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Быстрые завтраки

№1 ‘2007

Макароны с соусом 
карри и шпинатом

На 2 порции: 
• �250 г шпината
• 160 г макарон
• 1 острый перец чили
• 1 луковица
• 20 г сливочного масла
• 1 ст.л. порошка карри
• 2 ч.л. муки
• 200 мл овощного

бульона
• 100 мл молока

• 2 ч.л. лимонного сока
• 2 ст.л. кунжута
• соль, перец, сахар
 

1 Шпинат вымыть. 
Макароны отварить 

в соответствии 
с рекомендациями 
на упаковке. За 2 минуты 
до готовности добавить 
к макаронам шпинат. Для 
соуса: острый перец нарезать 
кружочками. Лук очистить, 
мелко порубить и слегка 

обжарить в сливочном масле. 
Добавить карри, муку, слегка 
обжарить, залить бульоном 
и молоком. Варить соус 2–3 
минуты на среднем огне. 

2 Соус посолить, поперчить, 
добавить лимонный 

сок и 1 щепотку сахара. 
С макарон и шпината 
слить воду и сразу залить 
приготовленным соусом. 
Разложить по тарелкам, сверху 
посыпать перцем и кунжутом.

2
порции

460
ккал

20
минут

Маккерони (длинная толстая 
паста) с карри, чили и кунжутом
наверняка оценят любители 
изысканных блюд. 
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Волшебная 
птица
Куриное мясо богато полноценными белками, 
фосфором и железом. Кроме того, в нем достаточное 
количество калия и магния, витаминов А, В2 и Е. Этот 
продукт вошел в рецепты практически всех кухонь 
мира. Попробуйте приготовить вкусные блюда 
с любимой всеми курочкой! 

Рулетики с фисташками 
под горчичным соусом
На 4 порции:
• �400 г куриного филе
• �8 пластов (9х13 см) 

размороженного 
слоеного теста

• �4 ст.л. сливочного масла
• �1/2 чашки чищеных 

измельченных фисташек
• �соль, перец по вкусу
Горчичный соус:
• �50 г майонеза
• �2 ст.л. горчицы
• �2 ст.л. меда

• �2 ч.л. свежего 
мелкорубленого тимьяна

Маринад:
• �2 ст.л. оливкового масла
• �3 ст.л. лимонного сока
• �1 ст.л. соевого соуса
• �1 ст.л. меда
• �2 мелкорубленых зубка 

чеснока

1Смешайте все 
ингредиенты маринада.

Филе разрежьте на 4 части. 
Замаринуйте и поставьте 
в холодильник на 1 час.

2Чтобы приготовить 
горчичный соус, 

смешайте все ингредиенты 
в блендере. Поставьте  
в холодильник.

3Смажьте тесто  
маслом, выложите 

сверху филе, посыпьте 
фисташками. Сверните 
рулетиками. Запекайте 
в духовке до золотистого 
цвета. Блюдо подавайте 
горячим. Сервируйте 
соусом.

Необязательно сразу запекать рулетики. 
Их можно сформировать и хранить 
в холодильнике несколько дней. И если 
вдруг к вам нагрянут гости, то достойное 
угощение вы сможете приготовить 
за какие-то 20 минут. 

4
порции

430
ккал

35
минут
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Праздничная кухня

6
порций

240
ккал

60
минут

Изысканный вкус и вид этого 
салата сделают его украшением 
праздничного стола.

Салат из куриного  
филе
На 6 порций: 
• �300 г куриных грудок
• �200 г авокадо
• �200 г мелких помидоров
• �400 г листьев салата
• �100 г сладкой 

консервированной 
кукурузы

Для салатной заправки:
• �1 ст.л. Приправы «Вегета» 

для салата»
• �50 мл воды
• �50 мл любого 

растительного масла
• �4 ст.л. яблочного уксуса

1Куриное филе положить 
в кипящую подсоленную 

воду и варить на медленном 
огне около 20 минут. 
Сваренное мясо вынуть 
из бульона, хорошо охладить 
и нарезать кубиками. 

2Добавить нарезанные 
дольками помидоры, 

нарезанное кубиками 
авокадо, листья салата, 
нарезанные широкими 
полосками, и сладкую 
кукурузу. Все тщательно 
перемешать и хорошо 
охладить.

3 Приправу «Вегета» для 
салата» размешать 

в воде и оставить на 
5 минут. После этого 
добавить масло и уксус.

4Салат полить заправкой 
непосредственно перед 

подачей на стол.
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