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Томатный суп 
с морепродуктами 
На 6 порций: 
•	200 г филе кальмара 
•	200 г морских 

гребешков
•	100 г очищенных 

королевских креветок
•	1 морковка 
•	1 ст.л. сливочного масла
•	300 г филе любой 

морской рыбы
•	2 лавровых листика

•	100 г томатной пасты
•	соль, перец по вкусу

1Крупно нарежьте филе 
рыбы. Залейте 1,5 л 

воды. Посолите, поперчите, 
добавьте лавровый лист. 
Варите 10 минут. За 5 минут 
до готовности добавьте 
томатную пасту.

2Филе кальмара, морские 
гребешки и креветки 

варите 5 минут.  
Слейте воду. Нарежьте 
морковь кубиками. 
Обжаривайте морепродукты 
и морковь 5 минут 
на сливочном масле.

3Разложите по тарелкам 
готовые морепродукты 

и залейте их бульоном 
с кусочками рыбы. Украсьте 
мелкорубленой зеленью 
и подавайте.

СУПеридея
Если у вас нет времени на готовку, но при этом 
вам хочется, чтобы еда была вкусной, а главное – 
полезной, предлагаем воспользоваться нашими 
«быстрыми» рецептами. Приготовление по ним 
не отнимет сил и не займет много времени.  
Готовьте и наслаждайтесь! 

6
порций

478
ккал

20
минут

12

Первые блюда

12
3R

F

№12 ‘2007



Красный 
жемчуг

Красная икра – настоящий кладезь 
полезных веществ. Она на треть состоит 
из легкоусваиваемых белков. Холестерин, 
содержащийся в икре, практически 
обезвреживается лецитином, которого 
в икре предостаточно. Так что смело 
добавляйте ее в праздничное меню! 
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Мини-безе
На 6 порций:
•	5 белков
•	100 г сахара
•	200 г муки
•	100 г взбитых сливок

1 Белок взбейте 
в блендере 

до состояния пены. 
Добавляйте сахар 
маленькими порциями и продолжайте взбивать, пока сахар не растворится. Добавьте муку маленькими порциями. Тщательно перемешайте.

2 Переложите 
получившуюся смесь в кондитерский мешочек. Выстелите противень бумагой для выпечки. Выдавите маленькие кружочки на противень. Выпекайте в духовке при температуре 100ºC 30–40 минут. Остудите. Соедините по 2 безе взбитыми сливками 

и подавайте.

Корзинки с лесными орешками
На 6 порций: 
•	200 г песочного теста•	50 г очищенного 

фундука
•	50 г цветочного меда (или черешневого 

варенья)
 

1 Раскатайте тесто, 
вырежьте из него кружочки и разложите 

в смазанные маргарином формочки для тарталеток (подойдут формочки для кексов). Расправьте тесто руками по поверхности формочек. Выложите на дно каждой корзинки 1–2 ч.л. меда и 4–5 орешков. 

2 Выпекайте корзинки в духовке при 
температуре 160ºС 
30–40 минут. Выньте из формочек. Остудите.
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