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Мария Жукова

Мультиварка. Блиц-рецепты! Самые вкусные! Cамые быстрые!

Не думала, что можно приготовить что-то путное за 15–20 минут. Ну, разве что кашу сварить. А оказывается, можно! И не только кашу, но и суп, и горячее, и даже десерт. С этой книгой все оказалось очень просто. Все получилось, смогла даже удивить маму борщом. А она у меня отличный кулинар. Рекомендую всем, у кого нет времени стоять у плиты. Я раньше не особо любила готовить, а теперь с удовольствием.

Алиса, Санкт-Петербург



Книга понравилась: хорошие рецепты, разнообразные, доступные, каждый этап приготовления выделен отдельно, и для каждого рецепта своя страница. Рецепты разбиты на две части по времени приготовления. Очень удобно по такой книге готовить.

Надежда, Н. Новгород



У меня уже несколько лет мультиварка. Эту книгу взяла почитать, чтобы приготовить что-то новенькое, но нашла и для себя очень много рецептов. Понравилось, что блюда очень простые, вкусные и готовятся в самом деле быстро. Можно и ребенку предложить, и взрослому человеку. И гостям подать не стыдно: всем будет вкусно и полезно. В этой книге у меня уже появилось несколько любимых рецептиков.

Арина Владиславовна, Саратов



Очень хорошая книга! Все просто и понятно, без всяких заморочек. Рецепты состоят из продуктов, которые можно приобрести в любом магазине и приготовить по этой книге. И при этом блюда разнообразные, теперь не нужно ломать голову, что приготовить на ужин. Мне понравились советики после рецептов. Очень много узнала нового, интересного. Чувствуется, что автор сама хорошо готовит. У меня по этой книжке все получается.

Алла, Тверь



На день рожденья мне подарили мультиварку. Я сначала обрадовалась, а потом поняла, что готовить в ней нужно тоже уметь. Я попробовала, но поняла, что на плите проще и привычнее. Поэтому мультиварка у меня полгода пылилась без дела. А потом в руки попала эта книга. Попробовала. И мне очень понравилось по ней готовить. Во-первых, все понятно, по пунктам. Во-вторых, получается в самом деле вкусно. Ну, а в‑третьих, времени совсем не отнимает. Очень рекомендую!

Екатерина, Псков



Быстро и вкусно!

Знакомо?
Помыть, почистить, нарезать, пожарить, помыть сковородку,

потушить, переложить, помешивать

следить, чтобы не выкипело, не убежало, не пригорело,

помыть кастрюлю, плиту, пол

(потому что пока жарили и тушили – уже убежало, пригорело и присохло!)



Так или примерно так проходит приготовление завтрака, обеда, ужина у обычной плиты. Долго, затратно и утомительно…
А теперь другая картинка.
Помыть, почистить, нарезать, сложить всё в мультиварку,

отдыхать, идти на работу,

заниматься любимым делом,

играть с детьми, гулять,

общаться с родными и близкими.



Так готовят еду счастливые обладатели мультиварок.
Потому что мультиварка никогда не потребует, чтобы вы:
✓ стояли рядом с ней, пока она готовит,
✓ мыли кучу посуды, которая остается после приготовления,
✓ ели что попало, потому что нет сил ждать, когда приготовится ужин или завтрак,
✓ напрягались по части поварских премудростей: когда, как и каким образом нужно закладывать и обрабатывать продукты,
✓ ели что-то недоваренное, пережаренное, пересушенное,
✓ питались дошираками, потому что вам лень и просто некогда готовить.
Мультиварка – это очень простой прибор, научиться готовить в котором может абсолютно любой человек. Да и учиться особенно нечему, потому что вам нужно лишь сложить продукты в мультиварку и нажать на кнопку, а приготовит она все сама, и к тому времени, какому вы сами пожелаете.
* * *
В этой книге вы найдете всю самую необходимую информацию о том:
✓ Как выбрать мультиварку
✓ Как устроена мультиварка
✓ По какому принципу работает мультиварка
✓ Как ухаживать за мультиваркой
И конечно, массу идей и рецептов – как приготовить вкусно и быстро блюда на завтрак, обед и ужин. Когда нужно скоренько перекусить, а на полуфабрикаты уже смотреть тошно. Когда собралась небольшая компания и совсем неохота стоять у плиты, потому что вы вместе не ради кулинарных изысков (хотя это тоже не помешает!), а чтобы пообщаться, интересно и весело провести время…


В книге собрано более 200 лучших рецептов быстрых блюд.
Это еда:
✓ на каждый день,
✓ в праздник,
✓ на даче,
✓ в дороге, в походе, когда все изнемогли от голода, которую можно приготовить за 20–30 минут.
Когда:
✓ гости уже на пороге и стучатся в дверь,
✓ муж стучит кулаком по столу,
✓ малыш плачет от голода.
Рецепты для:
✓ молодых и вечно занятых мам,
✓ творческих, ленивых и куда-то спешащих,
✓ семейных и одиноких,
✓ встающих с рассветом «жаворонков» и досиживающих до темных сумерек «сов»,
✓ экономных и тех, кто придерживается диеты,
✓ тех, у кого в распоряжении только пять-десять минут, и промедление «голодной смерти» подобно,
А также множество полезных советов, которые помогут вам сэкономить время и при этом приготовить что-то особенно вкусное из простых и доступных продуктов, из тех, что у вас есть в холодильнике.
А готовить по этой книге очень просто.


Все, что от вас требуется:
1. Найти рецепт.
2. Купить продукты.
3. Четко следовать инструкции.
Вот и все!

Что именно вам нужно знать о мультиварке

Что такое режим

Мультиварка состоит из чаши и нагревательного элемента. Очень просто. Но чтобы кастрюлька с нагревом превратилась в мультиварку нужны разные режимы нагрева. Режим – это температура и время нагрева. Есть режимы при которых мультиварка разогревается до 180 градусов – это режимы выпечки, есть сложные режимы, когда нагрев чередуется с поддержанием тепла. Есть режимы автоматические, когда мультиварка выключится сама через нужное время (не спрашивайте: «откуда она знает»), есть с выставлением времени. Но вам в этом разбираться не нужно. В книге мы укажем, какой режим выбрать и на какое время.

Сколько режимов нужно вашей мультиварке для полного счастья?

Если вы не собираетесь посвятить себя кулинарии и готовить сложные блюда, которые требуют разных режимов, то вам хватит и минимального количества режимов – 4–6.

Желательно, чтобы в вашей мультиварке были основные режимы:

✓ Гречка,

✓ Выпечка,

✓ Молочная каша,

✓ Пароварка,

✓ Тушение.

Именно они позволят вам использовать разные по типу приемы приготовления пищи – и медленное тушение на небольшой температуре, и варка, и запекание на самой высокой температуре.

Большинство моделей также оснащены автоматическим режимом Подогрев. Мультиварка переключается в этот режим после завершения приготовления блюда и держит его горячим, пока вы ее не отключите.

Не путайте с режимом Разогрев – он есть не во всех моделях. Этот режим позволяет разогреть готовое блюдо. Как правило, он автоматический, то есть мультиварка выключится сама, как только начнется кипение.

В таблице 1 вы найдете описание самых востребованных режимов мультиварок.



Таблица 1. Режимы мультиварки
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Соответствие режимов разных мультиварок

В этой книге мы будем давать названия рецептов по мультиварке Panasonic. Это самая распространенная модель в нашей стране и, если вы захотите найти рецепт какого-то блюда в Интернете, то, скорее всего, это будет рецепт для Panasonic.

Но если у вас другая мультиварка, то достаточно взглянуть в таблицу 2, чтобы понять, какой режим приготовления вам нужно выбрать. Или почитать описание режимов выше (таблица 1).




Отсроченный запуск

Собственно, это то, ради чего мы покупаем мультиварку – возможность закинуть продукты и получить горячий обед, ужин или завтрак к определенному времени.

Существует два типа установки времени.

1. Точное время, к которому нужно приготовить блюдо (например, 8:30 утра).

2. Время отсрочки, через которое блюдо должно быть готово – через час, два, три и т. д. Здесь выбор будет более или менее широким в зависимости от модели мультиварки.




[image: ]

Время отсрочки – это время, по прошествии которого блюдо должно быть готово. Оно включает в себя и время приготовления.

Первый тип, конечно более удобный – можно выбрать время еды с точностью до минуты.
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Чтобы функция отсрочки времени работала правильно, вам нужно обязательно установить точное время на часах мультиварки.

Во втором типе установки отсроченного запуска существует шаг в один час – можно установить отсрочку на час или два, но на час и тридцать минут уже не получится. О том, какой тип отсроченного запуска предусмотрен в вашей мультиварке, можно прочесть в инструкции.

Обратите внимание, если в автоматическом режиме (когда вы не сами ставите время) вы установили время отсрочки, а мультиварка сразу начала готовить блюдо, значит время отсрочки меньше времени приготовления.




Пример установки отсроченного запуска

Вместе выставим приготовление молочной каши к завтраку.

Сейчас 21:00, а завтрак вам нужен к 8:00 утра.

Необходимо выполнить следующие действия.

1. Включить мультиварку.

2. Выбрать необходимый режим работы.

3. Отложить время приготовления на 11 часов, либо выставить таймер на 8:00[1].

4. Нажать кнопку Старт или подождать, пока мультиварка включится (зависит от модели).




Таблица 2. Совмещение режимов разных моделей мультиварок
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Количество режимов

У разных производителей – разное. Но не стремитесь купить мультиварку с их максимальным количеством. В данном случае больше – вовсе не значит лучше. Большое количество режимов делает управление мультиваркой сложным – вам придется вникать, как все это работает, и делать мучительный выбор между похожими друг на друга режимами. Правда, и слишком мало режимов – также не очень удобно: уж если покупать мультиварку, то желательно использовать ее на всю катушку.

* * *
Вот и все, что вам нужно знать[2].

Глава 1. Почти моментально!

Готовим за 10–20 минут
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Условные обозначения

[image: ] ингредиенты

[image: ] этапы приготовления

[image: ] режим мультиварки

[image: ] время приготовления, которое нужно выставить

Каши

Таблица 1. Количество жидкости, необходимое для варки различных каш
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Быстрая гречка
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1½ ст. гречневой крупы,

2½–3 ст. воды,

2–3 ст. л. сливочного масла,

зелень (петрушка, укроп, листья салата),

½ ч. л. соли.
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1. Гречневую крупу промыть и перебрать.

2. В чашу выложить крупу.

3. Влить воду, добавить соль.

[image: ]Выпечка [image: ] 20 мин.
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4. Через 10 мин. добавить масло.

5. Готовую кашу посыпать зеленью. Если есть время, можно дополнительно протомить ее:

[image: ]Подогрев [image: ] 20 мин.
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Овсянка с яблоками и медом
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1 стакан овсяных хлопьев,

3 стакана молока (или смеси молока с водой),

2 яблока,

½ ст. л. сахара,

2 ст. л. меда либо по вкусу,

2 ст. л. сливочного масла,

соль.
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1. Засыпать крупу в кастрюлю мультиварки.

2. Добавить сахар и соль. Все перемешать.

3. Добавить молоко.

[image: ]Молочная каша [image: ] 20–25 мин.
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4. Через 15 минут после начала программы добавить сливочное масло.

5. Приготовленную кашу хорошо перемешать.

6. Натереть яблоко, смешать его с медом и заправить кашу.
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Ячневая каша

[image: ]

1 стакан ячневой крупы,

4–5 стаканов смеси молока и воды (1 : 1),

2 ст. л. сливочного масла,

2 ч. л. сахара,

щепотка соли.
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1. Влить в чашу молочную смесь.

[image: ]Варка на пару [image: ] 15–20 мин.
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2. Через 8–10 мин., с момента закипания молока, высыпать тонкой струйкой крупу и варить ее, помешивая до загустения.

3. Добавить соль и сахар, все перемешать.

4. Приготовленную кашу заправить сливочным маслом.
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Салаты, закуски и бутерброды

[image: ]
Кстати
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Бутерброды с парусом
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250 г хлеба (или батона),

1 средний кабачок (или баклажан),

100 г сыра тофу (или сыра твердых сортов),

1 ст. л. растительного масла,

1–2 ст. л. майонеза,

1–2 листа салата,

зелень (лук, петрушка).
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1. Кабачки (баклажаны) помыть и разрезать вдоль на тонкие длинные пластины толщиной 3–4 мм., слегка посолить и выложить в чашу.

2. Влить масло.

[image: ]Выпечка [image: ] 10 мин.
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3. Через 3–4 мин. перевернуть пластинки кабачков (баклажанов) на другую сторону.

4. Батон нарезать на куски толщиной 1 см., смазать их майонезом.

5. Обжаренные пластинки кабачков (баклажанов) разложить на бутерброды.

6. Сыр нарезать тонкими ломтиками и установить их с помощью шпажек на бутерброды вертикально в виде паруса.

7. Бутерброды посыпать мелко нарезанной зеленью и подать на листьях салата. Можно украсить их ломтиками огурца на шпажке.

Бутерброды-закуска

[image: ]

Черный хлеб,

нарезка бекона,

сыр «Виола»,

специи (черный молотый перец).
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1. Черный хлеб нарезать квадратиками (примерно 4´4 см), смазать сыром «Виола», по желанию поперчить.

2. Обернуть хлеб кусочками бекона.

3. Выложить в чашу мультиварки.

[image: ]Выпечка [image: ] 15 мин.
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Горячие бутерброды
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3 кусочка хлеба (любого),

1 ст. л. сливочного масла,

2 ч. л. томатной пасты,

1 ломтик ветчины,

3 ломтика сыра.
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1. Кусочки хлеба намазать маслом.

2. Перевернуть, с другой стороны намазать томатной пастой.

3. Ветчину нарезать соломкой. Выложить сверху на томатную пасту.

4. Положить на каждый бутерброд ломтик сыра.

5. Выложить бутерброды в чашу маслом вниз.

[image: ]Выпечка [image: ] 15 мин.
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Пицца на лаваше
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1 тонкий лаваш,

1 кабачок (баклажан),

50 г твердого сыра,

4–5 консервированных маслин,

1 помидор,

1–2 сладких перца,

1 ст. л. майонеза (по желанию),

соль по вкусу,

зелень (петрушка, укроп),

специи (черный молотый перец, чили).




[image: ]

1. Лаваш разрезать пополам.

2. Кабачок (баклажан) почистить и нарезать кубиками.

3. Помидоры очистить от кожицы и нарезать небольшими кубиками.

4. Сладкий перец очистить от семян и нарезать мелкой соломкой.

5. Маслины нарезать колечками.

6. Сыр натереть на крупной терке.

7. Смазать лаваш майонезом (по желанию).

8. Выложить на лаваш (основание пиццы) кабачок, помидоры, перцы, маслины, посыпать зеленью, добавить соль и специи.

9. Посыпать пиццу сыром.

[image: ]Выпечка [image: ] 15 мин.

10. Пицца готовится до расплавления сыра.
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Сырная закуска в чипсах
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100 г полутвердого или твердого сыра,

300 г помидоров,

картофельные чипсы (чипсы должны быть широкими),

майонез по вкусу,

2 зубчика чеснока,

зелень по вкусу,

маслины и оливки для украшения.
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1. Помидор мелко нарезать, лишний сок слить.

2. Сыр натереть на мелкой терке, зелень мелко порубить.

3. Чеснок почистить, пропустить через давилку.

4. Соединить помидоры, сыр, зелень, чеснок, заправить майонезом.

5. Выложить заправку на чипсы.

6. Украсить маслинами (или оливками).
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Блюда из яиц
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Кстати
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Традиционная яичница с ветчиной
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4 яйца,

150 г ветчины,

1 ст. л. растительного масла,

специи (красный перец, смесь перцев),

1 ст. л. зелени (петрушка, укроп),

соль по вкусу.
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1. Нарезать ветчину кубиками.

[image: ]Выпечка [image: ] 10 мин.

(это нужно для того, чтобы прогреть чашу мультиварки)




[image: ]

2. Вылить в чашу мультиварки растительное масло.

3. Выложить в чашу ветчину. Вбить яйца, посолить.

[image: ]Выпечка [image: ] 5 мин.




[image: ]

4. Готовую яичницу поперчить и щедро посыпать зеленью.

Паровая яичница с сосисками

[image: ]

2 яйца,

2 сосиски,

1 ст. л. сливочного масла,

специи по вкусу,

¼ ч. л. соли.

небольшая форма для запекания.




[image: ]

1. Смазать форму сливочным маслом.

2. Сосиски нарезать колечками и выложить их в форму.

3. Разбить в форму яйца.

4. Установить форму в стимер или в чашу (в чашу нужно налить воду до ¾ формы).

5. Налить в чашу мультиварки 2 стакана воды (если готовим в стимере).

[image: ]Варка на пару [image: ] 10–15 мин.




[image: ]
Яичное «солнышко» с йогуртом для маленьких

[image: ]

2 яйца,

1 средняя морковь,

4 ст. л. йогурта без добавок,

1 ст. л. сахара,

1 ст. л. сливочного масла,

¼ ч. л. соли.

небольшая форма для запекания.




[image: ]

1. Морковь натереть на мелкой терке.

2. Взбить все составляющие омлета, кроме морковки и сахара, в блендере.

3. Вылить смесь в формочку.

4. Установить форму в стимер или в чашу (в чашу нужно налить воду до ¾ формы).

5. Налить в чашу мультиварки 2 стакана воды.

[image: ]Варка на пару [image: ] 10 мин.




[image: ]

6. Присыпать готовый омлет тертой морковкой и сахаром.

«Гнезда» на лаваше

[image: ]

[image: ]

1 тонкий лаваш,

10–12 перепелиных яиц,

50 г сливочного масла,

70 г твердого сыра,

1–2 ст. л. томатной пасты,

соль по вкусу,

зелень (петрушка, укроп),

специи (черный молотый перец).




[image: ]

1. Сыр натереть на средней терке.

2. Смазать одну сторону лаваша тонким слоем масла, другую – томатным соусом и посыпать сыром, оставляя местами свободные промежутки.

3. Аккуратно выпустить в углубления яйца, посолить, поперчить.

4. Выложить лаваш в чашу масляной стороной вниз.

[image: ]Выпечка [image: ] 10 мин.




[image: ]

5. «Гнезда» посыпать мелко нарезанной зеленью, вместо твердого сыра можно взять брынзу, адыгейский сыр или сыр «Здоровье».

Первые блюда

[image: ]

[image: ]

Что нужно знать о бульоне в мультиварке

✓ Если вы варите в мультиварке бульон из курицы или мяса, то готовить его нужно в режиме Тушение. Обычно при варке с бульона нужно снимать пену, иначе он получится мутным и невкусным. В мультиварке же в этом режиме вода почти не кипит, поэтому пена не образуется. Готовый бульон можно процедить через сито.

✓ Сваренный бульон – хорош сам по себе. Он же может быть основой зерновых каш, первых и вторых блюд. При желании к овощам можно добавить картофель, репу, сладкий перец, корень пастернака, стручковую фасоль; вермишель добавляют за 10–15 мин. до завершения режима.

✓ Для придания бульону красивого золотистого цвета, не очищайте до конца луковицу от шелухи, а если нужен более насыщенный цвет, отварите шелуху в отдельной емкости, а затем добавьте «луковую» жидкость в бульон.

✓ Подать бульон можно с отварной вермишелью, рисом, зеленью, пирожками.

Суп из плавленого сырка

[image: ]

2 плавленых сырка,

2 картофелины,

1 морковь,

3–4 стакана воды,

соль,

зелень.




[image: ]

1. Растворить сырки в горячей воде.

2. Добавить картофель, нарезанный кубиками, и натертую на крупную терке морковь.

3. Посолить.

[image: ]Варка на пару [image: ] 20 мин.
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4. Готовый суп измельчить в блендере.




[image: ]

Постный витаминный борщ

[image: ]

[image: ]

2 небольшие картофелины,

1 небольшая свекла,

1 небольшая морковь,

1 луковица,

1 корень сельдерея,

1 л. (или чуть больше) воды,

½ ч. л. соли,

зелень (петрушка, укроп, сельдерей).




[image: ]

1. Свеклу, картофель, морковь, лук, корень сельдерея почистить и натереть на крупной терке.

2. Капусту нашинковать.

3. В чашу выложить овощи, влить воду.

[image: ]Варка на пару [image: ] 10 мин.




[image: ]

4. Через 8–10 мин., после закипания воды, отключить режим.

[image: ]Подогрев [image: ] 10–15 мин.




[image: ]

5. В порционную тарелку добавить соль, много нарезанной зелени. Борщ можно заправить сметаной или сливками.




[image: ]

Как сделать бульон ароматным

✓ Свежую зелень лучше добавлять в готовые первые блюда, а сухую проваривать. Перед закладкой в блюдо ее рекомендуется растереть пальцами для большего аромата.

✓ Для приготовления блюда в разных моделях мультиварок может потребоваться чуть больше или чуть меньше времени, чем указано в рецептах. Протестировать работу различных режимов «мультикастрюли» как раз можно на несложных рецептах, таких, как простые супы и каши…




[image: ]

Как исправить пересоленный суп

В пересоленный бульон не рекомендуется доливать воду, но как же тогда его исправить?

✓ Самый сложный способ – сварить еще несоленого бульона и разбавить пересоленный.

✓ Опустить в суп небольшой марлевый мешочек с рисом и отварить его, а затем вынуть. Либо сварить очищенную картофелину.

✓ Можно положить кусочек сахара в поварешку или столовую ложку и опустить его в суп. Когда кусочек сахара рассыплется, надо его вынуть и попробовать суп. Если в супе осталась лишняя соль, то повторить все еще раз.

Гречневый суп

[image: ]

½ стакана гречневой крупы,

1 луковица,

1 морковь,

3–4 стакана воды (или мясного бульона),

соль,

специи,

1 ст. л. растительного масла.




[image: ]

1. Лук и морковь почистить. Лук мелко нарезать. Морковь натереть на крупной терке.

2. В чашу влить растительное масло, выложить лук, морковь, все перемешать.

[image: ]Выпечка [image: ] 10 мин.




[image: ]

3. Через 5 мин. влить 1 стакан воды.

4. Гречку промыть, выложить в чашу.

5. Залить оставшейся водой до нужной густоты. Посолить, добавить специи.

[image: ]Тушение [image: ] 10 мин.




В суп можно добавить картофель. Его закладывают после окончания режима Выпечка. В таком случае время в режиме Тушение увеличивается на 20–30 мин., чтобы картофель разварился. При желании можно приготовить мясной гречневый суп. Мясо (свинину, говядину) нужно нарезать кусочками, и обжарить в режиме Выпечка 10–15 мин., после добавить картофель, гречку и воду и продолжать приготовление в режиме Тушение 1 час.

Ароматный бульон с сухариками

[image: ]

[image: ]

1 луковица,

1 средняя морковь,

1 л. воды (или мясного бульона)

лавровый лист,

перец горошком,

соль,

2–3 ломтика белого хлеба.




[image: ]

1. Лук и морковь почистить и измельчить в блендере.

2. Выложить овощи в чашу мультиварки, добавить лавровый лист и перец.

3. Влить воду (бульон).

[image: ]Тушение [image: ] 20 мин.




[image: ]

4. За 5 мин. до окончания режима посолить бульон.

5. Белый хлеб нарезать кубиками и подсушить на сковороде без масла.

6. Добавить сухарики в бульон. При желании посыпать мелко нарубленной свежей зеленью.

Вишневый суп с рисом и изюмом

[image: ]

400 г. вишни,

½ ст. отварного риса,

½ ст. изюма,

1½ л. воды,

2–3 ст. л. сахара (меда).




[image: ]

1. Изюм тщательно перебрать и промыть в теплой воде.

2. Вишню промыть, удалить из нее косточки и выложить в чашу.

3. Влить воду, добавить сахар, перемешать.

[image: ]Варка на пару [image: ] 20 мин.




[image: ]

4. После закипания отвар процедить и снова влить в чашу, добавить рис и изюм, и оставить все до окончания режима.




[image: ]

Секреты сладких супов

✓ Подобные сладкие супы можно приготовить из всевозможных отваров и настоев фруктов (кураги, слив, абрикосов, смородины, клюквы, нарезанных яблок, груш). В конце приготовления либо в порционные тарелки можно добавлять готовый отварной рис.

✓ Сладкие супы можно заправить сливками, хорошо добавить в них мяту, корицу, цедру лимона, измельченные грецкие орехи…

Быстрый «шоколадный» суп

[image: ]

3 стакана молока,

¾ стакана мелких макаронных изделий,

3 ст. л. сахара,

½ ч. л. соли,

1 ст. л. сливочного масла,

2–3 дольки шоколада на порцию.




[image: ]

1. Влить молоко в чашу мультиварки, добавить сливочное масло.

[image: ]Варка на пару [image: ] 10 мин.




[image: ]

2. Всыпать в кипящее молоко сахар.

3. Добавить соль и макаронные изделия.

[image: ]Подогрев [image: ] 10 мин.




[image: ]

4. Готовый суп немного остудить и заправить шоколадом, который нужно измельчить на кусочки размером с ¼ стандартной дольки.




[image: ]

Как сэкономить время

Можно высыпать в мультиварку сразу все ингредиенты и готовить суп в режиме Варка на пару. В момент закипания молока сразу переключить мультиварку в режим Подогрев.




[image: ]

Выбираем «макарошки»

Макароны нужно выбирать очень меленькие, такие, как нравятся детворе: забавные «рожки», «бантики», «звездочки», «буковки». Хороши и цветные готовые макарончики. Только убедитесь, что они окрашены соком овощей, а не пищевыми красителями.

Можно сделать домашние цветные макароны: заранее отварить их в подсоленной воде:

✓ с натертой на терке свеклой – получатся розовые;

✓ с куркумой или шафраном – получатся желтые;

✓ с брокколи или шпинатом, измельченными в блендере – получатся зеленые.


Вторые блюда

[image: ]
Запеченные пельмени с сыром

[image: ]

пельмени,

4 ст. л. сметаны,

50 г сыра,

1 ст. л. растительного масла,

½ стакана воды,

соль,

перец.




[image: ]

1. Чашу смазать маслом и выложить пельмени в один слой.

2. В сметану влить воду, залить смесью пельмени.

3. Посолить, поперчить.

[image: ]Выпечка [image: ] 20 мин.

4. За 2–3 минуты до сигнала посыпать пельмени тертым сыром.

Картофельные биточки с колбасой

[image: ]

4 отварных («в мундире») картофелины,

1 ст. л. муки или панировочных сухарей для обжаривания,

1 ст. л. растительного масла,

2 яйца,

100 г сыра,

150 г вареной колбасы (или ветчины),

1 ст. л. муки,

2 пера зеленого лука,

3–4 ст. л. сметаны,

соль по вкусу.




[image: ]

1. Картофель почистить.

2. Сыр, картофель и колбасу натереть на крупной терке. Добавить яйца, мелко нарезанный зеленый лук, муку и все перемешать.

4. Попробовать и, если нужно, посолить.

5. Слепить биточки и обвалять их в муке или панировочных сухарях.

6. В чашу влить масло.

[image: ]Выпечка [image: ] 20 мин.

7. Обжарить по 10 мин. с одной и с другой стороны.

8. Подавать со сметаной.

Сосиски с «завитушками»

[image: ]

¼ пачки спагетти,

3–4 сосиски,

1 ст. л. сливочного масла,

1–1½ стакана воды,

специи по вкусу,

¼ ч. л. соли,

зелень по вкусу.




[image: ]

1. Сосиски освободить от кожицы и нарезать кусочками длиной по 3–4 см.

2. Проткнуть кусочки сосисок «палочками» спагетти.

3. Влить в чашу мультиварки воду, добавить соль.

[image: ]Варка на пару [image: ] 20–25 мин.

4. Через 7–10 мин., когда вода закипит, выложить подготовленные кусочки сосисок и продолжить приготовление в том же режиме 12–15 мин.

5. Воду слить. Готовые «порции» сосисок выложить в тарелки, добавить специи, заправить маслом и посыпать мелко нарезанной зеленью.

Курица в чесночном соусе

[image: ]

[image: ]

1 куриная грудка,

4 ст. л. майонеза,

3 ст. л. сметаны (15 %),

1 ст. л. кефира,

4 зубчика чеснока,

1 ст. л. растительного масла,

1 ч. л. карри,

соль,

перец по вкусу.




[image: ]

1. Грудку помыть, нарезать маленькими кубиками.

2. В чашу влить масло, выложить мясо, добавить ½ ч. л. карри, соль и перец. Перемешать.

[image: ]Выпечка [image: ] 20 мин.




[image: ]

3. За время приготовления несколько раз перемешать.

4. Чеснок пропустить через давилку или очень мелко нарезать.

5. Соединить майонез, сметану, кефир, чеснок. Всыпать ½ ч. л. карри. Хорошо перемешать.

6. Подавать курицу, полив ее получившимся соусом.

Фаршированные помидоры

[image: ]

5–6 средних помидоров,

300–400 г филе отварной белой рыбы,

2 небольшие луковицы,

1 ст. л. растительного масла,

5 ст. л. майонеза (сметанного соуса),

½ стакана воды (или бульона),

½ ч. л. соли,

зелень (петрушка, укроп),

специи (черный молотый перец).




[image: ]

1. Помидоры промыть, срезать с них верхнюю часть, слить жидкость, сделать в середине углубление, посолить и поперчить.

2. Лук почистить и очень мелко нарезать.

3. Филе рыбы мелко нарезать, смешать с луком, добавить 2 ст. л. майонеза (сметанного соуса).

4. Подготовленные помидоры наполнить фаршем.

5. В чашу влить растительное масло.

6. Выложить помидоры, накрыв их «шапочками»-верхушками, влить оставшийся майонез (соус).

[image: ]Выпечка [image: ] 20 мин.




[image: ]

7. Помидорные «горшочки» посыпать мелко нарезанной зеленью.

Манты с тыквой

[image: ]

[image: ]

400 г тыквы,

1½ стакана муки,

1–2 небольшие луковицы,

1 стакан воды + 2–3 – для варки на пару,

2 ст. л. растительного масла,

2–3 ст. л. сметаны,

½ ч. л. соли,

специи (черный молотый перец).




[image: ]

[image: ]

1. Для приготовления теста в стакан теплой воды добавить растительное масло и соль, все перемешать.

2. Влить смесь в муку и, постепенно всыпая муку, замесить тесто, накрыть его влажным полотенцем и оставить на 10–15 мин.

3. Лук почистить и мелко нарезать.

4. Тыкву очистить от кожуры и семян, натереть мякоть на крупной терке.

5. Добавить к тыкве лук, соль и специи, все перемешать.

6. Тесто раскатать в тонкий пласт, вырезав стаканом кружки.




[image: ]

7. Выкладывая на середину кружков начинку, сделать «треугольники», защипнув края теста до середины, а оставшейся половиной теста закрыть начинку и защипнуть ее с тестом.

8. Выложить манты в стимер мультиварки.

9. В чашу влить воду.

[image: ]Варка на пару [image: ] 20–25 мин.
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10. При подаче на стол манты поливают сметаной или смазывают топленым маслом.


Вареники с вишнями

[image: ]

[image: ]

Для теста:

2 стакана кефира (или кислого молока),

½ ч. л. соды,

1 ст. л. сахара,

1 кг муки,

щепотка соли,

1 ч. л. сливочного масла

1 л. воды.

Для начинки:

400 г вишни без косточек (можно замороженной),

3 ст. л. сахара.




[image: ]

1. В кефир добавить соль, сахар и соду. Перемешать.

2. Всыпать частями муку и замесить тесто. Оно должно не липнуть к рукам, быть мягким и эластичным (может понадобиться чуть больше или чуть меньше муки).

3. Отставить тесто на 30 мин.

4. Раскатывать тесто толщиной примерно 5 мм.

5. Стаканом или чашкой вырезать кружочки.




[image: ]

6. На каждый кружок насыпать немного сахара, сверху положить размороженную или свежую вишню и защипнуть края.

7. Стимер смазать сливочным маслом и уложить в него вареники.

8. В чашу влить кипяток, установить стимер с варениками, закрыть крышку.

[image: ]Варка на пару [image: ] 7 мин.
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9. Подавать с маслом или сметаной.

Капустные шницели

[image: ]

1–2 средние луковицы,

½ небольшого кочана капусты,

2 картофелины,

2 ст. л. (с горкой) муки,

½ стакана томатного соуса,

1 ст. л. растительного масла,

½ ч. л. соли,

зелень (петрушка, укроп, сельдерей),

специи (молотый перец, кориандр, карри),

панировочные сухари.
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1. Лук и картофель почистить и измельчить в блендере.

2. Капусту нарезать кусками и измельчить в блендере.

3. Соединить ингредиенты, добавить муку, соль и специи.

4. В чашу влить растительное масло.

5. Сформировать шницели, обвалять в панировочных сухарях и выложить в чашу.

[image: ]Выпечка [image: ] 20 мин.
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6. По окончании режима влить томатный соус и оставить шницели на ночь.

7. Готовое блюдо посыпать мелко нарезанной зеленью.

Гарниры

[image: ]
Картофельное пюре с зеленью

[image: ]

4 картофелины,

1 ч. л. сливочного масла,

¼ стакана молока,

зелень,

соль,

вода.
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1. Картошку почистить и разрезать на 4–6 частей.

2. Выложить картошку в чашу, залить водой так, чтобы она полностью покрывала ее, посолить.

[image: ]Варка на пару [image: ] 20 мин.
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3. Воду слить, картошку размять толкушкой (не блендером!).

4. Молоко подогреть.

5. Добавить молоко, сливочное масло и зелень, перемешать и подавать к столу.

Пикантные кабачки с брынзой

[image: ]

[image: ]

200 г. не слишком соленой брынзы,

1–2 молодых кабачка,

1–2 шт. болгарского перца,

1-2 ст. л. растительного масла,

3–4 стакана воды,

½ ч. л. соли,

2–3 зубчика чеснока,

зелень (петрушка, сельдерей).
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1. Кабачки почистить и нарезать кубиками.

2. Сладкий перец очистить от семян и порезать мелкой соломкой.

3. Чеснок очистить и мелко порубить ножом.

4. В чашу влить растительное масло.

5. Выложить кабачки, перец, влить воду, добавить соль и растительное масло.

[image: ]Выпечка [image: ] 20–25 мин.
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6. Через 10 мин. добавить чеснок.

7. Готовое блюдо обильно посыпать мелко нарезанной зеленью, добавить измельченную брынзу (тертый сыр). По желанию вместе с водой можно добавить нарезанные кубиками помидоры.
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[image: ]
Картофель с хрустящей корочкой

[image: ]

5–6 отварных картофелин,

2 ст. л. растительного масла,

1½ ст. л. муки,

½ ч. л. соли.
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1. Картофель почистить и нарезать толстыми ломтиками.

2. В чашу влить растительное масло.

3. Выложить картофель.

[image: ]Выпечка [image: ] 20 мин.
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4. За 5 мин. до завершения режима добавить соль, всыпать муку, все перемешать для образования румяной корочки.


Конец ознакомительного фрагмента.
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Примечания

1

Как это сделать – посмотрите в инструкции к мультиварке.
Вернуться

2

Дополнительную информацию по выбору и устройству мультиварки вы можете найти в Приложении на с. 232
Вернуться
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Tep i HENpUATHBIA 3anax, KOTOPIt TAKENO
C yem-nu60 nepenyTars.

4 Norporarb ckopayny. Y Tyxa0ro sifua ckopnyna
MAKas.

+ Norpscru. Mpw TPACKE XENTOK 8 siilie He A0N-
KeH CTyuaTh WM GMTCA O CTEHK.

+ NocMoTperb Ha NpocBeT. B caexem siiue Xopo-
WO BUAeH KENTOK.

+OnycuTs ® Boay. Tyxnoe L0 (1K KaK oHO
ferie) He YTOHET, a CBeXee OnyCTMTCA A0 Ca-
Moro AHa.







i_058.jpg





i_015.jpg





i_076.jpg





i_002.png
Boineska

Pabouas Tenneparypa 180 rpaayCoe. ToMKORHT A7 e~
EKaHA W NOKapHERH, MONET paBoTaT NpH OTKpbiTo
Kpbiuke. UroSbl MOy YT PyMSHYIO KOPOUKY CREPKY, B
UKy HEOBKOIMMO NIEPEBOPIUHBATS.

Buineua KapeHoe uaco. Komems, xapewit
KapTodens, zakapka A4 Y.

Tyuenne

TIOXOT A7 ATWTETSHOTO MPHTOTORNEHH NPOZYKTOR
pH Tenmeparype uyts e 100 °C

Maco, 080U, e, TpeGy oLy AONTORD Npi-
TOTOBNEHHS, NPO3PaUHBIE ByMLOHb, TyLIEHHE,
CTyAeHs, BETANIHBaHHE D2

Gn
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Kak cdenamo 6yabOH apOMAMHbLIM
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MOXHO Ha HECTOXHbIX PeuenTax, Takux, Kak
[IPOCTble CyNbl 1 KalK...
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e R0GaBUTS & Tapenky.
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ECv 851 NOBUTE (N33YHbI0, BPEMS MPUTOTOB-
eHAn MOMKHO GbiTh MeHble Ha 1-2 MAHYTLL.
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Redmond PaC-Kpya, | A0, OGHHAM Kaua, Bneka
rcnpecc Mooshas kauwa
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Boi6upaem «makapowKw

MakapoHs! HyXHO BHIBUDATS OueHb MENEHbKAE,
LaKte, KaK HPaBATCA AeTBOpe: 3aGaBHble (POX-
Kot (GAHTUKI, <3BE3N0UKIY, (BYKOBKM», XOPO-
v M useTHbIE OTOBble MaKapoHuMKy. TobKO
JGEANTEC, UTO OHM OKpaUIeHbi COKOM 0BOUIEH
2 He NVILIEBbIMY KDACHTENSIMU.

MoXKHO CaenaTh AOMaLIHMe UBETHbIE MaKapo-
bl: 3apaKee OTBRpHTS UX B MDACONEHHOM BOLe:
4 C HaTepTOii Ha TepKe CBRKNO/ — NONYuares Po-

30Bbi€;
4+ C KypKyMOVt M WadPaHOM — MONYHaTCA Xen-

Tbi€;

4+ C 6pOKKONM UM WIMHATOM, U3MENLUEHHEINM

& Gnenaepe — NONYaTcs 3enexble
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Tomosum 611000
no-opyaomy

Ecnv Bbl pacnonaraeTe BpEMEHeM, 13 3TX MH-
[PEAMEHTOB MOXHO MPUrOTOBUTL 6onee Hacol-
LieHHoe 1 nonesHoe 60A0 € Kabaukamu B pe-
»ume TyweHue 40 MuH. K oBOwaM MOXHO noba-
BUTH PUC, MaloHe3, TOMaTHYIO nacTy.
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Ymo HYICHO 3HAMb
0 6yAbOHe & MybMUEapKe

4 Ecnu ey BapuTe B MynbTMBapKe BYnbOH U3 KypH-
Ll WV MACa, TO TOTOBUTD €10 HYXKHO B Pexuve
TyweHwe, OBLIHHO NpU Bapke C Gynbora HyxHO
ChAMaT NeHy, UHade OH NONYUMTCA MYTHBIM v He-
aKyCHbIM, B MY/ISTVBADKE X B 3TOM PeX(AME BOLA
HOuTH He KWTIAT, NOSTOMy Newa He 0pasyerc. fo-
OB ByNLOH MOXHO MPOUEAWTH Yepes cuTO.

+ CoapeHHniit ByboH — Xopow Cam 1o CeBe. Ok xe
MoweT BbiT> OCHOBOV 38PHOBBIX Kall, Nepebix 1
BT0piX 67108, T1p¥ XenaHHH K OBOUIAM MOXHO 40"
GaBuTo KapTOGENL, peny, CIAaKMi nepew, KopeHs
nacTepHaKa, CTpyuKoBylo aconb; BepMuLIEnb A0
Gapnsior 33 10-15 MUH. 0 3aBEPUIEHVA PEXUMA.

4+ [1nn npugaKvA 6ynboHy KPACHBOMO 30MOTUCTOTD
BeTa, He 0UMa/iTe A KOHLIa nYKOBMILY O Weny-
XM, 3 ECAM HyKeH Boee HaCbleHHbI User, 0183~
Py wenyxy B OTAGNLHOTi EMKOCTH, 3 3aTeM 10
faBuTe «YKOBYIOD KUAKOCTS B BYILOH.

4 Tlonarh By/IbOH MOXHO C OTBAPHOM BEPMALIENLIO,
DUCOM, 3E1EHBI0, MVPOXKAMH.
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Kai ucnpasumeo nepecosiennuiil cyn

B MepeconeHHbiit GYNLOH He peKoMeHayercs
[07MBaTb BOAY, HO KaK e TOTAa ero MCrpasuTb?

+ CaMblit CHOXHBI CMOCOG — CBApHTH elle Heco-
NeHOTO GY/IbOHa W Pa36aBUTH MepeconeHHbf.

+ ONyCTUTL & QYN HEGOMbWION Mapfessiii MeLo-
UK C PUCOM W OTBAPUTb €ro, a 3aTeM BblHyTh.
TGO CBAPHTH OUMILIEHHYIO KAPTOGENMHY.

+ MOXHO NONOXMTH KycOtek caxapa & nogapeu-
Ky WM CTONOBY¥O NIOXKY U OMYCTHTb €0 8 cyn.
Korga Kycouek caxapa pacchinnetcs, Hao ero
BbIHYTL M MONPOGOBATE Cyn. ECAM B CyMe ocTa-
naCk MUWHAS COMb, TO MOBTOPHTH BCe elle pas.
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OsouwHoll eapHup.
Jrobas sawa gaHmasust...

B pexumMax, Korfa NpoAyKTbl 3aKknagblBaoTcs
B yally, B My/IbTMBApKe MOXHO OAHOBPEMEHHO
npuroToBuTb ABa 6ntoaa. B dpopMouky Ha ceTya-
TbllA MOA/AOH BbIKNAJbIBAEM CMECh 3aMOPOXKEHHBIX
oBoLUEM, U 3a 15 MUHYT BKYCHbIN NONe3HbIiA rap-
HUp roToB! J/IeToM OBOLLHbIM JOMONHEHNEM MOTyT
6bITb LBETHAs KamycTa, ropoluek, cnapxesas da-
CONb, KPY>KOUKM MOPKOBU... 3UMOI MOXHO OTBa-
PUTb MOPKOBb M CBEKIY, HApE3aHHbIE KPY)KOUKaMM.
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C yem cienumo
oceHHue 8apeHuKu?

BMecTo BuliHM NOAOWAET TEepPH. He 3abyasre
nocpinaTh Aroab! caxapom!
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Cekpemol cAAOKUX CYNoe

4 NonoBHblE CNAAKME CyNbi MOXHO MpUTOTOBUTE
3 BCEBOIMOXHbIX OTBAPOB U HACTORS GPYKTOB
(kyparw, cavis, aBpHKOCO, CMOPOMVHBI, KNKOK-
81, Hape3aHHbiX AGNOK, FPYLL). B KOHUE npuro-
TQBNEHNA MO B NOPLMOHHLIE TAPKY MOXC
Ho A06aBNTH FOTOBbI OTBAPHOM PHC.

+ Cnaakue cynbl MOXHO 3anpasuTh CAMBKaMM,
XOpOUI0 AOBABUTH B HIX MATY, KOPALY, LUEAPY
IMMOHA, M3MeNbUEHHbIE TPeLKUe OpexM...
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MOo#CHO AU OMKPLIBAMb
KPBILUKY MYALMUEAPKLU
60 BpeMs NPUZOMOBAeHUS?

4 OTKPHIBATH KPHILLKY MOKHO Ha PEXUMEX, & KO-
TOpbIX BpeMS Bbi BbICTABARETE CaMM, HANPMED,
Buineuka, TyweHue, Bapka Ha napy.

4 Henbas, a TouHee, HEXeRATeNbHO OTKpLIBATH
KDbiLliy Ha ABTOMATMHECKIX PEKAMAX, IOTO™
My UTo NpH 3TOM COMBAETCA NPOTPAMM, 1 BaM
NpWAeTCA HavaTh BCe CHauana.

4B HeKoTOpbIX MOE/AX HEOBXOAMMO OTKPBITL
KPUILKY HA PEXUME HaPKa, NIOTOMY |TO BO BpE-
Ml 3TOTO PEXMMa BHYTDH CO3AAETCH CAMWIKOM
BbicoKas Temneparypa. Kpowe Toro, C 3akpbi-
70f KpBILKOJE y BAC HE MONYWHTCA MOAXEPH-
Cran KopoUKa.
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OueHb NUKGHTHbIMM NONYUETCR 6y~
7epGpOb € CHIPHOM CHECHIO (HaNPH-
Mep, T8epablit U abireficke Coipbt
€ A06ABNEHYEM POIMADYIHA, YECHOK?,
Sener). CMeCs BHINOXWTS Ha uepHbiit x1eb, Gyrep-
Gponet 3anes. MOXHO CAenatb «piGHble» Gyrep-
Gposi € «GopTHKaMiy W3 Cenbau. flna 3ror0 nep-
PAMeHTHYI0 GyMary (BOPaUMBaloT B BWIE KOHYC2,
anOAHAIOT «kyeK» pyBNeHHOf cenbabio. BepxHiit
\palh GyMary 33B0paUBAIoT, a Y3kt KoHeu Orpe-
oror, 4ToBbI epe3 HeBonbiLIoe OTBEpCTHE BbiAAE-
Bath cenbab. Ha GyTepGpOb! MOXHO MONOXHAT
XYCOUKM CAMBONHOTO MAC/a, AONBKN AW, 3EPHA-
CTyH0 MKDY, MACTVH, 3eNeHbIi NYK..
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C uem ewje
npuaomoaumb MGHmbl?

MaHTbl MOXKHO NPUrOTOBMTb C NHOGOV HaUMH-
Koi — rpubamu, kaprodenem, peapKou. BeceH-
HMe MaHTbl FOTOBST C noGeramMm /ioLepHbl, po3er-
KaMu OfyBaHuMKa, NacTylbey CyMKM, Wasenem,
CreB6nAMM 3eNeHOro NyKa M 4ecHoKa, MMCTbAMA
MSITbl... 3eNeHb HyKHO Cnlerka nporywuTs 40 no-
ABfieHna CoKa.
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Bce nosne3Hocmu
auHesoll Kawu

4 unesan Kalla, Kak ¥ NEPrOBas, WaroTaB/MBa-
70 M3 3eDeH AUMEHS, HO NPU 3TOM MOABED:
FaeTcs He wandoske, @ ApobAeHwio. MoaTomy
\@wa coxpaHsier ropasao Gonblle NoNesHsIX
BeLIeCTB, BUTAMMHOB, KIIETUATKH, 4EM Nepros-
«a. B orMuMe OT NepOBOVt KawM, OHa He Ta-
(@R KECTKasi, M03TOMY NPEKPACHO MOAXOIMT
A nTanwA neTeR. SuHesan kawa w36aBNA-
T OpranWa O TOKCHHOB, BpeAHbIX BaKTepui.
OHa obBonaKMBAET CAM3CTYI0 OBONONKY Xe-
Y3, N03TOMY TaKyk0 Kauly NIONE3HO €cTb 110
1M C TACTDUTOM, S38EHHOM GONEsHbIO.

4 AMUHOKUCIOTHI, HanDUMED AM3MH, Coepxa-
WWFicR B AMeHe, 0BnanaeT NpOTMBOBUPYC:
WbiMy CBOFCTBaMM, CTIOCOBCTBYET BbipaboTke
KoAnarena, KOTODbIF Pa3TAXMBAET MODWHS!
W 3aMennser ux noseniekvie. Monba NpoAYKTa
eule 8 TOM, 4TO AHEEas KPYNa NOMOraeT BOC
CTaHoBMTb OCTABARHHOE 3peHKe.

4 SlameHs cogepxuT (GOCHOP, NO3TOMY Kauly no-
nesHo ectb AeTaM. DOCGOP HYKEH AnA Mon-
HOTO YCBOEHMA OPraHW3MOM Kanbuua v And
HOPMaZLHOTO PasBuTHs # paboTs! FOOBHOM
Mo3ra.

411 HaKoHell, AuHeBaA KPyNa — OAHA 13 CaMBbiX
fAewesbix, TaK 4To MOXHO M CIKOHOMMTb, W M0~
NpaBnTL 3A0POBbE.
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