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Пшенная каша  
с тыквой и яблоком 

ВРЕМЯ ПРИГОТОВЛЕНИЯ: 1 ЧАС. 

ПОРЦИИ: 6.
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Каша из киноа  
на молоке 

ВРЕМЯ ПРИГОТОВЛЕНИЯ: 25 МИНУТ. 

ПОРЦИИ: 4.

КАША СЧИТАЕТСЯ ЛУЧШЕЙ УТРЕННЕЙ ЕДОЙ: ОНА 
ПИТАТЕЛЬНА, ЛЕГКО И БЫСТРО УСВАИВАЕТСЯ 

ОРГАНИЗМОМ, А ТАКЖЕ СОДЕРЖИТ МАССУ 
НЕОБХОДИМЫХ ДЛЯ ПОДДЕРЖАНИЯ ЗДОРОВЬЯ ВЕЩЕСТВ. 

МЫ ДОКАЖЕМ ВАМ, ЧТО ЭТО БЛЮДО МОЖЕТ БЫТЬ  
НЕ ТОЛЬКО ПОЛЕЗНЫМ, НО И ОЧЕНЬ ВКУСНЫМ.

ÏØÅÍÍÀß ÊÀØÀ 
Ñ ÒÛÊÂÎÉ  
È ßÁËÎÊÎÌ
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Многозерновая  
каша 

ВРЕМЯ ПРИГОТОВЛЕНИЯ: 1 ЧАС 30 МИ-
НУТ +  ВРЕМЯ НА ЗАМАЧИВАНИЕ КРУП.

ПОРЦИИ: 6.

Ингредиенты:�)+!����������&�
��
���2!������
�� � �������	��-
���������������������
�,!����
�
-
�
���&�"
���)#!!�"����	������$��$�
�������������� ����)��$��$���������-
����� ����%��$��$�"�����&�����'�

ÌÍÎÃÎÇÅÐÍÎÂÀß 
ÊÀØÀ



RUSSIAN  FOODIE

11

ÌÀÔÔÈÍÛ

ß×ÍÅÂÀß ÊÀØÀ 
ÍÀ ÌÈÍÄÀËÜÍÎÌ 

ÌÎËÎÊÅ



RUSSIAN  FOODIE

12

ÊÀØÈ

�1��$��$�������
����
���0���5���-
����������"�����	�
���	���

Приготовление:
1.�C
�	���1����'��&0�&
	*���'��-
��&*�'���'��&�,���������7�8�
�)�)&*�
����(&�1	
�'
�	���1����'�%���(���
�
6	�'*�%����������1�����%�����%�����
�)���(�6���%����)5��)�(�	*�)�'
�
�
-
.�&*7�S����&*����.����)��(&��)&*�'�)�
�����&����&
�'
��&��
������,*7�
2. =��
(&)�(�
(*����'�����)'
�)�����
(�
��
�����
7�R�
�*.)&*�����*����
(	�+���%������&*����.����)����)&*%�'
-
�)��),
(�)�'��
.)���%������&����(&)�
'
�	��������'���9�%P�,�(�7�C�����&*�
��&���1���.��(�(�.
�����	1�����)�&�-
��
����)�(
�
,���)7�

Ячневая каша 
на миндальном 
молоке 

ВРЕМЯ ПРИГОТОВЛЕНИЯ: 30 МИНУТ. 

ПОРЦИИ: 6.
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Гречневая каша без 
варки с ягодами 

ВРЕМЯ ПРИГОТОВЛЕНИЯ: 10 МИНУТ + 
ВРЕМЯ НА ЗАМАЧИВАНИЕ КРУПЫ.

ПОРЦИИ: 4.
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Рисовая каша  
на кокосовом молоке  
с манго 

ВРЕМЯ ПРИГОТОВЛЕНИЯ: 1 ЧАС.
ПОРЦИИ: 4.
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Миндальная полента 
с черникой 

ВРЕМЯ ПРИГОТОВЛЕНИЯ: 20 МИНУТ.
ПОРЦИИ: 3–4.
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Запеченная овсянка 
«Морковный  
пирог» 

ВРЕМЯ ПРИГОТОВЛЕНИЯ: 50 МИНУТ. 
ПОРЦИИ: 6, НА ФОРМУ 20х20 СМ.

Ингредиенты:�#!!������
�� � ��-
�����	�����������������������
�
�#��$��$�"�����&�����'��)%��$��$�
����� �����
�������1��$��$������
�#����	�� �"�������/!!�"�������-

�����������������������"������/!����
�������������� ����#��$��$�������-
������� ����)��$��$�"���������"��-
�
�#!�����0"��#!������'�� ���� ��
��������������"�����	�
��"�����-
��
�4��"������3���
��	��	�
���	���

Приготовление:
1. U�����
&*���6���������Q��Y87�8��-
��&*�/������	����'
,�)�)	)��
(��	*���
'��5)����6�/����,
����(&)&
	*����
��(	��7�W�����*���&
�
&*�������'����
&
��
%���
6)��
	���'���+)&*7�

ÌÈÍÄÀËÜÍÀß 
ÏÎËÅÍÒÀ  

Ñ ×ÅÐÍÈÊÎÉ
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ÊÀØÈ

2.�8�
�)�)&*����)(�
���(���
�6	�'*�%�
���)5�%������6	)&
	*�)�(�	*�)�'
�
-
�
.�&*7�
3.�8�
�)�)&*����&�
	*�����)(�
����-
���*%���	���%������)���(�6���� 
)�)�+)�*7�
4.�=�+��)&*��)��)
�)���
�)
�&�� 
��(�6�1�(�
(*�)�'
�
�
.�&*����(�
�)-
�
�)�����'��
�&��7

5.�A�	��)&*�'�	�,)�.�1(����(���1�
(�
(*���'����&��	
���1�/�����)	)�
'��5)����
�/����,�)%���'�	����)6�
���Z%�)�'�(�'�&*�)�1����)���
6��)7�
A�'
��&*���(�������������
&�����6��-
�
�VP9����)��&������&����(&)7�
C�����&*���&���1���(�����(��(�
�)-
�)�������)7�[���)&*���6�	��)	*�)�
�
���V�6���
�7

ÇÀÏÅ×ÅÍÍÀß 
ÎÂÑßÍÊÀ

«ÌÎÐÊÎÂÍÛÉ 
ÏÈÐÎÃ»
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ÌÀÔÔÈÍÛ

ÌÍÎÃÎÇÅÐÍÎÂÀß ÊÀØÀ 
Ñ ÇÀÏÅ×ÅÍÍÛÌÈ 

ÁÀÍÀÍÀÌÈ
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ÊÀØÈ

Многозерновая 
каша с запеченными  
бананами  

ВРЕМЯ ПРИГОТОВЛЕНИЯ: 40 МИНУТ. 

ПОР ЦИИ: 4.

Ингредиенты: ��
�������/!�����
6
�����������������/!���������&�����-
����!������
�� � �������	��������-
���������������
�#!���"��	�����&�
"
����2,!�"����	��)#!.#!!�"��"��-
	����������������������"������
�1��$��$����������3���
��	��	�
�
��	�������3�����0���
���������� �
����������.+����	�� ��������+!�"���
�������������������#���$��$��� �-
���1��$��$�"�����&�����'��),���
 ���	����������������"����

Приготовление: 
1. =	����.)�(�
�)�)&*�����(&�1	
�
�)(%���
,��%���(���
�6	�'*�%��)���	*-
��1�����%������)�(�	*�)����
(&)����
�)'
�)�����(�
��
�����
7�R�
�*.)&*�
����*����(	�+���%������&*����.���� 
)����)&*%�'�������'���
�(&���&�����)-
�)%����	��
P9V���)��&7�
2.�=�+��)&*�����,

���	�������
�+-
6��)������	),
(&�
%�,&�+��'�	�,)&*�
��.���
	�
�������()(&
�5))%�)�'
�
-
�
.�&*7�
3.�=	��+�������������
&*���6����� 
����\��Y87�]�������,)(&)&*�)�����
��&*�
���	*�'�'�	��7�A�	��)&*�+������ 
��/������	����'
,�)%�'�	)&*��'
	*()-
������(�����)�'�(�'�&*�(�6����� 
)����)5
�7�8�
�6����	��)&*��
	������
-
�����
�(	)��,��
���(	�7�A�'
��&*�+���-
�����������
&�����6���
��P9
���)��&7
4.�C�����&*���&���1���.��(���'
,
���-
�)�+������)�)�(�
�)�)�������)� 
'���
	��)17

Каша из овсяного 
зерна с клюквенным 
соусом  

ВРЕМЯ ПРИГОТОВЛЕНИЯ: 40 МИНУТ. 

ПОР ЦИИ: 4. 

Ингредиенты: ��
���0�����������6

����#!!������3�&�������"���3����&�
��0����,!����� ����)��$��$��
�
�
�-
�������� "�����%��$��$�"��������
�"����
�2!�"����	����
������ 
�2!!�"����	��#!!�"�����������-
�������������������"������)�!���
	�������������
�����������1��$��$�
�����'�	���������)�����������

Приготовление: 
1. =	���	1��
������(��(��(�
�)�)&*�
����(&�1	
��(
�)���
�)
�&��)����
-
(&)�����)'
�)�7�A��)&*����(�
��
�� 
���
%�'
�)��),
(�)��'��
.)���%� 
V9X��)��&%�'�����	1�����
���,�
&�	�-
'�&*(�%���(��(��
�����(&

&7�U�����)&*� 
������	�����%�'
�
�
.�&*�)�(��&*� 
(�����7
2. =	����.)�(�
�)�)&*�����(&�1	
�
����%���	����)�(�	*�)����
(&)����
�)'
�)�����(�
��
�����
7�=�+��)&*�
��(���
��
���%���
�*.)&*�����*����
(	�+���%������&*����.����)����)&*%�
'
�)��),
(�)�'��
.)���%�'�����)�-
��(&*��
��')&�
&(�%����	��V���)��&7�
3.�=�+��)&*��'
	*()������(���)�5
-
����)�'
�
�
.�&*7�C�����&*���&���1�
��.��(��	1��
�����(��(��7

Рисовый пудинг 
с курагой 

ВРЕМЯ ПРИГОТОВЛЕНИЯ: 30 МИНУТ. 

ПОР ЦИИ: 4. 
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ÌÀÔÔÈÍÛ

ÊÀØÀ ÈÇ ÎÂÑßÍÎÃÎ 
ÇÅÐÍÀ Ñ ÊËÞÊÂÅÍÍÛÌ 

ÑÎÓÑÎÌ 
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Ингредиенты:�)*,�����
��������-
��������,!!�"����	��%��$��$������
�)�������������'��,!!�"��"������
�)!!����� �������������
�
��'�	����
%���������������3�����0�%��$��$�
������������� ����/!����
�����
�)!!�"���������)!.),7����3�����0�

Приготовление: 
1. 8�
�)�)&*�����(&�1	
��)(%�����%�
(�	*�)�'�	�,������)5��)����
(&)� 
����)'
�)�����(�
��
�����
7�R�
�*-
.)&*�����*����(	�+���%������&*�
���.����)����)&*%�'
�)��),
(�)�
'��
.)���%�'�����)���(&*��
��')&�-

&(�%����	���P��)��&7�
2. =�+��)&*���	���%������)���(�6����
)�5
�����'
	*()��%�'
�
�
.�&*� 
)�(��������
(&)�����)'
�)�����(�
�-
�
�����
7�R�
�*.)&*�����*����(	�+�-
���)����)&*%�'
�)��),
(�)�'��
.)-
���%�'�����)(��
�(&��
&�����)�%�
0
�
���	������)��&7�8��&*�(������ 
)�)��	
,*�'�	�,������)5�7�

3. =�+��)&*��
	������
�����1�����-
���)�(	)��)�)�'
�
�
.�&*7�C�����&*�
��&�����'��)���&
'	���)	)��6	���
�-
���7�

Полента с коричневым 
сахаром 

ВРЕМЯ ПРИГОТОВЛЕНИЯ: 25–45 МИНУТ. 

ПОРЦИИ: 4. 

Ингредиенты:�)/!�����������
�,!!�"����	���,!�"��"�������
�1��$��$������/,����������������� �6
���1��$��$�"�����&�����'��

Приготовление: 
1. 8�
�)�)&*����)(�
�'�	
�&��)�
P���	�
����7�
2. 8�
�)�)&*�����(&�1	
��(&��.�1(��
����%���	����)�(�	*�)����
(&)�����)'
-
�)�����(�
��
�����
7�S
�'�
���0���
'��
.)��&*%��
�	
������+��)&*����)'�-
0�1��)���(&*�'�	
�&�7�

ÐÈÑÎÂÛÉ 
ÏÓÄÈÍÃ  

Ñ ÊÓÐÀÃÎÉ
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ÌÀÔÔÈÍÛ

ÏÎËÅÍÒÀ  
Ñ ÊÎÐÈ×ÍÅÂÛÌ 

ÑÀÕÀÐÎÌ
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ÊÀØÈ

ÇÀÏÅ×ÅÍÍÀß 
ÎÂÑßÍÊÀ
Ñ ÃÐÓØÅÉ  

È ÑÏÅÖÈßÌÈ
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3. R�
�*.)&*�����*����(	�+����)���-
�)&*%�'�(&������'��
.)���%�'������.��
�
�����(&

&%�
�9����)��&������)()��(&)�
�&�'���	�����'�7��C�)��
�+6��)��(&)� 
�����5
�����)���+��)&*���'�	�)&
	*-
��
���	���7�
4. =�+��)&*�(�6���)����)5��)�'
�
�
.�&*7�

Запеченная  
овсянка с грушей  
и специями 

ВРЕМЯ ПРИГОТОВЛЕНИЯ: 50 МИНУТ. 
ПОР ЦИИ: 6, НА ФОРМУ 20х20 СМ. 

Ингредиенты:�)*!������
�� � ��-
�����	�����������������������

�+!!�"���������������������������-
���"�������#���$��$���������������
"�����8�	�������������	�
��"�����-
��
�4��"��/!�"�������������������
����	�
�������	���������
������
�
�
�)��$��$������ �����
�������)��$��$��
"�����&�����'��)��$��$�"��������
�"���
����������
�
�)��$��$�"��������
"
������������ ��,!�����"�������� �

���'�� ���� ���1��$��$������
�#.����
��

Приготовление:
1. U�����
&*���6���������Q��Y87�8��-
��&*�/������	����'
,�)�)	)��
(��	*���
'��5)����6�/����,
����(&)&
	*����
��(	��7�
2. 8�
�)�)&*����)(�
��(
�)���
�)
�&�%�
����
����.%�)�'
�
�
.�&*7�T��.)�&�����
���
��&*7
3. A�	��)&*�'�	�,)�.�1(��(�
(*� 
��'����&��	
���1�/�����)	)�'��5)��-
��
�/����,�)%���'�	����)6����Z%� 
)���	��)&*�(�
�6�����
�����
����.)7�
A�'
��&*���.����������
&�����6���
� 
����)��&������&����(&)7�

Пшенная каша  
с лимонным курдом 

ВРЕМЯ ПРИГОТОВЛЕНИЯ: 30 МИНУТ. 

ПОР ЦИИ: 4.

Ингредиенты:�)*!���������&�
��
���,!!�"����	���.+���$��$��� ����

ÏØÅÍÍÀß ÊÀØÀ 
Ñ ËÈÌÎÍÍÛÌ 

ÊÓÐÄÎÌ
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ÊÀØÈ

�%��$��$�������������� ����
�#+!�"�����
�����"������*!�"��
��"��������
�	��	�
���	����9�"$���-
'����������$�):!; ����3���
��	���
����� ��	�
���	���

Приготовление:
1. :+���)&*�'.
���1����'������-
(&�1	
����(�
��
�����
���&
,
�)
�
9V�
�)��&7�=�+��)&*������)������)���(�6�-
���)����
(&)�����)'
�)�7�R�
�*.)&*�
����*����(	�+���%������&*����.����
)����)&*%�'
�)��),
(�)�'��
.)���%�
'�����)���(&*��
��')&�
&(�%����	��
�P9
���)��&7�
2. =�+��)&*�����,

���	�������
�+-
6��)������	),
(&�
%�,&�+��'�	�,)&*�
��.���
	�
�������()(&
�5))%�)�'
�
-
�
.�&*7�C�����&*���&���1���.�� 
(�	)��������������)�(�
�)�)������-
�)�)���
6��)�'�����(�7

Запеченная 
овсянка  
с бананом 

ВРЕМЯ ПРИГОТОВЛЕНИЯ: 1 ЧАС. 
ПОРЦИИ: 6, НА ФОРМУ 20х20 СМ.

Ингредиенты:�:,������
�� � ��-
�����	�����������������������
�
��!������'�� ���� ���%��$��$����-
�� �����
�������%��$��$�"�����&�
����'��1��$��$������#+!�"������-
�������"������)�
&'��,!����� ���
�)��$��$�������������� ����)���$��$��
��������������"�����8�	������-
�������	�
��"�������
�4��"��
�#����	�� ��������)!!������3�&�
������"���3����&��������

Приготовление:
1. U�����
&*���6���������Q��Y87�
8����&*�/������	����'
,�)�)	)��
-
(��	*���'��5)����6�/����,
����(-
&)&
	*������(	��7�]�������,)(&)&*�
�&��������)����
��&*������,���)7�
T�
5�)
���
6)����'���'���+)&*7�
2. 8�
�)�)&*����)(�
���(���
�6	�-
'*�%�'�	��)�����
6��%������6	)-
&
	*%����)5��)�(�	*�)�'
�
�
.�&*7
3.�8�
�)�)&*����&�
	*�����)(�
�
����(���
���	���%���5�%������)���
(�6����)���(&)&
	*��
���(	��)�'
�
-
�
.�&*7
4.�=�+��)&*��)��)
�)���
�)
�&�� 
��(�6�1�(�
(*�)�'
�
�
.�&*����(�
-
�)�
�)�����'��
�&��7
5.�A�	��)&*��������'����&��	
�����
/�����+������)�^_`�,
��)�)%�(�
�6��
������
������('�
�
	)&*�'�	�,)�-
.�1(����(���1�(�
(*�)�'�(�'�&*�
�(&��.
�(��,
��)����)���
6��)7�
A�'
��&*���(�������������
&�����-
6���
�VP9�P��)��&������&����(&)7

ÇÀÏÅ×ÅÍÍÀß 
ÎÂÑßÍÊÀ  

Ñ ÁÀÍÀÍÎÌ 
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ÌÀÔÔÈÍÛ

ßÉÖÀ ÍÅÎÒÚÅÌËÅÌÀß ×ÀÑÒÜ 
ÒÐÀÄÈÖÈÎÍÍÎÃÎ ÇÀÂÒÐÀÊÀ.
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ßÉÖÀ

ЯЙЦА – ОДИН ИЗ САМЫХ ПОПУЛЯРНЫХ ВИДОВ ЗА-

ВТРАКА, ПОСКОЛЬКУ ИХ ПРИГОТОВЛЕНИЕ С УТРА 

ОБЫЧНО НЕ ЗАНИМАЕТ МНОГО ВРЕМЕНИ, А ПО 

ВКУСОВЫМ КАЧЕСТВАМ И ПИТАТЕЛЬНОСТИ ОНИ 

ПРОСТО ПРЕВОСХОДНЫ! К ТОМУ ЖЕ, ЯЙЦА –  

ДОСТАТОЧНО УНИВЕРСАЛЬ НЫЙ И ДОСТУПНЫЙ 

ПРОДУКТ, ИЗ КОТОРОГО МОЖНО ПРИДУМАТЬ 

ОГРОМНОЕ КОЛИЧЕСТВО ИНТЕРЕСНЫХ И РАЗНО- 

ОБРАЗНЫХ БЛЮД.

Фриттата с томатами 
и фетой 

ВРЕМЯ ПРИГОТОВЛЕНИЯ: 45 МИНУТ.

ПОРЦИИ: 4–6.

Ингредиенты: �)�������&����	��&�
����'�)����	��&���"�������3�
�
�������9
����5�����
���5��������;�
�����
�
�#���$��$���������������
"���������5������&�"�����&�����'�
�����
�
�/�
�'�*!���4����8�	����-
���������	�
���	���

Приготовление:
1. U�����
&*���6��������

��Y87�a���&�
���
��&*������,���)%�'
�
5�9���+)���)%�
�
	
�*��
	���'���+)&*%�/
&�����
��&*� 
�
+�	*.)�)���+)���)�)	)���(���.)&*7�
2. 8����&*�(��������%�'��6���0�1�
�	��)('�	*�����)������6���
%���(-
&)&
	*������(	���)���	��)&*����

�
'
�
57�b�'
��&*�'
�
5���������
&���
��6���
��V9�P��)��&7
3. A�	��)&*����)(�����5��)�(	
���� 
)6���+)&*7�=�+��)&*�/
&�%��
	
�*%�(�	*� 
)�'
�
5�'�����(��)�'
�
�
.�&*7�

4. A�	)&*��),��1�(�
(*���(���������
'��
�6���'
,
������'
�5��)�����()&*�
�����,���)�&���&�7�
5. R�
�*.)&*�&
�'
��&������6���)� 
����\��Y87�b�'
��&*��),��1�(�
(*� 
��������
&�����6���
��
9�P��)��&����
��&����(&)7�C�����&*���&���1�/�)&-
&�&��(��(�
�
���
	
�*1�)���'�	�)-
&
	*����/
&���'�����(�7

Омлет с овощами,  
авокадо 
и ветчиной 

ВРЕМЯ ПРИГОТОВЛЕНИЯ: 30 МИНУТ. 

ПОРЦИИ: 2. 

Ингредиенты: ��
��"������
�#�
&'������5������&�"�����&�
����'������
�
�#������ ���"�����
��������)������&���"������-
���1������	������������"�����
	�
�3�������
���	�����%�����6�
��������	��������'��%����������
���	��������'��1����	��&��
-
����'������������"�����	�
�
3����




