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Приветствую вас на страницах моей 
новой книги «Еда без  забот – рецепты 
за 15  минут». Да-да, вы не ослышались. 
По  моим рецептам вы сможете приго-
товить блюда за 15 минут, а то  и  меньше. 
Когда мне только предложили написать 
для  вас эту книгу, я  ужасно испугалась, по-
думав, ну где же я  найду такое количество 
быстрых рецептов? Ведь обычно на  при-
готовление я сама всегда тратила намно-
го больше 15  минут, но  оказалось, все 
проще простого! Я нашла для вас очень 
много простых, очень вкусных и быстрых 
в  приготовлении блюд, которые, уверена, 
помогут вам провести больше времени 
со  своими близкими и  друзьями.

Конечно, в некоторых рецептах вы смо-
жете отойти от цифры 15  минут в  сторону 
увеличения на пару минут, но тут уже все 
зависит от мощности вашей духовки. Они, 
как мы уже с вами знаем, у всех разной 
мощности и со своими капризами.

На этот раз моя книга придется также 
по  душе и вегетарианцам, так как я поста-
ралась дать вам много рецептов салатов  
и очень классных заправок, а также бы-
стрых овощных гарниров. Ну  а  мясоеды 
с  удовольствием найдут рецепты из кури-
цы, индейки, говядины и баранины.

Готовьте с любовью и удовольствием!

Ваша Настя П.
8  
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1. Как только вы решили, что будете гото-
вить, – сразу разогревайте духовку.

2. Начинайте готовить c продуктов, кото-
рые требуют максимальной термиче-
ской обработки. За время их приготов-
ления вы сможете приготовить что-то 
еще.

3. Если в рецепте вам будет нужен кипя-
ток или горячий бульон, приготовьте 
их заранее.

4. Овощи и фрукты легче резать и чис- 
тить, когда они комнатной темпера-
туры, поэтому всегда доставайте их 
из  холодильника за пару часов до  го-
товки.

5. Если вы четко знаете, что будете го-
товить, советую заранее подготовить 
некоторые ингредиенты. Я очень часто 
это делаю накануне вечером под про-
смотр любимого сериала. К  примеру, 
можно нашинковать капусту, зелень, 
нарезать огурцы и помидоры, измель-
чить чеснок или замариновать кури-
ные грудки. Все это можно хранить  
в герметичных контейнерах с крышкой 
в зоне свежести вашего холодильника.

6. Всегда замораживайте остатки бульо-
нов! Это можно делать в специальных 
пакетах либо в формочках для льда.

7. Некоторые салаты, особенно с бобо-
выми или с макаронами, становятся 
даже вкуснее на следующий день, 
поэтому вы спокойно можете приго-
товить их накануне вечером, а днем 
или вечером следующего дня подать 
к  столу.

8. Как продлить жизнь душистым травам? 
Заморозьте остатки зелени в фор-
мочках для льда, залив их бульоном, 
оливковым маслом или водой.

9. Как легко очистить яйца? При варке 
добавьте в воду несколько капель 
уксуса или  немного соды.

Лайфхаки
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10. Если вам нужно быстро очистить 
картошку, положите ее перед при-
готовлением в  слегка подсоленную 
воду, и  тогда кожура очень легко будет 
отставать. Конечно, это касается моло-
дой картошки.

11. Чтобы быстро удалить семена из  ово-
щей и  фруктов, используйте ложку для 
мороженого.

12. Если вы любите смузи, то потратьте 
немного времени после похода на  ры-
нок и распределите ингредиенты 
для ваших смузи по пакетам, а затем 
заморозьте их. Перед приготовлени-
ем достаточно выложить содержимое 
пакета в блендер и  приготовить ваш 
любимый напиток.

13. Чтобы легче было натереть мягкий 
сыр, перед приготовлением положите 
его в  морозилку на  5–7  минут.

14. Чем заменить майонез? Добавьте 
в  сметану тертый яичный желток и  пе-
ремешайте. Добавьте специи, и  у  вас 
получится неплохой домашний соус.

15. Чтобы разрезать крутое яйцо без кро-
шек, используйте смоченный в воде 
острый нож.
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• Кухонный процессор

• Ручной миксер

• Блендер

• Стеклянные чаши с крышками  

для хранения

• Спиралайзер

• Острые ножи

• Открывалка для железных банок

• Доски для разделывания

• Молоток для мяса

• Антипригарная сковорода

• Чугунная сковорода

• Соусник

• Сотейник с крышкой

• Противень

• Бумага для выпечки

• Фольга

• Деревянная ложка

• Лопатки для перемешивания

• Таймер

• Термометр

• Воронка

• Сито

• Пресс для чеснока

• Соковыжималка для цитрусовых

• Терки для сыра, специй и овощей

• Тендерайзер для мяса

• ЭТА КНИГА!

КУХОННЫЙ ИНВЕНТАРЬ
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СПЕЦИИ
При грамотном использовании специй и приправ ваше блюдо только выиграет! 
Главное, не забывайте о простом правиле – не переусердствуйте и не положите 
специй больше, чем необходимо, иначе вы забьете вкус основного продукта!

• Мельница для специй

• Контейнеры для специй

• Перец горошком

• Душистый перец

• Смесь перцев

• Соль крупная и мелкая

• Кайенский перец

• Соус табаско

• Ворчестерский соус

• Соевый соус

• Яблочный и винный уксус

• Корица

• Мускатный орех

• Имбирь

• Карри

• Сванская соль

• Горчица в зернах 

• Дижонская горчица

• Смесь итальянских трав

• Смесь прованских трав

• Сушеный укроп

• Сушеное орегано

• Сушеный розмарин

• Сушеный чеснок

• Сушеный лук

• Паприка сладкая

• Паприка острая

• Паприка копченая

• Перец чили в стручках

• Кориандр


