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2
порции

340
ккал

10
минут

Простые рецепты
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Пицца-омлет 
пеперони
На 2 порции: 
•  4 яйца
•  2 мелкорезаные 

картофелины 
•  1 маленькая 

мелкорезаная  
луковица 

•  4 мелкорубленых 
перышка зеленого  
лука 

•  100 г тонко  
нарезанной колбасы 
салями

•  1 тонко нарезанный 
помидор

•  50 г тертого сыра 
моцарелла

•  50 г воды
•  2 ст.л. растительного 

масла 
•  соль, перец по вкусу

1 Смешайте яйца с водой. 
Посолите, поперчите.

2 Разогрейте сковороду. 
Добавьте масло. 

Обжарьте картофель 

до готовности, добавьте 
репчатый и зеленый лук. 
Обжарьте все вместе. 

3Добавьте на сковороду 
яичную смесь. Готовьте 

5 минут под крышкой. 
Выложите сверху колбасу, 
помидор, посыпьте 
сыром. Готовьте 5 минут 
под крышкой, пока сыр 
не расплавится. Блюдо 
подавайте горячим, 
предварительно украсив 
перышком зеленого лука. 

В вашей семье любят традиционный 
омлет? Немного измените рецепт, 
добавьте овощи – готово новое  
вкусное блюдо.
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Простые рецепты
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Овощные бутерброды
На 6 порций: 
•  6 кусочков лаваша
•  6 яиц
•  200 г капусты  

брокколи 
•  200 г цветной капусты
•  200 г спаржи
•  1 мелкорубленая 

луковица 
•  1 болгарский перец 
•  1 помидор
•  1 крупная  

картофелина
•  200 мл молока
•  1 ст.л. мелкорубленого 

базилика

•  200 г тертого твердого 
сыра

•  1 ч.л. сухой горчицы
•  соль, перец по вкусу

1 Выньте из лаваша 
сердцевинку так, чтобы 

получилась «корзиночка».

2 Смешайте в блендере 
яйца, молоко, горчицу 

и базилик. Посолите, 
поперчите.

3 У капусты отделите 
соцветия, крупно 

нарежьте спаржу, 

у болгарского перца удалите 
сердцевину, нарежьте 
перец и помидор кубиками. 
Начините лаваш овощами. 
Залейте каждый бутерброд 
смесью яиц и молока. 
Посыпьте сыром и тертым 
картофелем. Накройте 
и поставьте в холодильник 
на 4 часа или на ночь. 

4Запекайте бутерброды 
30 минут в духовке 

при температуре 190°С. 
Подавайте сразу. 
Сервируйте свежими 
овощами.

Чтобы не тратить утро выходного дня 
на приготовление завтрака, сделайте 
бутерброды с вечера, а утром просто поставьте 
их в духовку. И вы без особых усилий сможете 
накормить вашу семью вкусным  
и полезным завтраком.

6
порций

212
ккал

45
минут
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Густой овощной  
суп «Айнтопф»
На 4 порции:
•  250 г моркови
• 120 г корня сельдерея
• 100 г репчатого лука
• 1 помидор
• 180 г перловой крупы
• 3 ст.л. оливкового 

масла
• 1,2 л овощного бульона
• соль, перец по вкусу
• 1 груша (около 250 г)
Для соуса:
• 30 г репчатого лука
• 2 ст.л. винного уксуса
• 6 ст.л. оливкового масла
• соль, перец, сахар  

по вкусу
• 1 груша (около 250 г)

• 10 листиков шалфея
• 40 г хрена 

1Морковь и корень 
сельдерея очистите 

и нарежьте маленькими 
кубиками. Перловку приварите 
в подсоленной воде (5 минут), 
воду слейте и обсушите крупу. 

2 В сковородке 
разогрейте оливковое 

масло, слегка обжарьте 
в нем мелко нарезанный 
лук и крупно нарезанный 
помидор. Добавьте перловку 
и обжаривайте еще 
1 минуту. Выложите в бульон 
и варите 25 минут. Посолите 
и поперчите. За 10 минут 

до готовности добавьте 
морковь и сельдерей. Грушу 
очистите, натрите на крупной 
терке и добавьте в суп перед 
подачей на стол. 

3 Для соуса: очищенный 
и мелко нарезанный 

лук смешайте с уксусом, 
оливковым маслом, 2 ст.л. 
воды и мелко нарезанными 
листиками шалфея. Посолите, 
добавьте перец и сахар 
по вкусу. Грушу очистите, 
разрежьте на 4 части, удалите 
сердцевину и мелко нарежьте. 
Разлейте суп по тарелкам, 
сверху добавьте 1–2 ложки 
соуса, остальной подайте 
отдельно вместе с хреном. 

4
порции

468
ккал

60
минут

Густой овощной суп с перловкой без преувеличения 
потрясающе вкусен. Его можно отнести и к первым,  
и ко вторым блюдам. Кстати, слегка сладковатый вкус 
этому супу придает обычная груша.
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