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Чудо
Если у вас всего 30 минут, а накормить нужно всю 
семью или компанию неожиданно нагрянувших гостей, 
приготовьте запеканку. Во-первых, для нее подходит 
почти все содержимое холодильника. Во-вторых, 
к ее приготовлению можно привлекать гостей и домашних 
(чтобы нарезать или натереть, особая квалификация 
не нужна). А в-третьих, она быстро готовится. Поставили 
в печку – и забыли. В смысле, пришли через 20 минут 
за уже готовым блюдом. Попробуйте старую добрую 
запеканку, приготовленную по нашим новым рецептам: 
с грибами, сосисками, креветками и морем овощей 
и специй.  Ну просто чудо из печки!

в печке
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Запеканка со спагетти 
и креветками
На 6 порций: 
•  200 г спагетти
•  200 мл овощного бульона
•  200 г йогурта
•  1 яйцо
•  1 ст.л. изюма
•  3 ст.л. подсолнечного 

масла
•  1 ст.л. порошка  

карри
•  кайенский перец
•  300 г мороженого 

шпината

•  300 г моркови
•  12 шт. очищенных 

креветок 
•  1 ст.л. молотых 

миндальных орешков
•  соль, перец

1Спагетти отварить 
в соответствии 

с рекомендациями 
на упаковке. Смешать 
бульон, йогурт, яйцо, порошок 
карри, посолить, поперчить, 
приправить кайенским 
перцем и добавить к спагетти.

2Морковь почистить, 
натереть на крупной 

терке, смешать с 1 ст.л. 
подсолнечного масла, 
изюмом, посолить 
и поперчить.

3Выложить в форму для 
запекания половину 

спагетти, потом овощи 
и креветки «горками», 
сверху – оставшиеся спагетти. 
Присыпать миндальными 
орешками. Запекать в духовке 
20 минут и подавать.

6
порций

291
ккал

25
минут

Спагетти с овощами и креветками под остро-
сладким соусом карри – тонко и по-восточному 
изысканно.
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Кусочки свинины 
в хрустящей панировке
На 4 порции: 
•  400 г свиной вырезки
•  1 яйцо
•  1 ст.л. соевого соуса
•  1 мелкорубленый зубок 

чеснока
•  200 г измельченных 

сырных крекеров
•  соль, перец по вкусу 

•  4 ст.л. растительного 
масла

1 Порежьте свинину 
на квадратики 5х5 см.

2Слегка взбейте яйцо, 
соевый соус и чеснок. 

3Обваляйте мясо вначале 
в яичной смеси, затем 

в измельченных сырных 
крекерах. 

4Разогрейте сковородку, 
налейте масло 

и обжарьте мясо с обеих 
сторон до золотистого  
цвета. Блюдо подавать 
горячим. Сервировать 
несколькими видами  
соусов. 

4
порции

328
ккал

15
минут

 В качестве соусов для этого блюда могут 
подойти горчица, кетчуп, майонез, 
а также соусы сальса, гуакамоле 
и кисло-сладкий яблочный.
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