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Аннотация
Существует "стандартный набор" блюд, которые готовят в

духовке практически в каждой семье,  – запеченная курица,
яблочный пирог… Но есть и множество других очень вкусных и
полезных кушаний!

Приведённые в данной книге рецепты помогут начинающим
хозяйкам удивить и порадовать своих близких, а для тех, кто
уже достиг кулинарного мастерства в приготовление популярных
блюд, разнообразить свой стол.

Эта книга станет прекрасным подарком для каждой настоящей
хранительницы семейного очага!
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Дарья Нестерова
Блюда из духовки

 
Введение

 
Существует множество блюд, которые можно приготовить

в духовке. И это не только запеченная курица и пироги, но и
множество других вкусных и полезных кушаний.

Печеные, фаршированные и тушеные овощи и грибы, ка-
ши в горшочках, запеканки из макаронных изделий и круп,
блюда из рыбы и морепродуктов, вкуснейшие кушанья из
мяса, пицца, пироги, кулебяки, курники, пирожки, расстегаи
– все это вы сможете приготовить без труда.

Приведенные в данной книге рецепты рассчитаны как на
хозяек, которые только начинают постигать кулинарное ис-
кусство, так и на тех, кто, достигнув мастерства в приго-
товлении популярных блюд, не боится экспериментировать,
осваивая новые кулинарные рецепты.



 
 
 

 
Овощные и грибные блюда

 
 

Запеканки
 
 

Запеканка из кабачков, яиц и сыра
 

 
Ингредиенты

 
500 г кабачков, 3 яйца, 100 г сыра, 1 столовая ложка рас-

тительного масла, 20 г сливочного масла, 4 столовые лож-
ки панировочных сухарей, 1 пучок зелени петрушки, перец,
соль.

 
Способ приготовления

 
Кабачки вымыть, очистить и нарезать кружочками. Сыр

натереть на крупной терке. Яйца взбить. Зелень петрушки
вымыть и нарубить.

Кружочки кабачков обжарить с обеих сторон в раститель-
ном масле, затем выложить в смазанную сливочным маслом
и посыпанную панировочными сухарями форму, посолить,



 
 
 

поперчить, залить яйцами, посыпать тертым сыром и поста-
вить в разогретую до 180 °C духовку на 5–7 минут.

Запеканку выложить на блюдо, нарезать порционными
кусками, посыпать зеленью петрушки.

 
Запеканка из кабачков и лука

 

 
Ингредиенты

 
500 г кабачков, 3 луковицы, 100 г сыра, 20 г сливочно-

го масла, 3 столовые ложки растительного масла, 3 столовые
ложки панировочных сухарей, 1 столовая ложка майонеза,
2 чайные ложки 3 %-ного уксуса, 1/4 чайной ложки черного
молотого перца, соль.

 
Способ приготовления

 
Кабачки вымыть, очистить, нарезать кружочками, посо-

лить, поперчить и сбрызнуть уксусом. Лук очистить, вы-
мыть, нарезать кольцами, обжарить в 2 столовых ложках рас-
тительного масла. Сыр натереть на крупной терке.

Кружочки кабачков выложить в смазанную сливочным
маслом и посыпанную панировочными сухарями форму, по-
лить оставшимся растительным маслом, сверху положить



 
 
 

кольца лука, смазать их майонезом, посыпать тертым сыром,
поставить в разогретую до 180 °C духовку на 10 минут.

 
Запеканка из патиссонов и сулугуни

 

 
Ингредиенты

 
500 г патиссонов, 3 яйца, 150 г сулугуни, 20 г сливочного

масла, 4 столовые ложки панировочных сухарей, 1 пучок зе-
лени кинзы, 1/2 чайной ложки кориандра, 1/2 чайной ложки
тмина, щепотка сушеного любистка, перец, соль.

 
Способ приготовления

 
Патиссоны вымыть, очистить и мелко нарезать. Сулугуни

измельчить. Яйца взбить. Зелень кинзы вымыть и нарубить.
Патиссоны выложить в смазанную сливочным маслом

и посыпанную панировочными сухарями форму, посолить,
поперчить, посыпать тмином и кориандром, залить яйцами,
сверху выложить сулугуни, посыпать любистком. Запекать в
разогретой до 180 °C духовке 20 минут. При подаче к столу
посыпать зеленью кинзы.



 
 
 

 
Запеканка из цукини и яиц

 

 
Ингредиенты

 
4 яйца, 200 г цукини, 20 мл растительного масла, 1 чай-

ная ложка измельченной зелени укропа, 30 г панировочных
сухарей, перец, соль.

 
Способ приготовления

 
Цукини вымыть, нарезать кружочками, выложить в сма-

занную растительным маслом форму, сверху разбить яйца,
посолить, поперчить, посыпать панировочными сухарями.
Поставить в разогретую до 180 °C духовку на 10 минут, по-
сыпать зеленью укропа.

 
Запеканка из брокколи

и болгарского перца
 

 
Ингредиенты

 
4 яйца, 100 г замороженной брокколи, 1 болгарский пе-



 
 
 

рец, 20 мл растительного масла, 1 столовая ложка нарезан-
ного зеленого лука, перец, соль.

 
Способ приготовления

 
Болгарский перец вымыть, удалить плодоножку и семена,

нарезать. Брокколи и болгарский перец выложить на смазан-
ный растительным маслом противень, сверху разбить яйца,
посолить, поперчить. Запекать в разогретой до 180 °C духов-
ке 10 минут, посыпать зеленым луком.

 
Брокколи, запеченная с брынзой

 

 
Ингредиенты

 
200  г замороженной брокколи, 200  г брынзы, 2 яйца, 1

пучок зелени петрушки, 1 чайная ложка сливочного масла,
соль.

 
Способ приготовления

 
Зелень петрушки вымыть и нарубить.
Яйца взбить. Брынзу натереть на крупной терке. Брокко-

ли выложить в смазанную сливочным маслом форму, посо-



 
 
 

лить, посыпать брынзой, залить взбитыми яйцами, запекать
в разогретой до 200 °C духовке в течение 10 минут. При по-
даче к столу посыпать зеленью петрушки.

 
Запеканка из белокочанной капусты

 

 
Ингредиенты

 
500 г белокочанной капусты, 1 столовая ложка раститель-

ного масла, 2 столовые ложки панировочных сухарей, 100 г
сыра, 2 яйца, 1 пучок зелени петрушки.

 
Способ приготовления

 
Зелень петрушки вымыть, сыр натереть на крупной тер-

ке. Яйца взбить. Капусту вымыть, нашинковать, выложить
в смазанную растительным маслом и посыпанную сухарями
форму, залить яйцами, посыпать сыром и поставить в разо-
гретую до 180 °C духовку на 5–7 минут.

Готовую запеканку выложить на блюдо, украсить веточка-
ми петрушки.



 
 
 

 
Брюссельская капуста с

маринованными маслятами
 

 
Ингредиенты

 
400 г консервированной брюссельской капусты, 150 г ма-

ринованных маслят, 200 г сыра, 3 помидора, 1 столовая лож-
ка растительного масла, 1/2 пучка зелени укропа, перец, соль.

 
Способ приготовления

 
Помидоры вымыть, нарезать кружочками. Сыр нарезать

ломтиками. Зелень укропа вымыть.
Форму для запекания смазать растительным маслом, по-

ложить в нее слоями капусту, грибы, помидоры и сыр. По-
солить, поперчить, поставить в разогретую до 200 °C духов-
ку на 7–10 минут. При подаче к столу украсить веточками
укропа.



 
 
 

 
Брюссельская капуста по-флорентийски

 

 
Ингредиенты

 
500 г замороженной брюссельской капусты, 150 г сыра,

50 г сливочного масла, 1 пучок зелени петрушки, 2 чайные
ложки карри, перец, соль.

 
Способ приготовления

 
Брюссельскую капусту варить до полуготовности в под-

соленной воде. Зелень вымыть, нарубить. Сыр натереть на
крупной терке.

Капусту жарить на сковороде в сливочном масле 5 минут,
затем переложить в форму для запекания. Поперчить, посы-
пать карри, зеленью петрушки и сыром, поставить на 5 ми-
нут в разогретую до 180 °C духовку.



 
 
 

 
Запеканка из цветной
капусты по-украински

 

 
Ингредиенты

 
500 г цветной капусты, 200 мл молока, 2 яблока, 2 яйца,

3 столовые ложки манной крупы, 2 столовые ложки паниро-
вочных сухарей, 30 г сливочного масла, соль.

 
Способ приготовления

 
Цветную капусту вымыть, разобрать на соцветия, блан-

шировать в подсоленной воде в течение 2 минут, слегка
охладить и мелко нарезать. Яблоки вымыть, очистить, уда-
лить сердцевину, нарезать кубиками.

Капусту и яблоки выложить в сотейник, залить молоком,
посолить, тушить 5 минут. Затем добавить манную крупу и
тушить при постоянном помешивании еще 5 минут. Гото-
вую массу охладить, добавить яйца, перемешать и выложить
в форму для запекания, смазанную сливочным маслом и по-
сыпанную панировочными сухарями. Запекать в предвари-
тельно разогретой духовке 15–20 минут.



 
 
 

 
Тыквенная запеканка с фисташками

 

 
Ингредиенты

 
500 г тыквы, 50 г очищенных фисташек, 50 г сливочного

масла, 100 г тертого сыра, 50 г панировочных сухарей, соль.
 

Способ приготовления
 

Фисташки измельчить. Тыкву вымыть, очистить, нарезать
кубиками, выложить на сковороду, влить немного воды и ту-
шить на слабом огне в течение 15 минут, выложить на сма-
занный сливочным маслом и посыпанный панировочными
сухарями противень, посолить, посыпать фисташками и сы-
ром. Запекать в разогретой до 180 °C духовке в течение 15–
20 минут.



 
 
 

 
Запеканка из баклажанов

и зеленых помидоров
 

 
Ингредиенты

 
3–4 баклажана, 4 зеленых помидора, 4 столовые ложки

растительного масла, 2 яйца, 2 столовые ложки сметаны, 50 г
ядер грецких орехов, 1 пучок зелени петрушки, перец, соль.

 
Способ приготовления

 
Баклажаны и помидоры вымыть, нарезать кружочками.
Зелень петрушки вымыть и нарубить. Яйца взбить со сме-

таной. Ядра орехов измельчить.
Баклажаны и помидоры выложить на сковороду, посо-

лить, поперчить, добавить 3 столовые ложки растительного
масла, обжаривать в течение 5 минут на среднем огне, за-
тем выложить в смазанную оставшимся растительным мас-
лом форму, полить смесью яиц и сметаны, посыпать орехами
и запекать в разогретой до 180 °C духовке в течение 5 минут.

Готовые баклажаны выложить на блюдо, посыпать зеле-
нью петрушки.



 
 
 

 
Запеканка из баклажанов

с чесноком и тмином
 

 
Ингредиенты

 
500 г баклажанов, 3 зубчика чеснока, 1 чайная ложка тми-

на, 2–3 яйца, 1 чайная ложка растительного масла, 100  г
пшеничной муки, соль.

 
Способ приготовления

 
Баклажаны вымыть и нарезать кружочками.
Чеснок очистить, вымыть и натереть на мелкой терке. Яй-

ца взбить.
Кружочки баклажанов посолить, смазать взбитыми яйца-

ми, обвалять в муке и тмине, выложить в форму, смазанную
растительным маслом, запекать в разогретой до 220 °C ду-
ховке в течение 10 минут.



 
 
 

 
Печеные баклажаны с
грушами и помидорами

 

 
Ингредиенты

 
4 небольших баклажана, 2 помидора, 2 кислые груши, 3

зубчика чеснока, 2–3 веточки базилика, 2 столовые ложки
растительного масла, 2 столовые ложки тертого сыра, перец,
соль.

 
Способ приготовления

 
Баклажаны вымыть, разрезать пополам вдоль, посолить и

оставить на 10 минут. Помидоры вымыть, нарезать кружоч-
ками. Чеснок очистить, вымыть, мелко нарезать. Груши вы-
мыть, удалить сердцевину, нарезать ломтиками. Зелень ба-
зилика вымыть, нарубить.

Половинки баклажанов выложить на пищевую фольгу,
смазать растительным маслом. На баклажаны выложить лом-
тики груш и кружочки помидоров, посолить, поперчить, по-
сыпать чесноком и зеленью. Плотно завернуть баклажаны в
фольгу и поставить на 30–40 минут в разогретую до 180 °C
духовку. При подаче к столу посыпать сыром.



 
 
 

 
Стручковая фасоль, запеченная
с цветной капустой и вешенками

 

 
Ингредиенты

 
100 г замороженной стручковой фасоли, 150 г заморожен-

ной цветной капусты, 200  г вешенок, 3 яйца, 150  г сыра,
20 мл растительного масла, 40 г панировочных сухарей, пе-
рец, соль.

 
Способ приготовления

 
Вешенки промыть и крупно нарезать. Сыр натереть на

крупной терке. Продукты выложить на смазанный расти-
тельным маслом и посыпанный панировочными сухарями
противень слоями: цветная капуста, фасоль, грибы. Залить
взбитыми яйцами, посыпать сыром, посолить и поперчить.
Запекать в умеренно разогретой духовке 10–15 минут.



 
 
 

 
Запеканка из фасоли и сыра

 

 
Ингредиенты

 
100 г белой фасоли, 100 г сыра, 2 яйца, 30 г сливочного

масла, 50 г панировочных сухарей, соль.
 

Способ приготовления
 

Предварительно замоченную фасоль варить до готовно-
сти, посолить. Сыр натереть на крупной терке.

Фасоль выложить в смазанную сливочным маслом и по-
сыпанную сухарями форму, полить взбитыми яйцами, посы-
пать сыром, запекать в умеренно разогретой духовке в тече-
ние 5–7 минут.

 
Запеканка из картофеля

и цветной капусты
 

 
Ингредиенты

 
6 яиц, 3 сваренных в мундире клубня картофеля, 150 г



 
 
 

вареной цветной капусты, 100 г тертого сыра, 100 г паниро-
вочных сухарей, 50 г сливочного масла, перец, соль.

 
Способ приготовления

 
Картофель очистить, нарезать ломтиками, перемешать с

цветной капустой, взбитыми яйцами, панировочными суха-
рями, посолить и поперчить. Смесь выложить в смазанную
сливочным маслом форму, посыпать тертым сыром, запе-
кать в разогретой до 180 °C духовке 5 минут.

 
Ленивые драники

 

 
Ингредиенты

 
5–6 клубней картофеля, 2 чайные ложки пшеничной му-

ки, 50 г шпика, 2 луковицы, 1 столовая ложка топленого мас-
ла, 2 чайные ложки растительного масла, соль.

 
Способ приготовления

 
Шпик мелко нарезать, выложить на разогретую сковоро-

ду, обжарить. Лук очистить, вымыть и нарубить. Картофель,
вымыть, очистить, натереть на крупной терке, добавить му-



 
 
 

ку, лук, шпик, соль, перемешать.
Картофельную массу выложить в смазанную раститель-

ным маслом форму, полить распущенным топленым маслом.
Запекать в разогретой до 180 °C духовке в течение 20 минут.

 
Картофель по-испански

 

 
Ингредиенты

 
6 клубней картофеля, 1 яйцо, 2 помидора, 40 г томатной

пасты, 50 г сливочного масла, перец, соль.
 

Способ приготовления
 

Картофель вымыть, очистить и отварить в подсоленной
воде.

Помидоры вымыть, опустить в кипяток на 3–4 минуты,
снять кожицу и протереть через сито.

Из картофеля, протертых помидоров и яйца приготовить
пюре. Взять небольшие формочки, смазать сливочным мас-
лом, выложить пюре и запекать в духовке 15 минут при тме-
пературе 180 °C.

Готовое пюре полить томатной пастой и подать к столу в
формочках.



 
 
 

 
Картофель, запеченный с яблоками

 

 
Ингредиенты

 
3 клубня картофеля, 3 яблока, 150 г сыра, 1 пучок зелени

петрушки, 20 мл растительного масла, соль.
 

Способ приготовления
 

Яблоки вымыть, очистить, удалить сердцевину и нарезать
соломкой. Картофель вымыть, отварить, очистить и нарезать
кружочками.

Зелень петрушки вымыть, нарубить. Сыр натереть на
крупной терке.

Картофель и яблоки выложить на смазанный раститель-
ным маслом противень, посолить, посыпать сыром.

Запекать в умеренно разогретой духовке в течение 3–5
минут. При подаче к столу посыпать зеленью петрушки.



 
 
 

 
Картофель, запеченный

с колбасным сыром
 

 
Ингредиенты

 
4–5 клубней картофеля, 150 г колбасного сыра, 1 столо-

вая ложка оливкового масла, 3 луковицы, 2 столовые ложки
сметаны, 1 пучок зеленого лука, перец, соль.

 
Способ приготовления

 
Картофель вымыть, очистить и нарезать кружочками.

Репчатый лук очистить, вымыть и нарезать кольцами. Сыр
нарезать кружочками. Зеленый лук вымыть и нарубить.

Репчатый лук выложить на смазанный оливковым маслом
противень, посолить, поперчить, смазать 1 столовой лож-
кой сметаны, сверху выложить картофель, посолить, попер-
чить, смазать оставшейся сметаной, выложить сыр. Запекать
в разогретой до 180–200 °C духовке 25 минут. При подаче к
столу посыпать зеленым луком.



 
 
 

 
Запеканка из шампиньонов

 

 
Ингредиенты

 
500 г шампиньонов, 50 г сливочного масла, 2 луковицы,

200 г сметаны, 4–5 столовых ложек панировочных сухарей,
5–6 яиц, 1 столовая ложка растительного масла, 100 г сыра,
1 пучок зелени укропа, перец, соль.

 
Способ приготовления

 
Лук очистить, вымыть и нарезать кольцами. Сыр натереть

на крупной терке. Яйца взбить. Зелень укропа вымыть и на-
рубить.

Шампиньоны промыть, очистить, мелко нарезать, сме-
шать с луком, посолить, поперчить и жарить в сливочном
масле 3 минуты, затем добавить сметану и тушить еще 3 ми-
нуты. Тушеные грибы и лук смешать с панировочными су-
харями и взбитыми яйцами, выложить в смазанную расти-
тельным маслом форму, посыпать тертым сыром и запекать
в умеренно разогретой духовке в течение 10 минут.

Запеканку выложить на блюдо, нарезать порционными
кусками, посыпать зеленью укропа.



 
 
 

 
Вешенки, запеченные в фольге с сыром

 

 
Ингредиенты

 
400 г вешенок, 3 луковицы, 100 г сыра, 100 г сливочного

масла, соль.
 

Способ приготовления
 

Грибы промыть, нарезать ломтиками. Лук очистить, вы-
мыть, нарезать кольцами. Сыр натереть на крупной терке.
Грибы перемешать с луком и нарезанным небольшими ку-
сочками сливочным маслом, выложить на фольгу, посыпать
сыром, завернуть.

Запекать в разогретой до 180–200 °C духовке в течение
20–25 минут.

 
Запеканка из болгарского перца

 

 
Ингредиенты

 
4 стручка болгарского перца, 200 г сыра, 1 пучок зелени



 
 
 

петрушки, 2 яйца, 20 г сливочного масла, 2 столовые ложки
панировочных сухарей, соль.

 
Способ приготовления

 
Болгарский перец вымыть, разрезать пополам, удалить

плодоножки и семена. Зелень петрушки вымыть и нарубить.
Яйца взбить. Сыр натереть на крупной терке.

Болгарский перец выложить на смазанный сливочным
маслом и посыпанный панировочными сухарями противень,
посолить, посыпать тертым сыром, полить взбитыми яйцами
и запекать в разогретой до 200 °C духовке в течение 5–7 ми-
нут. При подаче к столу посыпать зеленью петрушки.

 
Болгарский перец, запеченный

с яблоками и вешенками
 

 
Ингредиенты

 
4 стручка болгарского перца, 300 г вешенок, 2 яблока, 1

луковица, 2 столовые ложки растительного масла, 1/2 пучка
зелени петрушки, перец, соль.



 
 
 

 
Способ приготовления

 
Болгарский перец вымыть, удалить плодоножки и семена,

нарезать кольцами. Яблоки вымыть, удалить сердцевину, на-
резать ломтиками. Вешенки промыть, крупно нарезать. Лук
очистить, вымыть, измельчить. Зелень петрушки вымыть.

Вешенки и лук обжарить в растительном масле, посолить
и поперчить. Яблоки выложить в форму для запекания, на
них положить болгарский перец и грибы с луком. Поставить
на 20 минут в разогретую до 180 °C духовку.

При подаче к столу украсить веточками петрушки.
 

Помидоры, запеченные в тесте
 

 
Ингредиенты

 
4–5 помидоров, 2 столовые ложки муки, 100 г сыра, 1 чай-

ная ложка растительного масла, 3 яйца, перец, соль.
 

Способ приготовления
 

Помидоры вымыть и нарезать кружочками. В муку доба-
вить немного воды и соль, замесить жидкое тесто.



 
 
 

Яйца взбить. Обмакнуть каждый кружочек помидоров в
тесто, выложить в смазанную растительным маслом форму,
посыпать тертым сыром, перцем, залить взбитыми яйцами и
запекать в разогретой до 180 °C духовке в течение 4–6 ми-
нут.

 
Помидоры с рисом и зеленым горошком

 

 
Ингредиенты

 
4 крупных помидора, 100 г риса, 100 г консервированно-

го зеленого горошка, 50 г сыра, 1 луковица, 100 мл курино-
го бульона, 1 столовая ложка растительного масла, 1/2 пучка
зелени кинзы, перец, соль.

 
Способ приготовления

 
Рис промыть, отварить в подсоленной воде. Сыр натереть

на крупной терке. Зелень кинзы вымыть, нарубить.
Помидоры вымыть, срезать верхушки, вынуть семена и

часть мякоти. Лук очистить, вымыть, мелко нарезать и обжа-
рить в растительном масле. Добавить зеленый горошек, рис
и кинзу, посолить, поперчить, перемешать.

Наполнить приготовленной начинкой помидоры, выло-



 
 
 

жить их в форму для запекания, посыпать сыром и влить бу-
льон.

Запекать в разогретой до 150 °C духовке 15 минут.
 

Лук, запеченный с яблоками
 

 
Ингредиенты

 
2 луковицы, 4 яблока, 2 яйца, 20 мл растительного масла,

30 г панировочных сухарей, соль.
 

Способ приготовления
 

Лук очистить, вымыть, нарезать кольцами. Яблоки вы-
мыть, очистить, удалить сердцевину, нарезать соломкой.

Лук выложить на смазанный растительным маслом и по-
сыпанный панировочными сухарями противень, сверху по-
ложить яблоки, залить взбитыми яйцами, посолить. Запе-
кать в умеренно разогретой духовке в течение 5 минут.



 
 
 

 
Запеканка из репчатого лука и хлеба

 

 
Ингредиенты

 
500  г репчатого лука, 300  г пшеничного хлеба, 2 яйца,

200 мл молока, 200 мл сливок, 150 г сыра, 20 г сливочного
масла, 1 пучок зелени укропа, перец, соль.

 
Способ приготовления

 
Лук очистить, вымыть, нарезать кольцами, выложить на

сковороду, влить немного воды, тушить до полуготовности.
Сыр натереть на крупной терке. Зелень укропа вымыть и на-
рубить. Хлеб нарезать ломтиками, замочить в молоке, выло-
жить в смазанную сливочным маслом форму для запекания,
сверху выложить лук.

Яйца взбить со сливками, солью и перцем, вылить в фор-
му на слой лука, посыпать сыром. Запекать в разогретой до
160–180 °C духовке в течение 20 минут. При подаче к столу
посыпать зеленью укропа.



 
 
 

 
Слоеная овощная запеканка

 

 
Ингредиенты

 
4  помидора, 2 стручка болгарского перца, 2 небольших

цукини, 2 луковицы, 2–3 зубчика чеснока, 2 столовые ложки
растительного масла, 100 г сыра, 1/2 пучка зелени петрушки,
1/2 пучка зелени укропа, перец, соль.

 
Способ приготовления

 
Помидоры и цукини вымыть, нарезать кружочками. Бол-

гарский перец вымыть, удалить плодоножки и семена, наре-
зать кружочками. Лук очистить, вымыть, нарезать кольцами.
Чеснок очистить, вымыть, измельчить и спассеровать в рас-
тительном масле вместе с луком. Зелень петрушки и укропа
вымыть, нарубить. Сыр натереть на крупной терке.

В огнеупорную форму выложить слоями цукини, болгар-
ский перец, лук, чеснок и помидоры, посолить, поперчить и
поставить на 15 минут в разогретую до 180 °C духовку. По-
сыпать сыром и запекать еще 5 минут.

При подаче к столу посыпать зеленью петрушки и укропа.



 
 
 

 
Овощная запеканка с творогом

 

 
Ингредиенты

 
4 моркови, 3 стручка болгарского перца, 400 г нежирного

творога, 100 г сметаны, 2 яйца, 1/2 пучка зелени петрушки,
60 г сливочного масла, 2 столовые ложки панировочных су-
харей, перец, соль.

 
Способ приготовления

 
Морковь очистить, вымыть, нарезать соломкой. Болгар-

ский перец вымыть, удалить плодоножки и семена, нарезать.
Зелень петрушки вымыть. Морковь и перец спассеровать в
сливочном масле (использовать 40  г), посолить, охладить.
Добавить творог, сметану и яйца, поперчить, перемешать.

Выложить приготовленную смесь в форму для запекания,
смазанную оставшимся маслом и посыпанную панировочны-
ми сухарями. Запекать в разогретой до 200 °C духовке 15–
20 минут, нарезать порционными кусками и украсить веточ-
ками петрушки.



 
 
 

 
Овощи в кляре с острым соусом

 

 
Ингредиенты

 
200 г брюссельской капусты, 200 г брокколи, 100 мл рас-

тительного масла, 1 цукини, 2 моркови, 2 стручка болгарско-
го перца, 2 стебля сельдерея, 2 зубчика чеснока, 1 стручок
перца чили, 2 столовые ложки лимонного сока, 2 столовые
ложки соевого соуса, 2 столовые ложки кукурузного масла,
2 яйца, 3–4 столовые ложки муки, 1 столовая ложка сахара,
соль.

 
Способ приготовления

 
Брокколи вымыть, разобрать на соцветия. Брюссельскую

капусту вымыть. Морковь и цукини очистить, вымыть, наре-
зать кусочками. Болгарский перец вымыть, удалить плодо-
ножки и семена, нарезать кольцами.

Для приготовления кляра взбить яйца, добавить муку, пе-
ремешать. Растительное масло разогреть в глубокой форме,
подготовленные овощи небольшими порциями опускать в
кляр и выкладывать в масло. Форму поставить в разогретую
до 250 °C духовку на 5–7 минут.

Чеснок очистить, вымыть, измельчить. Перец чили вы-



 
 
 

мыть, удалить плодоножку и семена, мелко нарезать. Для
приготовления соуса смешать лимонный сок с соевым со-
усом, кукурузным маслом, сахаром, перцем чили и чесно-
ком. Готовые овощи переложить на блюдо. Отдельно подать
соус.

 
Запеканка из мексиканской смеси

 

 
Ингредиенты

 
6 яиц, 200 г замороженной мексиканской смеси, 50 г сли-

вочного масла, 50 мл острого томатного соуса, 100 г тертого
сыра, соль.

 
Способ приготовления

 
Мексиканскую смесь выложить на сковороду с разогре-

тым сливочным маслом (20 г), влить немного воды, тушить
10 минут, переложить в смазанную оставшимся сливочным
маслом форму, полить взбитыми яйцами, посыпать сыром.
Запекать в разогретой до 180 °C духовке 7 минут. При пода-
че к столу полить соусом.



 
 
 

 
Блюда в горшочках

 
 

Белокочанная капуста с яйцом и луком
 

 
Ингредиенты

 
500 г белокочанной капусты, 3 яйца, 2 луковицы, 50 г сли-

вочного масла, 3 столовые ложки растительного масла, соль.
 

Способ приготовления
 

Капусту вымыть, нашинковать. Лук очистить, вымыть и
мелко нарезать. Капусту выложить в горшочек, добавить
лук, перемешать, влить растительное масло и поставить в
разогретую до 180 °C духовку.

Через 15 минут добавить взбитые с солью и размягчен-
ным сливочным маслом яйца, готовить 10–15 минут.



 
 
 

 
Белокочанная капуста с

зеленым горошком и грибами
 

 
Ингредиенты

 
400 г белокочанной капусты, 100 г консервированного зе-

леного горошка, 30 г сушеных грибов, 2 луковицы, 50 г сли-
вочного масла, 2 столовые ложки растительного масла, пе-
рец, соль.

 
Способ приготовления

 
Капусту вымыть, нашинковать. Лук очистить, вымыть,

мелко нарезать и обжарить в растительном масле. Капусту
выложить в горшочек, добавить лук и предварительно за-
моченные грибы, перемешать и поставить в разогретую до
180 °C духовку. Через 20 минут добавить зеленый горошек,
соль, перец, сливочное масло, готовить 10–15 минут.



 
 
 

 
Краснокочанная капуста с
маринованными опятами

 

 
Ингредиенты

 
300 г краснокочанной капусты, 100 г маринованных опят,

2 луковицы, 50 г сливочного масла, 2 столовые ложки расти-
тельного масла, 1 пучок зелени укропа, 2 зубчика чеснока,
перец, соль.

 
Способ приготовления

 
Капусту вымыть, нашинковать. Зелень укропа вымыть,

нарубить. Лук очистить, вымыть, мелко нарезать и обжарить
вместе с укропом в растительном масле. Чеснок очистить,
вымыть, измельчить.

Капусту выложить в горшочек, добавить лук, укроп и ма-
ринованные грибы, перемешать и поставить в разогретую до
180 °C духовку. Через 20 минут добавить сливочное масло,
соль, перец, готовить еще 10 минут. При подаче к столу по-
сыпать чесноком.



 
 
 

 
Кольраби с коричневым рисом

 

 
Ингредиенты

 
500 г кольраби, 50 г отварного коричневого риса, 4 сто-

ловые ложки растительного масла, 1 луковица, 1 помидор, 1
пучок зелени петрушки, перец, соль.

 
Способ приготовления

 
Лук очистить, вымыть и мелко нарезать.
Помидор вымыть и протереть через сито. Зелень петруш-

ки вымыть и нарубить.
Кольраби вымыть, очистить, натереть на крупной терке,

перемешать с луком, выложить в горшочек, влить немно-
го воды, положить рис, добавить растительное масло, перец,
соль. Поставить в разогретую до 150 °C духовку на 15 минут,
затем добавить помидор. Через 10 минут кольраби выложить
на блюдо, посыпать зеленью петрушки.



 
 
 

 
Цветная капуста с морковью

 

 
Ингредиенты

 
500 г замороженной цветной капусты, 3 моркови, 2 столо-

вые ложки растительного масла, 1 луковица, 2 зубчика чес-
нока, 1 пучок зелени петрушки, перец, соль.

 
Способ приготовления

 
Лук и чеснок очистить, вымыть и мелко нарезать. Зелень

петрушки вымыть и нарубить. Морковь вымыть, очистить,
нарезать кубиками, обжарить вместе с луком в растительном
масле.

Цветную капусту выложить в горшочек, добавить мор-
ковь, лук, перец и соль. Поставить в разогретую до 150 °C
духовку на 15 минут, затем положить чеснок, готовить еще
5 минут. При подаче к столу посыпать зеленью петрушки.



 
 
 

 
Цветная капуста с помидорами,

морковью и орехами
 

 
Ингредиенты

 
400 г цветной капусты, 100 мл овощного бульона, 3 поми-

дора, 2 моркови, 1 луковица, 2 столовые ложки измельчен-
ных ядер грецких орехов, 2 столовые ложки растительного
масла, 1 чайная ложка майонеза, перец, соль.

 
Способ приготовления

 
Цветную капусту вымыть, разобрать на соцветия, блан-

шировать в кипящей подсоленной воде 2–3 минуты, отки-
нуть на дуршлаг. Помидоры вымыть, обдать кипятком, снять
кожицу и мелко нарезать.

Морковь очистить, вымыть, нарезать кубиками. Лук очи-
стить, вымыть, мелко нарезать.

Морковь и лук спассеровать в растительном масле, пере-
ложить в горшочек, добавить цветную капусту, помидоры,
орехи и майонез, посолить, поперчить, залить бульоном и
поставить в разогретую до 180 °C духовку на 15 минут.



 
 
 

 
Брокколи с шампиньонами

 

 
Ингредиенты

 
500 г замороженной брокколи, 150 г шампиньонов, 2 сто-

ловые ложки растительного масла, 1 луковица, 1 пучок зеле-
ни укропа, соль.

 
Способ приготовления

 
Лук очистить, вымыть, нарезать кольцами. Зелень укропа

вымыть и нарубить. Шампиньоны промыть, очистить, круп-
но нарезать, обжарить вместе с луком в растительном масле.

Брокколи выложить в горшочек, добавить шампиньоны,
лук и соль. Поставить в разогретую до 150 °C духовку на 20
минут. При подаче к столу посыпать зеленью укропа.



 
 
 

 
Конец ознакомительного

фрагмента.
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