а  с а м а  п р и г о т о в и т  е г о  к  у ж и н у .



Р И С  с  о в о щ а м и

Р и с  ~  1  с т а к а н

С м е с ь  о в о щ н а я  ~  1  с т а к а н

В о д а  ~  3  с т а к а н а

С о л ь

ПРОСТО*-
с ы т н о *

Насыпьте рис в мультиварку. посолите, залейте 
водой.

добавьте овощную смесь: можно взять 
зам ороженную , а можно нашинковать ваши 
любимые овощи -  наприм ер, сладкий перец, 
цветную капусту, зеленую фасоль.

о с т р о е  к у р и н о е  ф и л е

Ф и л е  к у р и н о е  ~  5 0 0  г

С ы р  ~  1 5 0  г

С п е ц и и  ~  п о  в к у с у

П е р е ц  о с т р ы й

С о л ь

3 Натрите сыр на крупной терке.

4 Нарежьте куриное филе на части. Уложите 
в контейнер-пароварку в один слой. посолите, 
добавьте специи и кружочки острого перца  
(по вкусу), посыпьте сыром.

Включите мультиварку в режим е ГРЕЧКА 
на 40  минут.

6 после сигнала о готовности проверьте курицу 
ножом, если она еще не готова, переложите рис 
в другую емкость, а в мультиварку добавьте воды 
и поставьте на 20  минут в режим НА ПАРУ.

5

1

2
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РИС С КУРИЦЕЙ 

&  овощи с чесноком

Р и с  с  к у р и ц е й  -  э т о  к л а с с и к а  и з  д е т с т в а .

П о п р о б у е м  п р и г о т о в и т ь  е г о  т а к ,  ч т о б ы  п р и в ы ч н о е  б л ю д о  п о к а з а л о с ь  

н о в ы м .  А  ч е с н о к  п р и д а с т  о в о щ а м  н е о б ы к н о в е н н ы й  а р о м а т .

Р И С  с к у р и ц е й

176

К у р и ц а  ~  1  ш т .

Р и с  ~  1  с т а к а н

М о р к о в ь  ~  2  ш т

Л у к  р е п ч а т ы й  ~  2  ш т

1 Курицу порубите на порционны е куски.

2 Лук нарежьте кольцами, морковь натрите 
на крупной терке.

3 Смешайте лук и морковь с мясом, 
равномерно распределите по дну чаш и.

4 Насыпьте на мясо рис и залейте водой, 
посолите, добавьте лавровый лист.

й
• Г * Р Н М Р ' -

1/1 ^
N
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о в о щ и  С ч е с н о к о м

К а б а ч к и  ~  2  ш т .

Б а к л а ж а н ы  ~  2  ш т .

П о м и д о р ы  ~  3  ш т .

Ч е с н о к  ~  1  г о л о в к а

М а с л о  р а с т и т е л ь н о е  ~  2  с т . л .

С о л ь

5 Кабачки, баклажаны и помидоры нарежьте 
кружочками.

6 В растительное масло раздавите очищенные 
дольки чеснока, перемешайте.

7 На лист фольги выложите овощи, равномерно  
поливая их маслом с чесноком. поднимите 
края фольги и накройте ими овощи, положите 
подготовленное к приготовлению блюдо
в контейнер-пароварку.

8 Включите мультиварку в режиме ПЛОВ 
на 40 минут.

9 после завершения цикла переложите овощи 
к курице, перемешайте, запустите программу  
ТУШЕНИЕ на 1 5 -2 0  минут.



БУРЫЙ РИС 

&  куриные котлеты

Б у р ы й  р и с  с ч и т а е т с я  б о л е е  п о л е з н ы м ,  ч е м  б е л ы й ,  к о т о р ы й  

в р е з у л ь т а т е  о б р а б о т к и  ( ш л и ф о в к и )  т е р я е т  з н а ч и т е л ь н у ю  ч а с т ь  с в о и х

п о л е з н ы х  с в о й с т в .

б у р ы й  р и с

Р и с  б у р ы й  ~  1  с т а к а н

М а с л о  р а с т и т е л ь н о е  ~  2  с т .  л .

Ч е с н о к  ~  2  з у б ч и к а

Т и м ь я н  с в е ж и й  ~  3 - 4  в е т о ч к и

Б а з и л и к  ~  1  в е т о ч к а

В о д а  и л и  б у л ь о н  к у р и н ы й  ~  2  с т а к а н а

1 В чашу мультиварки налейте масло, положите 
мелко порубленный чеснок, обжарьте в режиме  
Ж А Р К А  до появления характерного запаха.

2 добавьте рис, тимьян, порубленный базилик, 
бульон или воду.

б у р ы й  р и с  с о д е р ж и т  НЕРАСТВОРИМУЮ 
КЛЕТЧАТКУ, нормализующую работу киш еч

ника и способствующую очищению организма  
от токсинов, а также помогает понизить 

уровень холестерина в организме.
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к у р и н ы е  к о т л е т ы

Ф и л е  к у р и н о е  ~  4 0 0  г

Т в о р о г  ~  1 0 0  г

Я и ч н ы й  ж е л т о к  ~  1  ш т .

Т и м ь я н  с в е ж и й  ~  1 - 2  в е т о ч к и

С о л ь

3 Куриное филе измельчите с помощью блендера 
или мясорубки.

4 добавьте творог, желток, листики тимьяна, 
посолите и поперчите, хорош о перем еш айте. 
Уберите фарш на 30  минут в холодильник.

5 Из ф арш а сформуйте небольшие котлеты, 
выложите в контейнер-пароварку.

6 Готовьте в режим е ГРЕЧКА 45 минут.



РИС С ОВОЩАМИ 

&  куриное суфле

в  к а ч е с т в е  г а р н и р а  к  н е ж н о м у  к у р и н о м у  с у ф л е  м о ж н о  и с п о л ь з о в а т ь  

н е  т о л ь к о  о б ы ч н ы й  б е л ы й  р и с ,  н о  и  б у р ы й ,  о  п о л е з н ы х  с в о й с т в а х  к о т о р о г о

м ы  г о в о р и л и  в п р е д ы д у щ е м  р е ц е п т е .



Р И С  с  о в о щ а м и 1 В чашу мультиварки положите рис, горош ек, 
кукурузу, залейте водой, посолите.

Р и с  ~ 1  с т а к а н

В о д а  ~  2  с т а к а , н а

З е р н а  к у к у р у з ы  ~  1 0 0  г

Г о р о ш е к  з е л е н ы й  ~  1 0 0  г

А

К РИСУ МОЖ НО
д о б а в и т ь  р а з н ы е  
ОВОЩИ: м о р к о в ь ,  

с т р у ч к о в у ю
ФАСОЛЬ ИЛИ 

КУСОЧКИ с л а д к о г о  
п е р ц а .

к у р и н о е  с у ф л е

Ф и л е  к у р и н о е  ~  2 5 0  г

Я й ц о  ~  1  ш т .

С л и в к и  ~  1 0 0  м л

Ч е с н о к  ~  1  з у б ч и к

З е л е н ы й  г о р о ш е к  ( ф а с о л ь  з е л е н а я )  ~  

с т а к а н а  ( з а м , о р о ж е н н ы е  р а з м , о р о з и т ь ,  

ф а с о л ь  н а р е з а т ь  к у с о ч к а м и  п о  1  с м )

С о л ь

П е р е ц  ч е р н ы й  м о л о т ы й

2 Куриное филе измельчите с помощью блендера 
или мясорубки.

3 Взбейте яйцо со сливками, добавьте в фарш.

4 добавьте мелко рубленный чеснок, посолите
и поперчите, хорош о перем еш айте. Вмешайте  
в фарш горош ек или фасоль.

5 Выложите массу в ф ормочки, которые можно  
поставить в контейнер-пароварку.

6 Готовьте в режим е ГРЕЧКА 45 минут.
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РИС С ИЗЮМОМ

Д л я  н а ч и н к и  р у л е т а  м о ж н о  и с п о л ь з о в а т ь  н е  т о л ь к о  ч е р н о с л и в ,  н о  и  и н ж и р  

и л и  ку р а г у .  Т а к ж е  м о ж н о  п р и г о т о в и т ь  т а к о й  р у л е т  с г р и б н о й  н а ч и н к о й :  

м е л к о  р у б л е н н ы е  г р и б ы  с л у к о м  о б ж а р и т ь ,  о с т у д и т ь  и  д а л е е  г о т о в и т ь

п о  р е ц е п т у .

Р И С  с  и з ю м о м

Р и с  д л и н н о з е р н ы й  ~  1  с т а к а н

В о д а  2  с т а к а н а

И з ю м  ~  5 0  г

О р е х и  к е д р о в ы е  ~  2  с т .  л .

1 рис промойте, положите в чашу мультиварки. 
добавьте воду, изюм, орехи.

ИЗЮМ НЕ ТОЛЬКО СОХрАНЯЕТ почти все 
полезные свойства винограда, концентрация  

полезных веществ в нем в несколько раз выше, 
чем в свежей ягоде.

*
к у р и н ы и  р у л е т

Ф и л е  к у р и н о е  ~  4 0 0  г

Я й ц о  ~  1  ш т .

О т р у б и  п ш е н и ч н ы е  ~  2  с т . л .

Ч е р н о с л и в  ~  5 0  г

О р е х и  к е д р о в ы е  ~  2  с т . л .

С о л ь

П е р е ц  ч е р н ы й  м о л о т ы й

2 Куриное филе измельчите при помощи блендера  
или мясорубки. добавьте яйцо, отруби, 
посолите, поперчите, хорош о вымесите. Уберите 
в холодильник на 3 0 - 6 0  минут.

3 Чернослив замочите в горячей воде, если 
требуется. М елко порубите ножом или 
измельчите при помощи блендера. добавьте 
кедровые орехи, перем еш айте.

4 Фарш выложите на кусок пищевой пленки, 
распределите пластом. Нанесите на пласт 
начинку из чернослива, аккуратно сверните 
фарш в рулет. Концы пленки туго завяжите. 
Положите рулет в контейнер-пароварку.

5 Готовить в режим е ГРЕЧКА 45 минут.
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ТЕФТЕЛИ

&  овощи на пару

Р и с  д л я  э т о г о  р е ц е п т а  н е  н у ж н о  з а м а ч и в а т ь .  В о  в р е м я  д л и т е л ь н о г о  т у ш е н и я  

о н  п р е к р а с н о  р а з в а р и т с я ,  п р и  э т о м  т е ф т е л и ,  и з б е г а я  к и п е н и я ,  н е  будут

р а с п а д а т ь с я  н а  ч а с т и .



т е ф т е л и

Ф а р ш  с в и н о - г о в я ж и й  ~  7 0 0  г

Р и с  к р а с н о д а р с к и й  ~  1  с т а к а н

С о у с  т о м а т н ы й  ~  2 0 0  м л

Л у к  р е п ч а т ы й  ~  1  ш т .

М о р к о в ь  ~  1  ш т

П е р е ц  ч е р н ы й  м о л о т ы й

В о д а  ~  1  с т а к а , н

С о л ь

1 Смешайте фарш с солью, перцем и рисом.

2 Лук нарежьте кольцами, морковь натрите 
на терке.

3 Сформируйте из ф арш а одинаковые ш арики, 
уложите в чашу мультиварки, перекладывая 
луком и морковью.

4 Смешайте томатный соус с водой, влейте в чашу. 
Если смесь закры ла тефтели м енее чем на две 
трети, добавьте еще воды.

Включите режим ТУШ ЕНИЕ на 1,5 часа.5

о в о щ и  Н А  п а р у

Ц у к и н и  ~  2  ш т .

П о м и д о р  ~  1  ш т .

К а п у с т а  ц в е т н а я  ~  3 0 0  г

Ф а с о л ь  з е л е н а я  ~  3 0 0  г

С о л ь

6 Нарежьте цукини дольками, цветную капусту 
разберите на соцветия.

7 Нарежьте зеленую фасоль кусочками длиной
2 - 3  см.

8 Овощи посолите и перем еш айте, сложите
в контейнер-пароварку. Нарежьте помидор  
кружочкам и и уложите сверху.

9 За 40  минут до заверш ения цикла работы 
поставьте контейнер-пароварку в мультиварку.

10 Готовые тефтели переложите в другую посуду; 
в чашу, в образовавш ийся мясной соус, 
переложите овощ и, перем еш айте и готовьте еще 
1 0 -1 5  минут в режим е ГРЕЧКА.
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БУЛГУР

&  рулеты из индейки  
с курагой

9 »

Б у л г у р  -  п ш е н и ч н а я  к р у п а , ш и р о к о  р а с п р о с т р а н е н н а я  в  к у х н я х  И н д и и ,  

Б л и ж н е г о  В о с т о к а  и  С р е д и з е м н о м о р ь я .  Б л а г о д а р я  с п е ц и а л ь н о й  о б р а б о т к е  

б у л г у р  с о х р а н я е т  з н а ч и т е л ь н у ю  ч а с т ь  п и т а т е л ь н ы х  с в о й с т в  п ш е н и ц ы .

б у л г у р

Булгур ~ 1 стакан 

Вода или бульон куриный ~ 2 стакана 

Лук репчатый ~ 1 шт. 

Морковь ~ 1 шт.

Масло оливковое 2 ст. л.

1 Лук и морковь мелко нарежьте.

2 В чашу мультиварки налейте масло, обжарьте лук 
и морковь в режим е Ж А Р К А  в течение 3 - 4  минут.

3 добавьте булгур, обжарьте, пом еш ивая, еще
1 -2  минуты.

4 Влейте воду или бульон, посолите, поперчите.

б у л г у р  о б л а д а е т  
о ч е н ь  п р и я т н ы м  

ВКУСОМ и  а р о м а т о м  
И ИСПОЛЬЗУЕТСЯ

в с а м ы х  р а з н о о б р а з н ы х  
б л ю д а х  -  СУПАХ, 

г а р н и р а х ,
САЛАТАХ.

р у л е т ы  и з  и н д е И к и  
с  к у р а г о й

Шницель из индейки ~ 4 шт. 

Курага ~ 100 г 

Миндаль ~ 50 г 

Коньяк ~ 50 г 

Сок лимонный ~ 2 ст. л.

Масло оливковое ~ 2 ст. л. 

Шалфей свежий ~ несколько листиков 

Перец черный молотый 

Соль

5 Ш ницели слегка отбейте, смажьте оливковым  
маслом, смешанны м с лимонным соком, 
посыпьте мелко порубленным шалф еем, уберите 
в холодильник на 1 -2  часа.

6 Курагу замочите в коньяке на 1 -2  часа, 
затем обсушите, мелко порубите и смешайте 
с миндалем.

7 На каждый шницель выложите ЛМ начинки  
из кураги с миндалем, аккуратно сверните 
рулетом, закрепите кулинарной нитью. Выложите 
рулеты в контейнер-пароварку.

8 Готовьте в режим е ГРЕЧКА 4 0  минут.
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БУЛГУР С ГРИБАМИ

&  куриное суфле 
с грибами

188

н а д о  с к а з а т ь ,  чт о б у л г у р  я  о ч е н ь  л ю б л ю ,  и  е с л и  б ы  н е  р и с ,  м о г л а  б ы  н а з в а т ь  

э т у  к р у п у  л ю б и м о й ,  а  т а к  о н и  д е л я т  п е р в о е  м е с т о  в  м о е м  р е й т и н г е  п о д о б н ы х  

п р о д у к т о в .  Л ю б л ю  з а  в к у с ,  а р о м а т  и  п р о с т о т у  п р и г о т о в л е н и я ,  а  т а к ж е

з а  у н и в е р с а л ь н о с т ь .

б у л г у р  с  г р и б а м и

Булгур ~ 1 стакан

Шампиньоны ~ 200 г

Лук репчатый ~ 1 шт.

Масло оливковое ~ 2 ст. л.

Вода или бульон куриный ~  2 стакана

1 Лук нарежьте кубикам и, шампиньоны -  
пластинами.

2 В чашу мультиварки налейте масло, обжарьте лук 
с грибами в режиме ЖАРКА в течение 5 минут.

3 добавьте булгур, бульон или воду, посолите, 
поперчите.

БУЛГУр -  это пропаренная, частично очищенная 
от оболочек и дробленая пшеница. Крупа 

наиболее высокого качества имеет одинакового  
размера гранулы, которые могут быть мелкого, 

среднего или крупного помола.



к у р и н о е  с у ф л е  с  г р и б а м и

Филе куриное ~ 250 г 

Яйцо ~ 1 шт. 

Сливки ~ 100 мл

Шампиньоны ~ 100 г

Чеснок ~ 1 зубчик 

Соль

Перец черный молотый

4 Куриное филе измельчите при помощи блендера 
или мясорубки.

5 Яйцо взбейте со сливками.

6 Шампиньоны мелко порубите, зубчик чеснока  
измельчите.

7 Все ингредиенты для ф арш а смешайте, посолите 
и поперчите, хорош о перем еш айте. Выложите 
массу в порционны е ф ормочки или в одну 
большую форму, которую можно поставить
в контейнер-пароварку.

8 Готовьте дуэт в режим е ГРЕЧКА 4 0  минут.

ПОдАВАТЬ ЭТО БЛЮдО лучше всего 
с овощами (по вкусу).

ПОДАВАТЬ ТАКОЕ 
СУФЛЕ МОЖНО 

КАК ТЕПЛЫМ, ТАК 
ИХОЛОДНЫМ.



БУЛГУР С т ы к в о й

&  тыквенная запеканка  
с беконом

т ы к в а  -  н а с т о я щ и й  к л а д е з ь  в и т а м и н о в  и  м и к р о э л е м е н т о в .

О н а  с о д е р ж и т  б о л ь ш о е  к о л и ч е с т в о  к л е т ч а т к и  и  о р г а н и ч е с к и х  к и с л о т ,  

ч т о  д е л а е т  е е  н е з а м е н и м ы м  п р о д у к т о м  в  д и е т и ч е с к о м  

и  з д о р о в о м  п и т а н и и .



б у л г у р  с  т ы к в о й

Булгур ~ 1 стакан 

Тыква ~ 300 г

Лук репчатый ~ 2 шт. 

Шалфей ~ 2 стебля 

Вода или бульон куриный ~ 2 стакана 

Масло оливковое ~ 2 ст л.

Соль

1 Лук мелко нарежьте.

2 В чашу мультиварки налейте масло, положите лук 
и обжарьте в режим е Ж А Р К А  до золотистости.

3 добавьте нарезанную  кубикам и тыкву, обжарьте, 
пом еш ивая, еще 2 минуты.

4 добавьте булгур, стебли шалфея, влейте воду или 
бульон.

. _________*  _________ .

т ы к в е н н а я  з а п е к а н к а  
с  б е к о н о м

Тыква ~ 150 г 

Бекон ~ 50 г 

Творог ~ 100 г 

Сыр тертый твердый ~ 100 г 

Мука ~ 2 ст. л. 

Разрыхлитель ~ ч. л. 

Листики шалфея нарезанные ~ 1 ч. л. 

Яйцо ~ 1 шт.

5 Тыкву натрите на мелкой терке.

6 Бекон нарежьте небольшими кусочками.

7 Смешайте творог с яйцом , добавьте тыкву, 
сыр, бекон и шалфей, хорош о перем еш айте  
разложите массу по ф ормочкам, поставьте
в контейнер-пароварку.

8 Включите мультиварку в режим е ГРЕЧКА 
на 40  минут.

МЯКОТЬ ТЫКВЫ богата витаминами А, В и С,
2

в ней много калия, железа, магния, марганца  
и фосфора.



ГРЕЧКА С ГРИБАМИ

&  мясные котлеты 
с грибами

П р о с т ы е  д о м а ш н и е  к о т л е т ы  с т а н у т  у к р а ш е н и е м  с е м е й н о г о  у ж и н а  и  д а ж е  

п р а з д н и ч н о г о  м е н ю ,  е с л и  д о б а в и т ь  в  н и х  н о в ы й ,  н е о ж и д а н н ы й  и н г р е д и е н т .

Н а п р и м е р ,  ш а м п и н ь о н ы .

г р е ч к а  с  г р и б а м и

Гречка ~ 1 стакан 

Вода 2 стакана

Грибы ~ 250 г (замороженные -  разморозить) 

Перец черный молотый 

Соль

1 Гречку промойте.

2 Грибы нарежьте.
3 Положите в чашу мультиварки крупу, грибы, 

залейте водой, посолите.

*

м я с н ы е  к о т л е т ы  с  г р и б а м и

Мякоть свинины 200 г

Мякоть говядины 200 г

Грибы ~ 100 г (зам,ороженные -  разм,орозить) 

Петрушка сушеная ~ 1 ч. л.

4 Мясо измельчите блендером или с помощью  
мясорубки.

5 Грибы мелко порубите. Смешайте мясо 
с грибам и, добавьте петрушку, посолите
и поперчите. Фарш хорош о вымесите и, если 
позволяет время, уберите в холодильник 
на 30 минут.

6 Из ф арш а сформуйте небольшие котлеты, 
выложите в контейнер-пароварку.

7 Готовьте в режим е ГРЕЧКА 4 0  минут.
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ГРЕЧКА С КУРИЦЕЙ 
И КАПУСТОЙ

&  лаваш  с ветчиной 
и сыром

т а к о й  л а в а ш  о ч е н ь  в к у с е н  в  г о р я ч е м  в и д е ,  с  р а с п л а в л е н н ы м  с ы р о м .

Н о  и  в  х о л о д н о м  в а р и а н т е ,  н а р е з а н н ы й  к у с к а м и ,  о н  п о - с в о е м у  и н т е р е с е н .
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г р е ч к а  с  к у р и ц е й  
и  к а п у с т о й

Филе куриное ~ 300 г

Гречка ~ 1 стакан

Вода 3 стакана

Морковь ~ 1 шт.

Лук репчатый ~ 1 шт.

Капуста ~ кочана (200 г)

Соль

1 Филе курицы нарежьте кусочками, положите 
в чашу, равномерно распределите по дну.

2 Лук наш инкуйте кубикам и.

3 М орковь натрите на крупной терке.

4 Капусту нарежьте кубикам и.

5 Смешайте нарезанны е овощи с гречкой  
и уложите смесь на куриное филе.



л а в а ш  с  в е т ч и н о й  
и  с ы р о м

Ветчина 200 г

Лаваш ~ 1 шт.

Сыр ~ 300 г

Сметана ~ 1 ст. л.

Соус том,атный ~ 1 ст. л.

6 Натрите сыр.

7 Лаваш  разверните и выложите на него сметану 
и томатный соус. равномерно размажьте их
по лаваш у и посыпьте сыром.

8 Тонко -  ка к  можно тоньше! -  нарежьте ветчину 
и разложите по сыру.

9 Заверните лаваш в рулет, осторожно сложите 
пополам или зигзагом -  так, чтобы он мог 
уместиться в контейнере-пароварке.

10 Заверните рулет в фольгу и уложите в контейнер- 
пароварку.

11 Включите режим ГРЕЧКА на 4 0  минут.



ГОРОХОВОЕ ПЮРЕ 

&  куриное филе на пару

Е с л и  в а м  н р а в и т с я  г о р о х о в ы й  с у п ,  т о  и  г о р о х о в о е  п ю р е  н е  о с т а в и т  в а с  

р а в н о д у ш н ы м и .  П о л у ч а е т с я  е щ е  б о л е е  в к у с н ы м ,  е с л и  д о б а в и т ь

к  н е м у  к о п ч е н о с т и .



г о р о х о в о е  п ю р е

Горох колотый ~ 2 стакана 

Вода ~ 4 стакана

Морковь ~ 2 шт. 

Лук репчатый ~ 2 шт 

Сыр плавленый ~ 200 г

Перец черный молотый

1 Насыпьте горох в чашу мультиварки и залейте 
водой.

2 Натрите морковь на мелкой терке и добавьте 
к гороху.

3 М елко наш инкуйте лук, смешайте с горохом  
и морковью.

4 Посолите и поперчите. Нарежьте плавленый сыр 
кубикам и и такж е положите в чашу мультиварки.

го т о в и т ь  л у ч ш е  и з  к о л о т о г о  г о р о х а
(он быстрее готовится), но можно и из зеленого.

*

к у р и н о е  ф и л е  н а  п а р у

Филе куриное ~ 400 г 

Специи ~ по вкусу 

Соль

5 Нарежьте куриное филе на небольшие  
кусочки, посолите и добавьте специи, уложите 
в контейнер-пароварку.

6 Включите мультиварку в режим е ТУШЕНИЕ 
на 2 часа.

Го т о в о е  Го р о х о в о е  ПЮ р Е нужно протолочь 
ступкой или взбить в блендере, если хочется 

получить однородную массу.
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ПЕРЛОВАЯ КАША

&  курица  
с острыми овощами

П е р л о в а я  к а ш а  -  о б я з а т е л ь н о е  б л ю д о  в  п о в с е д н е в н о м  м е н ю ,  о н а  б о г а т а  

б е л к а м и ,  с о д е р ж и т  б о л ь ш о е  к о л и ч е с т в о  в и т а м и н о в  г р у п п ы  А ,  В ,  Е ,  D ,  

а  т а к ж е  ж е л е з о ,  м е д ь ,  й о д ,  ф о с ф о р  и  к а л ь ц и й .

п е р л о в а я  к а ш а

Крупа перловая ~ 1 стакан

Вода ~ 3 стака,на

Лук репчатый ~ 1 шт.

Морковь ~ 1 шт.

Соль

е с л и  вы  
р а с с ч и т ы в а е т е  

го т о в и т ь  в т о м  ч и с л е  
и д ля м а л е н ь к и х  д е т е й , 

о с тр ы й  п е р е ц  
и з  р е ц е п т а  м о ж н о  

и с к л ю ч и т ь .

1 Лук мелко нарежьте, натрите морковь  
на мелкой терке.

2 Насыпьте перловую крупу в чашу мультиварки, 
залейте водой, посолите.

3 Добавьте лук и морковь, перемеш айте.

БЛЮДо ПоЛУЧиТСЯ ВКУСНЕЕ, если перед 
варкой перловую крупу вымочить в холодной 
воде или простокваше в течение 1 0 -1 2  часов 

(стакан крупы залить 1 л 
воды или простокваши).

Если возможности заранее подготовить 
крупу нет, то обязательно хорошо промойте 

ее перед использованием.
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к у р и ц а  с  о с т р ы м и  о в о щ а м и

Филе куриное ~ 300 г

Перец острый ~ 1 шт.

Перец сладкий ~ 1 шт.

Морковь ~ 1 шт.

Кабачки ~ 2 шт.

Масло растительное ~ 2 ст л.

Соль

4 острый перец нарежьте кольцами (добавляйте 
его по вкусу, необязательно брать целый 
стручок).

5 М орковь и кабачки наш инкуйте кружочкам и, 
болгарский перец нарежьте полосками вдоль.

6 Добавьте к овощ ам растительное масло и соль, 
перем еш айте и уложите в контейнер-пароварку.

7 Куриное филе нарежьте полосками и уложите 
на овощи.

8 Включите режим ГРЕЧКА на 40  минут.

е с л и  к у р и ц а  п о с л е  з а в е р ш е н и я  ц и к л а  покажется
вам недостаточно мягкой, переложите кашу в другую
емкость и закутайте ее. Пока она будет настаиваться, 

добавьте в чашу мультиварки воды и включите 
на 1 5 -2 0  минут режим НА ПАРУ.



*

ЧЕЧЕВИЦА

&  мясные котлеты

в  к а ч е с т в е  г а р н и р а  м о ж н о  и с п о л ь з о в а т ь  и  ф р а н ц у з с к у ю  ч е ч е в и ц у  ( п ю и ) ,  

к о т о р а я  о б л а д а е т  о с о б ы м  а р о м а т о м  и  в к у с о м  и  п р е к р а с н о  п о д х о д и т  н е  т о л ь к о  

д л я  г а р н и р о в ,  н о  и  в  к а ч е с т в е  о с н о в ы  д л я  с а л а т о в .



ч е ч е в и ц а

Чечевица коричневая ~ 1 стакан 

Вода ~ 2 стакана

Лук репчатый ~ 1 шт.

Чеснок ~ 2 зубчика 

Зелень петрушки нарезанная ~ 2 ст. л. 

Сок лимонный ~ 2 ст. л.

Масло растительное ~ 1 ст. л.

t

1 Лук мелко нарежьте, чеснок измельчите.

2 В чашу мультиварки налейте масло, положите 
лук и чеснок и обжарьте в режим е ж а р к а

2 - 3  минуты.

3 Добавьте чечевицу, обжарьте, пом еш ивая, еще 
1 -2  минуты. Добавьте лимонный сок, воду, 
поперчите.

п е р е д  п р и г о т о в л е н и е м  ч е ч е в и ц у
надо перебрать и промыть несколько раз 

в холодной воде. Замачивать чечевицу, 
как это делают, например, с горохом, фасолью 

и бобами, не надо.

*

м я с н ы е  к о т л е т ы

Мякоть свинины ~ 200 г 

Мякоть говядины ~ 200 г 

Крошки хлебные ~ 2 ст л. 

Чеснок ~ 1 зубчик 

Молоко ~ 3 ст. л.

Соль

Перец черный молотый

4 м ясо измельчите в блендере или пропустите 
через мясорубку.

5 Добавьте хлебные крош ки, мелко порубленный 
чеснок, молоко, посолите и поперчите, хорошо  
вымесите. Уберите фарш в холодильник на час.

6 Сформируйте котлеты, уложите в контейнер- 
пароварку.

7 Готовьте в режим е ГРЕЧКА 40  минут.

8 готовую чечевицу посолите, посыпьте зеленью  
петрушки.
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ОМЛЕТ С БРОККОЛИ
&  салат из зеленой фасоли 

с сыром

Д л я  п р и г о т о в л е н и я  о м л е т о в  м о ж н о  и с п о л ь з о в а т ь  р а з н о о б р а з н ы е  

о в о щ и  -  н е  т о л ь к о  б р о к к о л и ,  н о  и  с т р у ч к о в у ю  ф а с о л ь ,  с п а р ж у ,  

п о м и д о р ы ,  з е р н а  к у к у р у з ы ,  с л а д к и й  п е р е ц .  А  с а л а т  и з  ф а с о л и  м о ж н о  

п о с ы п а т ь  п р и  п о д а ч е  м е л к о  р у б л е н н ы м и  о р е х а м и .

о м л е т  с  б р о к к о л и

Яйца ~ 5 шт.

Брокколи ~ 250 г (замороженную -  разморозить) 

Молоко ~ стакана (100 мл)

Сыр тертый (твердый) ~ 100 г 

Базилик сушеный ~ 1 ч. л.

Соль

Перец черный молотый

1 Брокколи разделите на соцветия.

2 Яйца слегка взбейте с молоком. Добавьте сыр, 
базилик, посолите, поперчите по вкусу. Добавьте 
брокколи и перемеш айте.

3 Чашу мультиварки слегка смажьте растительным 
маслом, вылейте в нее омлетную смесь.

В Б р о кк о л и  СоДЕржиТСЯ каротин и много 
качественных растительных белков, например  

холин и метионин, которые препятствуют 
накоплению холестерина в организме.

с а л а т  и з  з е л е н о й  ф а с о л и  
с  с ы р о м

Фасоль зеленая ~ 200 г (замороженную -  
разморозить)

Сыр твердый ~ 40 г

Масло оливковое ~ 2 ст. л.

Уксус бальзамический ~ 1 ч. л.

Горчица ~ ч. л.

Мед ~ ч. л.

Перец черный молотый

4 Фасоль выложите в контейнер-пароварку.

5 Включите мультиварку в режим ВЫПЕЧКА
на 20  минут. После заверш ения цикла выньте 
контейнер-пароварку с фасолью, достаньте 
готовый омлет.

6 Фасоль остудите.
7 Для заправки смешайте масло с уксусом, 

горчицей и медом, хорошо перемеш айте  
до однородности.

8 Полейте фасоль заправкой, перем еш айте, 
натрите сыр, посыпьте сверху.
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КАБАЧКОВАЯ ИКРА 

&  запеканка из кабачков

204

П о п р о б о в а в  о д н а ж д ы  п р и г о т о в и т ь  к а б а ч к о в у ю  и к р у  в  м у л ь т и в а р к е ,  

я  п е р е с т а л а  г о т о в и т ь  е е  н а  п л и т е :  в  м у л ь т и в а р к е  и к р а  п о л у ч а е т с я  б о л е е  

а р о м а т н о й ,  б о л е е  н а с ы щ е н н о й ,  и  д а ж е  з а  д л и т е л ь н о е  в р е м я  т у ш е н и я  к у с о ч к и  

н е ж н ы х  к а б а ч к о в  с о х р а н я ю т  ф о р м у .  Я  в с е г д а  г о т о в л ю  м н о г о  и к р ы :  ч а с т ь  

з а к а т ы в а ю  в  б а н к и  н а  з и м у ,  а  ч а с т ь  н е м е д л е н н о  с ъ е д а е т с я .
Л

к а б а ч к о в а я  и к р а

Кабачки 2 кг

Перец красный острый ~ 3 стручка 

Перец болгарский ~ 6 шт.

Лук репчатый ~ 2 шт.

Чеснок 2 головки

Паста томатная 600 г

Вода ~ 3 стакана

Масло растительное ~ 1 стакан

Сахар ~ 1 стакан

Соль 3 ст. л.

Уксус 9%-ный ~ 3 ст л.

1 к а б а ч к и  и б о л г а р с к и й  п е р е ц  н а р е ж ь т е  к у б и к а м и .

2 Л у к , ч е с н о к  и о с тр ы й  п е р е ц  м е л к о  н а р е ж ь те .

3 Т о м а тн у ю  па сту  с м е ш а й т е  с в о д о й , в ы л ейте
в ч а ш у  м у л ь т и в а р к и . Д о б а в ь т е  м а с л о , у к с у с , соль  
и с а х а р , х о р о ш о  п е р е м е ш а й т е .

4 П о л о ж и те  в ч а ш у  в се  о в о щ и , п е р е м е ш а й т е .

5 готовьте в р е ж и м е  т у ш е н и е  2 - 2 , 5  ч а с а ,
в п р о ц е с с е  т у ш е н и я  п е р е м е ш а й т е  2 - 3  р а за .

6 готовую  и к р у  р а з л о ж и т е  по  с т е р и л и з о в а н н ы м  
б а н к а м , у к у п о р ь т е .

t
■%

' \

■ ' • • ' • Ж  

■ •
Ч асть  и кр ы  и з м е л ь ч и те  п р и  п о м о щ и  б л е н д е р а  
и з а к а т а й т е  -  пол учи тся  п р е к р а с н ы й  со ус к  п т и ц е , 
м ясу, р и су  или  м а к а р о н а м . к р о м е  то го , м о ж н о  
и сп о л ь зо в а ть  п ю р е  и з и кр ы  к а к  о с н о в у  
для о в о щ н о го  су п а .
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з а п е к а н к а  и з  к а б а ч к о в

Кабачок ~ 1 шт. (маленький) 
или шт. (большой)

Яйцо ~ 1 шт

Мука ~ 2 ст л.

Масло растительное ~ 2 ст л.

Зелень нарезанная (петрушка, укроп, кинза) 
2 ст л.

3 ст л.

8 каб а ч о к  натрите на крупной терке, хорошо  
отожмите.

9 Смешайте кабачок с яйцом , мукой, зеленью  
и сыром, посолите и поперчите (если брынза 
соленая, м ожно ограничиться только черным  
перцем ), хорош о перемеш айте.

10 Порционные ф ормочки или одну форму 
большего разм ера слегка смажьте растительным 
маслом, выложите кабачковую  массу. Поставьте 
формы в контейнер-пароварку за 30 минут
до заверш ения цикла работы.



СЫРНЫЙ КЕКС С ОЛИВКАМИ

&  салат из фасоли 
с помидорами

Н е с л а д к и е  к е к с ы  о ч е н ь  х о р о ш и  в  к а ч е с т в е  п е р е к у с а ,  а  в  с о ч е т а н и и  с  л е г к и м  

о в о щ н ы м  с а л а т о м  о н и  с о с т а в я т  п р е к р а с н ы й  п о л д н и к .

с ы р н ы й  к е к с  с  о л и в к а м и

Мука ~ 200 г

Яйца ~ 3 шт.

Разрыхлитель ~ 1 ч. л.

Перец черный молотый ч. л.

Сыр твердый (пармезан) ~ 100 г 

Оливки без косточек ~ 100 г 

Масло растительное ~ стакана 

Бекон ~ 100 г 

Базилик сушеный ~ 1 ч. л.

1 Взбейте яйца, добавьте растительное масло, 
перем еш айте м иксером .

2 м уку  смешайте с разрыхлителем, черным перцем  
и базиликом. Сыр натрите на мелкой терке
и смешайте с мукой.

3 оливки разрежьте пополам, бекон нарежьте 
небольшими кусочками.

4 Всыпьте в яичную смесь мучную, перем еш айте. 
Добавьте оливки и бекон, перем еш айте.

5 Чашу мультиварки слегка смажьте растительным 
маслом, вылейте в нее тесто.

6 готовьте в режим е ВЫПЕЧКА 6 0 - 7 0  минут, 
проверяя готовность зубочисткой.

с а л а т  и з  ф а с о л и

С  П О М И Д О Р А М И

Фасоль зеленая 150 г

Помидоры черри ~ 6 шт.

Фета или брынза (необязательно) ~ 50 г 

Салатные листья (смесь рукколы, мангольда, корна
и т.п.) ~ 1 пучок

Орехи кедровые или грецкие ~ 1 ст. л. 

Масло оливковое 2 ст. л.

Горчица ~ 1 ч. л.

Мед 1 ч. л.

Соль

Перец черный молотый

7 Фасоль выложите в контейнер-пароварку, 
вставьте в мультиварку на 10 минут. остудите.

8 В салатник выложите салатные листья, фасоль, 
разрезанны е пополам помидоры черри, 
раскрош енную  брынзу.

9 Смешайте оливковое масло с медом, горчицей, 
полейте салат заправкой , посолите и поперчите 
по вкусу.
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НЕСЛАДКИЙ КЕКС 
С СЫРОМ И ВЕТЧИНОЙ

&  салат из цветной капусты

я  л ю б л ю  п е ч ь  т а к и е  к е к с ы  д л я  р а з л и ч н ы х  п и к н и к о в  и  в ы л а з о к  н а  п р и р о д у .  

Э т о  п р е в о с х о д н а я  з а к у с к а ,  к о т о р а я  к  т о м у  ж е  х о р о ш о  с о ч е т а е т с я  

с  р а з л и ч н ы м и  о в о щ а м и  и  с а л а т а м и  -  н а  п и к н и к а х  в  н и х ,  к а к  п р а в и л о ,



н е с л а д к и й  к е к с  с  с ы р о м  
и  в е т ч и н о й

Мука ~ 200 г

Яйца ~ 2 шт.

Разрыхлитель ~ 1 ч. л.

Молоко ~ 100 мл

Масло растительное ~ 4 ст. л.
+ 1 ч. л. (для смазывания)

Ветчина ~ 100 г

Сыр (твердый) ~ 100 г

Брынза или фета ~ 50 г

Перец красный м,олотый ~ ч. л.

Базилик сушеный ~ 1 ч. л. (или свежий тимьян, 
или укроп ~ несколько веточек)

1 Взбейте яйца, добавьте масло, затем молоко, 
все хорош о перем еш айте м иксером .

2 Сыр натрите на мелкой терке.

3 м уку  смешайте с разрыхлителем, перцем
и зеленью, добавьте тертый сыр, перем еш айте.

4 Брынзу раскрошите.

5 Ветчину нарежьте небольшими кусочками.

6 мучную смесь всыпьте в яичную, перемеш айте. 
Добавьте брынзу и ветчину, перем еш айте.

7 Чашу мультиварки слегка смажьте растительным 
маслом, вылейте в нее тесто.

8 готовьте в режим е ВЫПЕЧКА 6 0 -7 0  минут, 
проверяя готовность зубочисткой.

. _________*  _________ .

с а л а т  и з  ц в е т н о й  к а п у с т ы

Капуста цветная ~ 200 г 

Яйца вареные ~ 2 шт. 

Лук красный ~ шт.

Уксус белый винный ~ 2 ст л. 

Масло оливковое ~ 1 ст. л. 

Горчица ~ ч. л. 

Зелень укропа ~ 2 ст. л. 

Соль

Перец черный молотый

9 капусту разберите на соцветия, уложите
в контейнер-пароварку, поставьте в мультиварку 
на 1 5 -2 0  минут, остудите.

10 Лук мелко нарежьте, ошпарьте кипятком, залейте
1 ст. л. уксуса, оставьте на 1 0 -1 5  минут.

11 Смешайте капусту с луком, нарезанны ми яйцами  
и укропом.

12 Смешайте масло с оставшимся уксусом
и горчицей, полейте салат заправкой, посолите 
и поперчите по вкусу.
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КУКУРУЗНЫЙ ХЛЕБ 
С ЗЕЛЕНЬЮ

&  куриный салат с кукурузой

к у к у р у з н ы й  х л е б  с  з е л е н ь ю

Мука кукурузная ~ 1 стакана

Мука пшеничная ~ стакана

Кефир ~ 1 стакан

Яйца ~ 2 шт.

Разрыхлитель ~ 1 ч. л.

Масло растительное ~ 2 ст. л.

Сода ~ ч. л.

Сахар ~ 1 ст. л.

Соль ~ ч. л.

Перец черный молотый ~ ч. л.

Зелень (укроп, петрушка, зеленый лук, мята) 
1 пучок

1 Взбейте яйца, добавьте кефир и растительное 
масло, перем еш айте м иксером .

2 Смешайте оба вида муки с содой, солью, 
разрыхлителем, перцем и сахаром, 
перемеш айте.

3 Всыпьте мучную смесь в яичную, перем еш айте. 
Добавьте зелень, перемеш айте.

К у к у р у з н а я  м у к а  о б л а д а е т  о с о б е н н ы м  а р о м а т о м  и  в к у с о м  и  м о ж е т  

и с п о л ь з о в а т ь с я  п р и  в ы п е ч к е  к а к  с л а д к и х ,  т а к  и  н е с л а д к и х  и з д е л и й .  

В ы п е ч к а  и з  о д н о й  т о л ь к о  к у к у р у з н о й  м у к и  п о л у ч а е т с я  с л и ш к о м  р а с с ы п ч а т о й  

и з - з а  т о г о ,  ч т о  э т а  м у к а  н е  с о д е р ж и т  г л ю т е н а ,  п о э т о м у  к  н е й ,  к а к  п р а в и л о ,

д о б а в л я ю т  п ш е н и ч н у ю .

4

5

Чашу мультиварки слегка смажьте 
растительным маслом, вылейте в нее
|е, |о.

Включите режим в ы п е ч к а  на 6 0 
70 минут, проверяя готовность



к у р и н ы й  с а л а т  с  к у к у р у з о й

Филе куриное ~ 300 г (2-3 шт.)

Кукуруза консервированная ~ 100 г

Огурцы ~ 2 шт.

Листья салатные (айсберг) ~ 1 горсть 

Йогурт натуральный ~ 100 г

Горчица ~ 1 ч. л.

Мед ~ 1 ч. л.

Сок лимонный ~ 1 ч. л.

7

6 куриное филе промойте, обсушите, положите 
каждое на кусочек фольги, выложите 
в контейнер-пароварку. Поставьте в мультиварку 
на 2 5 -3 0  минут. остудите, нарежьте кусочками. 

огурцы нарежьте кубикам и. В салатницу 
выложите листья салата, огурцы, курицу, 
кукурузу.

8 Смешайте йогурт с лимонным соком, горчицей  
и медом, посолите и поперчите, полейте салат 
заправкой.

п р о с т о и  
ку ку р у з н ы й  ХЛЕБ 

о Ч Е Н Ь Х о р о ш  
к  л е г к и м  с а л а т а м  

и о в о щ н ы м  с у п а м .



СЫРНЫЙ ПИРОГ 
С ПЕРЦЕМ

&  салат из брокколи 
с фетой

Т е , к т о  л ю б и т  « п о г о р я ч е е » , м о г у т  д о б а в и т ь  в  т е с т о  н е  т о л ь к о  с л а д к и й  п е р е ц ,

н о  и  п о л о в и н у  с т р у ч к а  п е р ц а  ч и л и .



с ы р н ы й  п и р о г  с  п е р ц е м

Мука ~ 2 стакана 

Яйца ~ 2 шт.

Масло растительное ~ 50 мл 

Разрыхлитель ~ 1 ч. л. 

Сода ~ ч. л.

Соль ~ ч. л.

Перец красный молотый ~ ч. л.

Сметана ~ 100 г

Сыр тертый (твердый) ~ 50 г 

Брынза или фета ~ 50 г 

Перец красный сладкий ~ 1 шт.

Перец зеленый сладкий ~ 1 шт

1 Яйца слегка взбейте, добавьте растительное 
масло, затем сметану, перем еш айте м иксером .

2 м уку  смешайте с разрыхлителем, содой, солью, 
перцем и тертым сыром, перем еш айте.

3 Брынзу раскрош ите, сладкий перец нарежьте 
кубикам и.

4 Всыпьте мучную смесь в яичную, перемеш айте. 
Добавьте перец, брынзу, перем еш айте.

5 Чашу мультиварки слегка смажьте растительным 
маслом, вылейте в нее тесто.

6 готовьте в режим е ВЫПЕЧКА 6 0 -7 0  минут, 
проверяя готовность зубочисткой.

•--------------- -------------------------- ■

с а л а т  и з  б р о к к о л и  с  ф е т о й

Брокколи ~ 200 г 

Помидоры сливовидные ~ 2 шт. (или горсть черри) 

Фета или брынза ~ 50 г 

Масло оливковое ~ 2 ст. л.

Сок лимонный ~ 1 ч. л.

Горчица ~ ч. л.

Мед ~ ч. л.

Соль

Перец черный молотый

7 Брокколи разберите на соцветия, положите
в контейнер-пароварку, поставьте в мультиварку 
на 10 минут. остудите.

8 Помидоры нарежьте дольками (черри -  
пополам).

9 Сыр раскрошите.
10 Для заправки смешайте масло с лимонным  

соком, горчицей и медом.

11 Выложите в салатник брокколи, помидоры, 
посыпьте сыром, полейте заправкой, посолите 
и поперчите по вкусу.
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СЛИВОВОЕ ПОВИДЛО 

&  творожная запеканка

М н о г и е  и з  н а с  н а в е р н я к а  в а р и л и ,  и  н е  р а з ,  в а р е н ь е  н а  п л и т е .

С т о я л и ,  п о м е ш и в а л и ,  у б и р а л и  п е н к у . . .  О д н а ж д ы  я  п о п р о б о в а л а  и с п о л ь з о в а т ь  

д л я  э т и х  ц е л е й  м у л ь т и в а р к у .  П о л у ч и л о с ь  з а м е ч а т е л ь н о ,  а  с а м о е  г л а в н о е ,  

н е  н у ж н о  п о с т о я н н о  п о м е ш и в а т ь  и  п р и г л я д ы в а т ь .  П о к а  в а р и т с я  п о в и д л о ,  

в ы  м о ж е т е  н а  с к о р у ю  р у к у  п р и г о т о в и т ь  л е г к у ю  т в о р о ж н у ю  з а п е к а н к у  -  

о т л и ч н ы й  з а в т р а к  и л и  д е с е р т ,  с о п р о в о д и т ь  к о т о р ы й  м о ж н о  л о ж к о й - д р у г о й  

с в е ж е с в а р е н н о г о  а р о м а т н о г о  п о в и д л а .

с л и в о в о е  п о в и д л о

Сливы ~ 1,5 кг

Сахар ~ 1 стакана 

Вода ~ 1 стакан 

Кардамон молотый ~ 1 ч. л. 

Корица ~ 2 палочки

1 Сливы разрежьте пополам, удалите косточки. 
Положите фрукты и сахар в чашу мультиварки, 
влейте воду, добавьте пряности и перем еш айте.

2 готовьте в режим е т у ш е н и е  2 часа, периодически  
помешивая.

3 После заверш ения приготовления удалите 
из повидла палочки корицы , разлейте
по стерилизованным банкам , укупорьте.

т в о р о ж н а я  з а п е к а н к а

Творог нежирный гладкий ~ 250 г 

Яичный белок ~ 1 шт. 

Йогурт натуральный ~ 60 г 

Сахар ~ 1 ст. л.

Крупа манная или отруби ~ 2 ст. л. 

Экстракт ванильный ~ ч. л.

4 Взбейте белок с сахаром до пышности. Добавьте 
йогурт, взбейте.

5 Влейте ванильный экстракт, добавьте творог, 
продолжая взбивать.

6 Аккуратно вмеш айте манную крупу или отруби.

7 Разлейте творожную смесь по порционны м  
ф орм очкам , поставьте их в контейнер-пароварку. 
готовьте 2 0  минут.
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ЯБЛОЧНОЕ ПОВИДЛО 

&  печеные яблоки

З а п е ч е н н ы е  я б л о к и  -  о д и н  и з  с а м ы х  п р о с т ы х  и  в  т о  ж е  в р е м я  с а м ы х  в к у с н ы х  

д е с е р т о в .  Р а з н о о б р а з и т ь  е г о  м о ж н о ,  и с п о л ь з у я  р а з л и ч н ы е  с у х о ф р у к т ы  

д л я  н а ч и н к и ,  а  е щ е  м о ж н о  д о б а в и т ь  в  н а ч и н к у  н е м н о г о  м е л к о  п о р у б л е н н ы х  

о р е х о в  и ,  к о н е ч н о ,  и с п о л ь з о в а т ь  л ю б ы е  п р я н о с т и  п о  в а ш е м у  в к у с у .



я б л о ч н о е  п о в и д л о

Яблоки ~ 1,5 кг 

Вода ~ 2 стакана

Сахар ~ 2 стакана 

Корица молотая ~ 1 ч. л. 

Гвоздика молотая ~ ч. л.

Лим,он ~ 1 шт. (сок)

1 Яблоки очистите от кожуры и семян, нарежьте 
кусочками.

2 Положите яблоки в чашу мультиварки, залейте 
водой.

3 готовьте в режим е ТУШЕНИЕ 2 0 - 3 0  минут, до тех 
пор, пока яблоки не размягчатся.

4 Измельчите яблоки при помощи погружного  
блендера. Добавьте сахар, пряности и лимонный 
сок.

5 Включите режим т у ш е н и е  на 2 часа, 
периодически помеш ивайте. По окончании  
приготовления разлейте по стерилизованным  
банкам , укупорьте.

._______ *  ________•

п е ч е н ы е  я б л о к и

Яблоки ~ 2 шт.

Мед ~ 1 -2  ст л. 

Изюм ~ 2 ст. л. 

Корица молотая ~ ч. л.

6 Яблоки разрежьте пополам, удалите сердцевину.

7 М ед смешайте с корицей и изюмом, наполните 
половинки яблок этой смесью.

8 Положите яблоки в контейнер-пароварку, 
поставьте в мультиварку на 15 минут.
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Ш ОКОЛАДНО
БАНАНОВЫЙ КЕКС

&  бананы на пару

В ы п е ч к а  с  б а н а н а м и  о т л и ч а е т с я  о с о б о й ,  с л е г к а  в л а ж н о й  т е к с т у р о й  

и  п р и я т н ы м  а р о м а т о м .  Б а н а н ы  о т л и ч н о  с о ч е т а ю т с я  с  ш о к о л а д о м  

и  п р я н о с т я м и ,  в  ч а с т н о с т и ,  с  к о р и ц е й  и  к а р д а м о н о м ,  и  б л а г о д а р я  э т и м  

с п е ц и я м  и  к а к а о  к е к с  п о л у ч а е т с я  о ч е н ь  в к у с н ы м  и  а р о м а т н ы м .  Д л я  п р и д а н и я  

о с о б о г о  а р о м а т а  м о ж н о  д о б а в и т ь  в  т е с т о  1 - 2  с т .  л .  т е м н о г о  р о м а .

Т а к ж е  м о ж н о  д о б а в и т ь  в  т е с т о  к у с о ч к и  ш о к о л а д а  и л и  о р е х о в  -  о н и  о т т е н я т  

с л е г к а  в л а ж н у ю  и  м я г к у ю  т е к с т у р у  э т о г о  к е к с а .

ш о к о л а д н о - б а н а н о в ы й  к е к с

Мука ~ 1 стакана (200 г)

Масло сливочное (комнатной температуры) 
100 г

Масло растительное ~ 1 ст. л. 

Яйца (комнатной температуры) ~ 3 шт. 

Какао ~ 3 ст л.

Сахар ~ стакана (100 г) 

Бананы спелые ~ 3 шт.

Корица ~ ч. л.

Кардамон

Разрыхлитель ~ 1 ч. л.

Молоко ~ стакана (50 мл)

Соль

Сахар

3

4

5

6

7

Бананы разомните в пюре.

Размягченное сливочное масло 
с сахаром до образования пышной светло 
массы. По одному добавьте яйца, взбивая  
по 1 минуте после каждого добавления.
Вмешайте банановое пюре.

М уку смешайте с солью, разрыхлителем, какао  
и пряностями, хорош о перем еш айте венчиком. 

Добавьте в масляную смесь половину мучной,
1|е|"':У'.е||и1Пе.

Влейте молоко, перем еш айте. Добавьте 
оставшуюся мучную смесь, хорош о перем еш айте. 
Если тесто слишком густое, добавьте еще немного

Чашу мультиварки слегка смажьте маслом,
I'.I.MolHo в. I I "" т - т  о.

готовьте в режим е ВЫПЕЧКА 6 0 -7 5  минут, 
проверяя готовность зубочисткой или лучинкой  
она должна выходить из кекса сухой



б а н а н ы  н а  п а р у

Бананы ~ 2 шт. (небольших)

Лимонный сок 1 ст. л.

Коричневый сахар ~ 2 ст. л.

Рубленые грецкие орехи ~ 1 ст. л

Корица ~ 1 ч. л. 

Взбитые сливки (опционально)

8 Бананы нарежьте дольками, положите на фольгу 
(по несколько долек на кусок фольги), сбрызните 
лимонным соком,посы пьте коричневым  
сахаром, смешанны м с корицей.

9 Заверните фольгу конвертом, положите
в контейнер-пароварку. готовьте 15 минут.

10 При подаче посыпьте рублеными орехами, 
украсьте взбитыми сливками.



ТВОРОЖ Н Ы Й  ПИРОГ 
С ПЕРСИКАМИ

&  морковно-творожная
за,пека,нка

Д л я  п р и г о т о в л е н и я  т в о р о ж н о г о  п и р о г а  м о ж н о  и с п о л ь з о в а т ь  н е  т о л ь к о  

п е р с и к и ,  н о  и  а б р и к о с ы  и л и  н е к т а р и н ы .  П о п р о б у й т е  д о б а в и т ь  в  т е с т о  

У  ч .  л .  к о р и ц ы ,  и  п и р о г  с т а н е т  е щ е  б о л е е  а р о м а т н ы м .  А  п о к а  п и р о г  

п р о п е к а е т с я ,  в ы  у с п е е т е  п р и г о т о в и т ь  в к у с н у ю  и  п о л е з н у ю  з а п е к а н к у .



т в о р о ж н ы й  п и р о г  
с  п е р с и к а м и

Творог мягкий гладкий ~ 500 г

Мука ~ стакана (100 г)

Сахар ~ стакана (100 г)

Крупа манная ~ 50 г

В Разрыхлитель ~ 1 ч. л.

Яйца ~ 2 шт.

Персики ~ 2 шт. (крупных)

Экстракт ванильный ~ 1 ч. л.

Масло растительное ~ 1 ст. л.

1 Яйца взбейте с сахаром до пышности.
Добавьте ванильный экстракт и творог, хорошо  
перем еш айте м иксером .

2 М уку смешайте с манной крупой
и разрыхлителем, всыпьте мучную смесь 
в творожную , перем еш айте.

3 Добавьте нарезанны е на кусочки персики, 
перем еш айте.

4 Чашу мультиварки слегка смажьте растительным 
маслом, вылейте в нее тесто.

5 готовьте в режим е ВЫПЕЧКА 50 минут.

м о р к о в н о - т в о р о ж н а я
з а п е к а н к а

Морковь ~ 2 шт.

Творог ~ 100 г

Яичные белки ~ 2 шт.

Сахар коричневый ~ 2 ст. л.

Масло растительное ~ 1 ст. л.

6 М орковь нарежьте кубикам и, припустите
в малом количестве воды до мягкости (на плите), 
измельчите блендером в пюре.

7 Белки взбейте, смешайте с творогом и сахаром, 
аккуратно введите м орковное пюре.

8 Ф ормочки слегка смажьте растительным маслом, 
выложите в них массу, поставьте в контейнер- 
пароварку. готовьте 25 минут.
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МЕДОВЫЙ КЕКС 
С ОРЕХАМИ

&  груши на пару

Б л а г о д а р я  т е п л о м у  а р о м а т у  м е д а  э т о т  к е к с  с т а н о в и т с я  п о - н а с т о я щ е м у  

« у ю т н ы м » ,  о ч е н ь  д о м а ш н и м ,  к  н е м у  т а к  и  п р о с я т с я  ч а ш к а  г о р я ч е г о  ч а я  

и  р а з г о в о р ы  в  т е с н о м  с е м е й н о м  к р у г у .  Ч т о б ы  с д е л а т ь  к е к с  ч у т ь  б о л е е  

п р я н ы м ,  д о б а в ь т е  в  т е с т о  п о  щ е п о т к е  м у с к а т н о г о  о р е х а  и  г в о з д и к и .

м е д о в ы й  к е к с  с  о р е х а м и

Мука ~ 1 стакан

Мука цельнозерновая ~ стакана

Яйца ~ 2 шт.

Разрыхлитель ~ 1 ч. л.

Сода ~ ч. л.

Соль ~ ч. л.

Корица ~ ч. л.

Сахар (белый или коричневый) ~ стакана

Мед жидкий ~ стакана

Чай крепко заваренный ~ стакана

Масло растительное ~ стакана

Орехи грецкие рубленые (или финики) ~ 
стакана

1 Яйца взбейте с сахаром до пышности. Добавьте 
мед, растительное масло, продолжая взбивать.

2 Оба вида муки смешайте с солью, содой, 
разрыхлителем и корицей, хорош о перемеш айте.

3 Всыпьте половину мучной смеси в яичную, 
перем еш айте. Влейте чай, перем еш айте.

4 Всыпьте оставшуюся мучную смесь, 
хорош о перем еш айте.

5 Добавьте в тесто орехи, перем еш айте.

6 Чашу мультиварки слегка смажьте растительным 
маслом, вылейте в нее тесто.

7 готовьте в режим е ВЫПЕЧКА 6 0 -7 5  минут, 
проверяя готовность зубочисткой.
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г р у ш и  н а  п а р у

Груши крепкие (анжу) ~ 2 шт.

Мед 2 ст. л.

Изюм ~ 1 ст. л.

Финики (или инжир) мелко нарезанные ~ 1 ст. л.

Корица

Кардамон м,олотый ~ 1 щепотка 

Сок лим,онный (или коньяк) ~ 1 ч. л

8 груши можно разрезать пополам и вынуть 
у них сердцевину, а м ожно отрезать сверху 
«кры ш ечку» и аккуратно вынуть сердцевину  
через этот надрез.

9 Сбрызните груши лимонным соком или 
коньяком.

10 Ф иники смешайте с изю мом, медом
и пряностями, наполните груши начинкой.

и  Разместите груши в контейнере-пароварке  
(можно завернуть в фольгу или положить 
на кусочки фольги, чтобы сок не капал на кекс). 
готовьте 25 минут.



ЛЕГКИЙ 
ЯБЛОЧНЫЙ ПИРОГ

&  морковно-яблочное суфле

В ы п е ч к у  н е л ь з я  о т н е с т и  к  д и е т и ч е с к о м у  п и т а н и ю ,  о д н а к о  д а ж е  л ю б и м ы е  

п и р о г и  и  к е к с ы  м о ж н о  с д е л а т ь  ч у т ь  б о л е е  п о л е з н ы м и  и  л е г к и м и  -  у м е н ь ш и т ь  

к о л и ч е с т в о  м а с л а  и  с а х а р а ,  в м е с т о  п р и в ы ч н о г о  б е л о г о  с а х а р а  и с п о л ь з о в а т ь  

к о р и ч н е в ы й ,  а  ч а с т ь  м у к и  з а м е н и т ь  ц е л ь н о з е р н о в о й .  Н у  а  е с л и  д а ж е  э т о т  

« о б л е г ч е н н ы й »  п и р о г  н е  п о д о й д е т  п о б о р н и к а м  с у р о в ы х  д и е т ,  т о  в т о р о е  

б л ю д о  и з  э т о г о  д у э т а  н а в е р н я к а  п р и д е т с я  и м  п о  в к у с у :  л е г к о е  с у ф л е ,  к о т о р о е ,  

в п р о ч е м ,  п о н р а в и т с я  н е  т о л ь к о  п р и в е р ж е н ц а м  з д о р о в о г о  п и т а н и я ,  

в е д ь  э т о  н а с т о я щ е е  л а к о м с т в о .



л е г к и й  я б л о ч н ы й  п и р о г

Мука ~ 2 стакана 

Сахар (белый или коричневый) ~ 1 стакан 

Масло растительное ~ стакана

Яйца ~ 2 шт.

Разрыхлитель ~ 1 ч. л.

Корица ~ 1 ч. л.

Кардамон молотый ~ 1 ч. л.

Орех мускатный молотый ~ 1 щепотка 

Соль ~ 1 щепотка 

Яблоки 2 шт.

Орехи грецкие рубленые ~ 100 г

1 Яблоки очистите от кожуры , нарежьте кубикам и.

2 Яйца взбейте с сахаром до пышности. Влейте 
растительное масло, продолжая взбивать.

3 М уку смешайте с пряностями, солью 
и разрыхлителем.

4 Всыпьте мучную смесь в яичную, перемеш айте. 
Добавьте в тесто яблоки и орехи, перем еш айте.

5 Чашу мультиварки слегка смажьте растительным 
маслом, вылейте в нее тесто.

6 Включите режим ВЫПЕЧКА на 6 0 -7 5  минут, 
проверяйте готовность зубочисткой.

*

м о р к о в н о - я б л о ч н о е  с у ф л е

Яблоко ~ 1 шт.

Морковь ~ 1 шт (крупная, около 150 г) 

Яичные белки ~ 2 шт.

Сахар коричневый ~ 2 ст. л. 

Корица ~ ч. л.

Крупа манная ~ 2 ст. л.

7 Яблоко и морковь нарежьте кубикам и, 
припустите в малом количестве воды, измельчите 
в пюре.

8 Белки взбейте с сахаром до пышности, добавьте 
яблочно-морковное пюре, манную крупу, корицу, 
перем еш айте.

9 Ф ормочки слегка смажьте растительным маслом, 
выложите в них массу, поставьте в контейнер- 
пароварку. готовьте 2 0 -2 5  минут.

ПРИ ПОДАЧЕ М ОЖ НО УКРАСИТЬ СУФЛЕ 
ложечкой сметаны, крем-фреш или взбитых сливок, 

но и само по себе оно очень вкусное.
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ВИШНЕВЫЙ ПИРОГ

&  творожная запеканка

Д л я  у с и л е н и я  м и н д а л ь н о г о  в к у с а  и с п о л ь з у й т е  м и н д а л ь н ы й  э к с т р а к т  

и л и  м и н д а л ь н ы й  л и к е р ,  н у  а  е с л и  п о д  р у к о й  н е т  н и  т о г о  н и  д р у г о г о ,  

м о ж н о  д о б а в и т ь  в а н и л ь н у ю  э с с е н ц и ю .

в и ш н е в ы й  п и р о г
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Мука ~ стакана (150 г)

Миндаль молотый ~ 50 г

Яйца ~ 3 шт

Разрыхлитель ~ 1 ч. л.

Корица

Имбирь молотый ч. л.

Масло сливочное (комнатной температуры) 
100 г

Масло растительное ~ 1 ст. л.

Сахар ~ стакана (120 г)

Экстракт миндальный ~ 1 ч. л.
(или ликер «Ам,аретто» ~ 1 ст л.)

Вишня ~ 350 г (можно использовать 
зам,ороженную: разм,орозить, слить сок)

Сливочное масло взбейте с сахаром до пышной 
светлой массы. Добавьте миндальный экстракт, 
затем по одному яйца, взбивая по минуте после 
каждого добавления.

Муку смешайте с молотым миндалем, 
разрыхлителем, корицей и имбирем , хорошо  
перем еш айте. Всыпьте мучную смесь в масляную, 
хорош о перем еш айте.

Из вишни удалите косточки, обсушите ягоды 
салфеткой. Аккуратно вмешайте вишню в тесто.

4 Чашу мультиварки слегка смажьте растительным 
маслом, вылейте в нее тесто.

5 готовьте в режим е ВЫПЕЧКА 6 0 -7 5  минут, 
проверяя готовность зубочисткой.

n o f t O « f t t T

дпя
Д Е Т С К О Г О

►

1

2

3



т в о р о ж н а я  з а п е к а н к а

Творог ~ 200 г

Яйцо ~ 1 шт.

Сметана ~ 1 ст. л.

Масло растительное ~ 1 ст. л.

Крупа манная (или пшеничные зародыши, 
или отруби) ~ 1 ст. л.

Сахар ~ 2 ст. л.

Изюм (или любые сухофрукты, или свежие 
фрукты) ~ 2 ст л.

Экстракт ванильный ~ несколько капель

6 Яйцо взбейте с сахаром, добавьте творог, 
ванильный экстракт, взбейте. Добавьте сметану, 
манную крупу, перем еш айте. Вмешайте изюм.

7 Ф ормочки слегка смажьте растительным маслом, 
выложите в них массу, поставьте в контейнер- 
пароварку. готовьте 1 5 -2 0  минут.

М И Н Д А Л Ь  
И В И ШН Я  -



КЕКС С ЧЕРНОСЛИВОМ 
И ОРЕХАМИ

&  шоколадный десерт

Т а к о й  к е к с , н е с о м н е н н о ,  п о р а д у е т  л ю б и т е л е й  а р о м а т н о й  п р я н о й  в ы п е ч к и ,  

н у  а  д л я  н а с т о я щ и х  ш о к о г о л и к о в  о д н о в р е м е н н о  с  к е к с о м  м ы  п р и г о т о в и м  

ш о к о л а д н ы й  д е с е р т .  П р и  п р и г о т о в л е н и и  д е с е р т а  м о ж н о  и с п о л ь з о в а т ь  т о т  

ш о к о л а д ,  к о т о р ы й  в ы  б о л ь ш е  л ю б и т е  -  т е м н ы й  и л и  м о л о ч н ы й .



к е к с  с  ч е р н о с л и в о м  
и  о р е х а м и

Мука ~ 1 стакан

Мука цельнозерновая ~ 1 стакан

Яйца (комнатной температуры) ~ 3 шт.

Масло сливочное (комнатной температуры) 
150 г

Масло растительное ~ 1 ст. л. 

Сахар коричневый ~ 1 стакан 

Мед ~ 2 ст. л.

Йогурт натуральный ~ 1 стакан 

Разрыхлитель ~ 1 ч. л.

Сода ~ ч. л.

1 Если чернослив сухой, замочите его заранее  
в кипятке, чае или коньяке (роме). Обсушите, 
разрежьте на кусочки. Орехи крупно порубите.

2 Масло взбейте с сахаром до пышной светлой 
массы. Добавьте по одному яйца, взбивая
по минуте после каждого добавления. Добавьте 
мед, затем йогурт, перем еш айте смесь м иксером .

3 Смешайте оба вида муки с разрыхлителем, 
содой, солью и пряностями, хорошо  
перем еш айте. Постепенно всыпьте мучную смесь 
в масляную, хорош о перем еш айте. Добавьте
в тесто чернослив и орехи, перемеш айте.

4 Чашу мультиварки слегка смажьте растительным 
маслом, вылейте в нее тесто.

5 готовьте в режим е ВЫПЕЧКА 6 0 -7 5  минут, 
проверяя готовность зубочисткой.

. ________ * __________.

ш о к о л а д н ы й  д е с е р т

Творог гладкий ~ 150 г

Яйцо ~ 1 шт.

Сметана ~ 50 г

Шоколад темный ~ 70 г

Сахар ванильный ~ 1 ст. л.

Корица ~ ч. л.

6 Шоколад растопите на водяной бане, слегка 
остудите.

7 Яйцо взбейте с сахаром, добавьте творог, 
сметану, взбейте. Вмешайте растопленный 
шоколад, корицу, хорошо перемешайте.

8 Формочки слегка смажьте растительным маслом, 
выложите в них массу, поставьте в контейнер- 
пароварку.

9 Поставьте в мультиварку на 25 минут.
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СМЕТАННЫЙ КЕКС 
С ВИШНЕЙ

&  рисовая запеканка

Р е ц е п т  э т о г о  к е к с а  у н и в е р с а л е н :  в ы  м о ж е т е  и с п о л ь з о в а т ь  л ю б ы е  д о б а в к и  

( н а п р и м е р ,  с у ш е н у ю  к л ю к в у ,  и з ю м  и л и  д р у г и е  с у х о ф р у к т ы ,  к у с о ч к и  

ш о к о л а д а ,  р у б л е н ы е  о р е х и )  и  л ю б ы е  а р о м а т и з а т о р ы  ( в а н и л ь ,  ц е д р а  

ц и т р у с о в ы х ,  к о р и ц а ,  м у с к а т н ы й  о р е х ,  г в о з д и к а  и  и н ы е  п р я н о с т и ,  

а р о м а т и ч е с к и е  э с с е н ц и и ,  а р о м а т н ы й  а л к о г о л ь  -  н а п р и м е р ,  р о м  и л и  л и к е р ) ,  

а  м о ж е т е  и с п е ч ь  к е к с  б е з  д о б а в о к  и  п о д а т ь  е г о  с о  в з б и т ы м и  с л и в к а м и  

и л и  с а м  п о  с е б е  -  о н  б у д е т  в к у с е н  в  л ю б о м  с л у ч а е .

с м е т а н н ы й  к е к с  с  в и ш н е й

Мука ~ 1 стакана

Сахар ~ 1 стакан

Яйца ~ 3 шт.

Масло сливочное (комнатной температуры) 
100 г

Масло растительное ~ 1 ст. л. 

Сметана 150 г

Сода ч. л.

Соль ~ 1 щепотка

Лимон ~ шт (цедра)

Вишня сушеная ~ 100 г

1 Муку смешайте с содой и солью.

2 Масло взбейте с сахаром до пышности.
По одному вбивайте в масляную смесь яйца, 
хорош о взбивая после каждого добавления  
(по 1 минуте). Добавьте лимонную цедру, сметану, 
перем еш айте м иксером  на низкой скорости.

3 В два приема всыпьте в масляную смесь 
муку, хорош о перем еш айте. Добавьте вишню,
Мерем.ешаМт' .

4 Чашу мультиварки смажьте маслом,
в м л ч и т '  в. I I '"'  т " ! ' ' .

5 готовьте в режим е ВЫПЕЧКА до тех пор, пока  
зубочистка не выйдет из центра кекса сухой 
( 6 0 - 7 0  минут).

■
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р и с о в а я  з а п е к а н к а

Рис круглый ~ стакана

Яйцо ~ 1 шт.

Творог ~ 150 г

Сахар ~ 2 ст л.

Лимон ~ шт. (тертая цедра)

Сметана ~ 2 ст. л.

Изюм ~ 50 г

6 Рис заранее отварите до полуготовности (можно  
сделать это накануне). Остудите.

7 Смешайте рис с яйцом , творогом, сахаром
и лимонной цедрой. Добавьте сметану, изюм, 
хорош о перем еш айте.

8 Выложите массу в смазанные маслом ф ормочки, 
поставьте в контейнер-пароварку.

9 Поставьте в мультиварку за 40  минут 
до заверш ения цикла приготовления.

В запеканку можно добавить любые сухофрукты 
(если крупные -  нарежьте их кусочками) или цукаты.

Ароматизировать запеканку можно натуральной 
ароматической эссенцией (ванильной, миндальной, 
розовой или апельсиновой водой) или добавлением  
цедры цитрусовых. Запеканка почти не поднимается 
в процессе приготовления, так что выкладывать ее 

в формочки можно почти по края.



ЛИМОННЫЙ КЕКС 
С ЧЕРНИКОЙ

&  десерт с абрикосами

Д л я  п р и г о т о в л е н и я  д е с е р т а  м о ж н о  в з я т ь  т а к ж е  п е р с и к и ,  н е к т а р и н ы ,  

с л и в ы ,  г р у ш и  и л и  м а н г о  и л и  и с п о л ь з о в а т ь  я г о д ы  -  в и ш н ю  и л и  ч е р е ш н ю .  

Ч а с т ь  м у к и  м о ж н о  з а м е н и т ь  м о л о т ы м и  о р е х а м и  и  и с п о л ь з о в а т ь  

р а з н о о б р а з н ы е  а р о м а т и з а т о р ы  в  з а в и с и м о с т и  о т  т о г о ,  к а к и е  ф р у к т ы

и л и  я г о д ы  у  в а с  е с т ь  в  н а л и ч и и .



л и м о н н ы й  к е к с  с  ч е р н и к о й

Мука ~ 1 стакана

Сахар ~ стакана

Йогурт натуральный ~ 200 г

Яйца ~ 2 шт.

Разрыхлитель ~ 1 ч. л.

Сода ~ ч. л.

Соль ~ ч. л.

Масло сливочное 
(комнатной температуры) ~ 80 г

Лимон (цедра) ~ 1 шт.

Черника (свежая или замороженная) ~ 150 г

W

1 Масло взбейте с сахаром до пышности. Добавьте 
лимонную цедру, затем по одному яйца, хорошо  
взбивая после каждого добавления. Добавьте 
йогурт, перем еш айте.

2 М уку смешайте с содой, разрыхлителем и солью. 
Добавьте мучную смесь в масляно-яичную, 
перем еш айте. Аккуратно вмеш айте в тесто 
чернику.

3 Чашу мультиварки смажьте маслом, выложите 
в нее тесто.

4 готовьте в режим е ВЫПЕЧКА до тех пор, пока  
зубочистка не выйдет из центра кекса сухой 
(6 0 - 7 0  минут).

ЭТОТ КЕКС М ОЖ НО ИСПЕЧЬ И С ВАНИЛЬЮ -  
исключить лимонную цедру и добавить в тесто 

1 ч. л. натуральной ванильной эссенции.

*
д е с е р т  с  а б р и к о с а м и

Абрикосы ~ 5 -6  шт. 

Молоко ~ 1 стакан (200 мл) 

Яйца ~ 2 шт.

Мука ~ стакана (60 г)

Сахар ~ стакана (50 г)

Ванильная эссенция ~ ч. л.

5 Абрикосы нарежьте на четвертинки, удалите 
косточки.

6 Венчиком смешайте молоко с яйцам и, сахаром, 
ванилью и мукой.

7 Порционные ф ормочки смажьте маслом, на дно 
положите абрикосы , сверху вылейте тесто,
не доходя до краев ф орм очек прим ерно 1 см.

8 Поставить ф ормочки в контейнер-пароварку.

9 Поставьте в мультиварку за 40  минут 
до заверш ения цикла приготовления.
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МАКОВЫЙ КЕКС

&  творожно-грушевая 
запеканка

М а к о в ы й  к е к с  м о ж н о  и с п е ч ь  и  с  а п е л ь с и н о м  -  з а м е н и т ь  

ц е д р у  и  с о к  л и м о н а  н а  а п е л ь с и н о в ы е .  в  к а ч е с т в е  н а ч и н к и  д л я  з а п е к а н к и  

п о д о й д у т  н е  т о л ь к о  г р у ш и ,  н о  и  я б л о к и ,  и  б а н а н ы .  Е с л и  б у д е т е  д е л а т ь  

з а п е к а н к у  с  я б л о к а м и ,  в м е с т о  к а к а о - п о р о ш к а  д о б а в ь т е  п о л  ч а й н о й  л о ж к и  

к о р и ц ы ,  п о  щ е п о т к е  м у с к а т н о г о  о р е х а ,  к а р д а м о н а  и  г в о з д и к и  

( м о ж н о  с м е ш а т ь  н е с к о л ь к о  п р я н о с т е й  и л и  б р а т ь  п о  о д н о й ) .

м а к о в ы й  к е к с
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Мука ~ 1 стакан

Мука кукурузная ~ стакана

Масло сливочное (комнатной температуры) ~ 80 г

Яйца ~ 2 шт.

Сахар стакана

Молоко ~ стакана (100 мл)

Лимон (цедра и сок) ~ 1 шт

Мак ~ 2 -3  ст. л.

Разрыхлитель ~ 1 ч. л.

Соль

1 Масло взбейте с сахаром до пышности. Добавьте 
лимонную цедру, затем по одному яйца, хорошо  
взбивая после каждого добавления.

2 Смешайте оба вида муки с разрыхлителем, 
солью и м аком , хорош о перем еш айте. 
добавьте в масляную смесь половину мучной, 
перем еш айте. добавьте молоко, лимонный сок, 
затем оставшуюся муку, хорош о перем еш ивая.

3 Чашу мультиварки смажьте маслом, выложите 
в нее тесто.

4 готовьте в режим е ВЫПЕЧКА до тех пор, пока  
зубочистка не выйдет из центра кекса сухой 
(6 0 - 7 0  минут).

ТАКЖЕ МОЖ НО ИСПЕЧЬ ТАКОЙ КЕКС 
НА ЙОГУРТЕ, заменив молоко таким же  

количеством натурального йогурта 
и добавив в тесто щепотку соды.



Т В О Р О Ж Н О - Г Р У Ш Е В А Я
З А П Е К А Н К А

Груши ~ 2 шт. (небольших)

Творог мягкий ~ 200 г

Яичные белки ~ 2 шт.

Какао-порошок ~ 2 ч. л.

Сахар коричневый ~ 2 ст. л.

Масло растительное ~ 1 ст. л.

Крупа манная или отруби пшеничные ~ 2 ст. л.

Лимонный сок ~ 1 ч. л.

5 Груши нарежьте кусочками, сбрызните лимонным  
соком.

6 Белки взбейте с сахаром, добавьте творог, 
перем еш айте.

7 Просейте в творожную  массу какао , добавьте 
манную крупу (отруби), перем еш айте.

8 Ф ормочки слегка смажьте маслом, выложите
в них груши, сверху разложите творожную  массу. 
Поставьте ф ормочки в контейнер-пароварку. 
Готовьте 25 минут.

ЗАПЕКАНКУ С БАНАНАМИ МОЖ НО ПРИГОТОВИТЬ 
как с добавлением какао, так и без него, 

использовав те же пряности, что и для яблок.

\  _ J.

■ V .  - — • . •
- у

. , ' *  ** ,  г  *  I ,  *  .  *  ‘ ’ • V i"ж v  y -vЛ » » . .

•’̂ 3» . л  •  *  Т
Ш  • с * * •. *  ’  • V  ]



Указатель блюд
САЛАТЫ И з а к УСк И

Буженина на бутерброды 108

Икра кабачковая 204

Лаваш с ветчиной и сыром 194

Паштет
из куриной печенки 58 
ры бны й 94

Пирог из лаваша 146

Салат
из брокколи с фетой 212
из зеленой фасоли /6, 202
из свеклы с картофелем 66
из свеклы с фетой и  зеленой фасолью 64
из фасоли с помидорами 206
из цветной капуст ы 208
картофельный 68, 84
курины й с кукурузой 210
с курицей 60
с соленым лососем /2
с тунцом /4

Свинина с чесноком 146

Холодец 122

ПЕРВЫЕ БЛЮДА

Борщ красный 56

Суп/суп-пюре 
грибной 60
из цветной капуст ы /0  
овощной 68 
ры бны й /2  
с кабачкам и 66 
свекольный 64 
т ыквенный 62 
чечевичный 58

г а р н и р ы

Макароны
под соусом 100 
с зеленой фасолью 102 
с помидорами и сыром 104

Овощные гарниры
Брокколи на пару 134

гавайская смесь 80

зразы с сыром 164

кабачки с зеленым горошком 124

картофель 106,138,140,148
с зеленью под сыром 86 
со сметаной 88,158 
пряны й 96 
сц уки н и  98 
молодой 118 
с фасолью 120,142 
под сыром 126 
с укропом /0  
запеченный 154

картофельное пюре 136

Пюре из картофеля 
и сельдерея 156

Суфле из картофеля 110

капуста тушеная 160,162

капуста цветная 116,164

Морковь на пару /8

Овощи
с чесноком 112,1/6 
с сыром 128 
на пару 184 
запеченные 144 
овощное рагу 110, 152 
овощное ассорти 166

Тефтели 184

Фасоль зеленая на пару 150 

Цукини на пару 132

Гарниры из круп и бобовых
Булгур 186 

с грибами 188 
с т ыквой 190

гороховое пюре 196

Перловая каша 198



Рис
бурый 1/8 
с грибами 90 
с зеленым горошком 92, 94 
с изюмом 182 
карри-рис 1/0 
с куркумой 1/2 
с овощами 1/4, 180

Чечевица 200

ОСНОВНЫЕ БЛЮДА

гречка с курицей и капустой 194 

гречка с грибами 192 

голубцы 166

Жаркое с помидорами 140 

курица с картофелем 114 

Рис с курицей 1/6 

Овощное рагу с курицей 116 

Омлет с брокколи 202 

Печенка куриная с гречкой 130 

Перец фаршированный 114,168 

Помидоры с сыром 130

И з рыбы
горбуша под шубой 92 

кета в сливках 80 

котлеты рыбные 88 

Лосось с апельсином /8  

Окунь морской с лимоном 90

Рыба
в белом вине /6 , 84 
в томатном соусе с оливками 82 
с овощами /4

Семга в сливках 86 

И з птицы
Бедрышки куриные в соусе 124

голени куриные 126

Желудки куриные 128

Индейка 
котлеты 104 
с ш ампиньонами 106 
рулеты из индейки с курагой 186 
голени индейки тушеные 108

колбаса куриная 1/2 

котлеты куриные 1/8

курица
в грибном соусе 116 
с острыми овощами 198 
с соусом 1/0
с цветной капустой 118 
тушеная 122 
запеченная 112

Рулет куриный 56,182

Суфле куриное 120, 180

Суфле куриное с грибами 188

Филе куриное
на п а р у /Г р уд к а  куриная на пару 102,196 
острое 1/4

И з мяса
говядина

с черносливом 136 
тушеная с оливками 134 
тушенная с морковью 138 
суфле из говядины 98

Печенка
в сметане 132 
с грибами 158 
с сухофруктами 156 
паштет из куриной печенки 58

кебабы
из баранины 154 
из мякоти говядины 152

колбаски 160

котлеты
на пару 96 
куриные 1/8 
мясные 200 
мясные с грибами 192

кролик в сметане 142

купаты 162

Свинина
с пряны ми т равам и 144 
тушенная в пиве 148 
с чесноком 146 
рагу 150

Сосиски с сыром 100
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ОВОЩНАЯ ВЫПЕЧКА

Запеканка 
овощная 168 
из кабачков 204 
из т ыквы 62 
морковно-творожная 220 
тыквенная с беконом 190

Суфле морковно-яблочное 224

Пудинг из цветной капусты 82

НЕСЛАДКАЯ ВЫПЕЧКА

Запеканка рисовая 230

Кекс с сыром и ветчиной 208

Кекс сырный с оливками 206

Пирог сырный с перцем 212

Хлеб кукурузный с зеленью 210

СлАдКАЯ ВЫПЕЧКА

Пирог
вишневый 226 
яблочный 224

Кекс
лим онный с черникой 232 
маковы й 234 
медовый с орехами 222 
с черносливом и  орехами 228 
сметанный с вишней 230 
шоколадно-банановый 118

ТВОРОЖНЫЕ БЛЮДА

Запеканка
творожная 214, 226 
творожно-грушевая 234

Творожный пирог с персиками 220 

ДЕСЕРТЫ

Бананы на пару 218

Груши на пару 222

Десерт
с абрикосами 232 
шоколадный 228

Повидло
сливовое 214 
яблочное 216

Яблоки печеные 216
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