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 РЕЦЕПТЫ ДЛЯ ПРИГОТОВЛЕНИЯ В 
МИКРОВОЛНОВОЙ ПЕЧИ 

 

 

 
 
 

Рецепты для приготовления в 
микроволновой печи 

 

 

 

 

 

ПОЯСНЕНИЯ СИМВОЛОВ 

 
 
 
 
 

Режим «Микроволны» 
 

 
 
 
 
ч.л. – чайная ложка, ст.л. – столовая ложка, шт. – штука, 1 чашка=250 мл. 
 
 
ВНИМАНИЕ! 
1. УКАЗАННОЕ ВРЕМЯ В РЕЦЕПТАХ ЯВЛЯЕТСЯ ЛИШЬ 

ОРИЕНТИРОВАЧНЫМ, ПОЭТОМУ ВОЗМОЖНЫ ОТКЛОНЕНИЯ В ТУ ИЛИ 
ИНУЮ СТОРОНУ! 

2. ВНЕ ЗАВИСИМОСТИ ОТ ВЫБРАННОЙ ПРОГРАММЫ, ЗАПРЕЩАЕТСЯ 
ГОТОВИТЬ ПИЩУ В МИКРОВОЛНОВОЙ ПЕЧИ БЕЗ СТЕКЛЯННОГО БЛЮДА! 
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ВВЕДЕНИЕ 

МИКРОВОЛНОВАЯ КУЛИНАРИЯ 

 
При приготовлении пищи в микроволновой печи 

следует учитывать некоторые характеристики продуктов, 
например размер, форму, наличие влаги, начальную тем-
пературу, плотность.   

При приготовлении продуктов неправильной формы, 
таких как рыбное филе, цыплячьи грудки или отбивные, 
больше времени требуется для прожаривания более тол-
стых частей. Поэтому надо класть куски более толстой 
стороной к внешнему краю блюда, здесь они получат 
большее количество энергии.  

Время, необходимое для приготовления продукта в 
микроволновой печи, прямо пропорционально количеству 
продукта. Чем больше масса продуктов, тем большее 
время приготовления. Если масса продуктов увеличивает-
ся вдвое, то и время приготовления увеличивается при-
мерно в 2 раза.  

Приготовленные в микроволновой печи блюда даже по внешнему виду отли-
чаются от приготовленных обычным способом, поэтому, не привыкнув еще к печи, 
довольно сложно определить, готово блюдо или нет. Надо помнить, что после ис-
течения времени приготовления, указанного в рецепте, надо оставить блюдо на 
некоторое время в печи, чтобы оно «дошло». Процесс «доварки» продолжается и 
после того, как блюдо вынуто из печи, поэтому вынимать его нужно до оконча-
тельной готовности, ведь недоваренное доварить можно, а вот переваренное нет.  
Со временем приобретенный опыт позволит точно устанавливать время, необхо-
димое для приготовления самых разнообразных продуктов. Но для этого нужно 
много экспериментировать.  

Плотная пища (натуральный бифштекс или целые картофелины) готовится 
дольше, чем рыхлая (рубленый бифштекс или пюре), поскольку глубина проникно-
вения микроволн зависит от плотности продукта. Пористую и воздушную пищу го-
товить нужно при средних уровнях мощности печи, чтобы нагревание происходило 
более равномерно, так как может получиться, что сверху продукт будет уже готов, 
а внутри останется сырым.  

Обязательно прокалывать продукты с кожицей или в твёрдой скорлупе. 
На продукты, содержащие много воды, жира или сахара, воздействие микро-

волн сильнее. Такие продукты готовятся быстрее. Продукты с большим содержа-
нием влаги получаются в микроволновой печи лучше, чем сухие. Если продукт 
слишком сухой, можно добавить немного жидкости. 

Замороженные продукты должны не только оттаять, но и согреться до ком-
натной температуры, иначе может получиться так, что снаружи блюдо будет уже 
готово, а внутри — лед.  

Размораживание производится, как правило, при низкой мощности. При от-
таивании овощей следует выложить их на блюдо, налить немного воды и накрыть 
крышкой либо фольгой для микроволновой печи. После того как растает ледяная 
корочка на поверхности овощей, процесс оттаивания сильно ускоряется и овощи 
необходимо чаще перемешивать. Примерно так же размораживают и фрукты. Хо-
рошо оттаивают куски мяса, имеющие одинаковую толщину. Рыбу обычно размо-
раживают при мощности ниже средней, затем обсушивают и готовят по рецепту. 
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ВВЕДЕНИЕ 

 
Особое значение при приготовлении пищи в микроволновой печи имеют пе-

ремешивание, перекладывание и переворачивание продуктов. Так пища прогрева-
ется более равномерно, блюда получаются более качественными. 

 
РАЗМЕШИВАНИЕ  
Помогает уравнять тепловое воздействие. Помешивать пищу надо от края к 

центру кастрюли, два раза за время приготовления блюда, чтобы продукты про-
гревались более равномерно. Пища не может подгореть или прилипнуть, поэтому 
нет необходимости в постоянном помешивании, как при варке на обычной плите.  

 
ПЕРЕВОРАЧИВАНИЕ  
Помогает продуктам прогреваться равномерно. Переворачивают обычно 

крупные плотные куски мяса или птицы один раз в середине приготовления. Если 
котлеты жарятся не под крышкой, их также необходимо перевернуть.  

 
РАСКЛАДЫВАНИЕ  
Раскладывая продукты в кастрюле или на вращающейся подставке, надо на-

чинать с более тонких кусков (например, крылышки цыпленка). Их следует поло-
жить в середину, а ближе к краю расположить более толстые или жесткие части 
(чтобы куски, которые надо готовить дольше, получали бы больше энергии). Тогда 
все части птицы будут готовы в одно время.  

 
МЕСТОПОЛОЖЕНИЕ  
Если нужно приготовить, например, печеную картошку или разогреть булочки 

к чаю, то есть сразу получить несколько порций, то продукты надо размещать по 
кругу на равном расстоянии друг от друга. Не стоит класть одну порцию в центр 
блюда, так как она будет готовиться медленнее, чем порции по краю блюда. Также 
не следует класть порции друг на друга.  

 
НАКРЫВАНИЕ КРЫШКОЙ  
Уменьшает время приготовления пищи, сохраняет сочность и нежность про-

дуктов и предотвращает разбрызгивание. Оптимальными являются стеклянные 
крышки от кастрюль или пластмассовые колпаки. В крышке должно быть отвер-
стие для выхода пара. Различная степень влажности продуктов может быть полу-
чена также при использовании кальки или бумажных полотенец.  

 
ПРОКАЛЫВАНИЕ 
У продуктов, которые покрыты кожей или мембраной, ее необходимо проко-

лоть. В противном случае внутри создастся давление, и продукты полопаются. Это 
относится к таким продуктам, как картофель в мундире, куриная печенка, яйца. 
Проколите пленку с помощью вилки или шпильки. Никогда не пытайтесь сварить 
яйца в скорлупе. 
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ВВЕДЕНИЕ 

 

Таблица для размораживания пищевых продуктов 

 
Продукт Коли-

чество 
(г) 

Мощ-
ность 
размо-
ражива-
ния (%) 

Время 
размо-
ражива-
ния (%) 

Время 
вы-
держ-
ки 
(мин.) 

Примечания 

Мясо* 
Цельные куски 
мяса 
 
 
 
Фарш 

 
1500 г 
1000 г 
500 г 
 
 
1500 г 
1000 г 
500 г 

 
30-33 
30-33 
30-33 
 
 
30-33 
30-33 
30-33 

 
35-40 
20-25 
12-17 
 
 
30-35 
20-22 
10-15 

 
25-30 
15-20 
10-15 
 
 
20-25 
15-20 
10-15 

 
 

Птица* 
Курица целиком 
Куриные груд-
ки/ 
куриные ножки 
Куриные ножки 

 
1000 г 
 
 
450 г 
200 г 

 
30-33 
 
 
30-33 
30-33 

 
20-25 
 
 
8-10 
5-6 

 
20-30 
 
 
15-20 
10-15 

 

Рыба* 
целиком 
филе 

 
1000 г 
400 г 
200 г 

 
30-33 
30-33 
30-33 

 
20-25 
6-8 
4-5 

 
15-20 
10-15 
5-10 

 

Хлеб 
целиком 
 
нарезанный 
 
Булочки (4-6 
шт., в зависи-
мости от раз-
мера) 

 
750 г 
500 г 
500 г 
250 г 
250 г 

 
30-33 
30-33 
30-33 
30-33 
30-33 

 
8-10 
6-8 
7-9 
4-5 
2-3 

 
10-15 
10 
10 
5-10 
5-10 

 
Выложить хлеб на пер-
гаментную бумагу. 

Сливочное 
масло 

250 г 30-33 
 

2-3 5-10 Лишь слегка разморо-
зить в микроволновой 
печи. 

Фрукты 
смесь из ягод 
или малины 
 
 
 
клубника 

 
250 г 
500 г 
 
 
 
250 г 
500 г 

 
30-33 
30-33 
 
 
 
30-33 
30-33 

 
5-6 
8-9 
 
 
 
7-8 
10-11 

 
10 
10-15 
 
 
 
10 
10-15 

 
Замороженные ягоды 
положить в подходящую 
посуду, время от вре-
мени осторожно пере-
мешивать. 

Примечание - 
Для улучшенного и равномерного размораживания, по истечению половины преду-
смотренного для размораживания времени, рекомендуется переворачивать продукты, 
обозначенные*. 
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ВВЕДЕНИЕ 

 
Таблица для разогревания 
 

Время, приведённое в таблице, является приблизительным и зависит от ис-
ходной температуры продукта (в основу данных параметров времени для разогре-
вания взята в качестве исходной температуры – комнатная температура; за исход-
ную температуру для молока была принята температура молока, охлаждённого в 
холодильнике). 

 
Продукт Количе-

ство 
(г/мл) 

Мощ-
ность ра-
зогрева-
ния (%) 

Время 
разогре-
вания 
(мин.) 

Время 
вы-
держки 
(мин.) 

Примечания 

Вода 150 
300 
600 

100 
100 
100 

2-2,5 
3-4 
5-6 

- 
- 
- 

Не накрывать 
(стакан/чашка) 
Накрывать 
(миска 
/салатница) 

Кофе 150 
300 

100 
100 

1 
2-2,5 

- 
- 

Не накрывать 
(чашка) 
 

Молоко 150 
300 
600 

100 
100 
100 

1-2 
2-3 
4-5 

- 
- 
- 

Не накрывать 
(чашка) 
Не накрывать 
(миска) 

Суп жид-
кий 

200 
400 

100 
100 

2-3 
4-5 

2 
2 

Накрывать 
(чашка/тарелка 
для супа) 

Суп густой 200 
400 

60-77 
60-77 

4-5 
6-7 

2 
2 

Накрывать 
(чашка/тарелка 
для супа) 

Гарниры 250 60-77 3 1 Накрывать (та-
релка) 

Овощи 250 60-77 4 1 Накрывать (та-
релка) 

Мясо 250 60-77 4-5 1 Накрывать (та-
релка) 

Готовые 
блюда  
(состоящие 
из 3-х ком-
понентов: 
мяса, ово-
щей, гар-
нир) 

300-400 
400-500 

60-77 
60-77 

6 
7 

2 
2 

Накрывать (та-
релка) 
Накрывать (та-
релка) 

Примечание - 
В скобках приведены ёмкости, в которых можно разогревать пищу. 
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РЕЦЕПТЫ 



      ЗАКУСКИ И ЛЁГКИЕ БЛЮДА        
 
 

 
 
 
 
Закусками принято называть небольшие порции более или 

менее острых кушаний, которые обычно предваряют основные 
блюда или помогают утолить голод между основными приемами 
пищи. 
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 РЕЦЕПТЫ 

Коктейль из креветок 
 
Ингредиенты: 
На 4 порции:  
450 г очищенных креветок,  
2 ст. л. оливкового масла, 
1 зубчик чеснока, 
3 ст. л. сухого белого вина. 

 
 

Способ приготовления: 
Положить масло и измельченный чеснок в кастрюльку и вылить туда же вино. 

Нагревать 1,5—2,5 мин при мощности 70 - 80%. 
Перемешать. Положить в кастрюльку креветки, больше не перемешивать. 

Прикрыть кастрюлю куском пергаментной бумаги. Нагревать 45—90 с при мощно-
сти 100%. 

Помешать креветки, накрыть и опять нагревать при полной мощности 45 с 
или пока креветки не станут мягкими и розовыми на цвет. Не перегревать: кревет-
ки станут жесткими! 

Переложить креветки вместе с образовавшимся соком в небольшую салат-
ницу, посолить по вкусу. Охладить и подавать с любым соусом. 
_______________________________________________________________________________ 

 
Заливное из курицы 

 
Ингредиенты: 
На 6 порций:  
1 вареная курица,  
6 ломтиков бекона,  
1 лукавица,  
60 г сливочного масла,  
70 г муки,  
250 г сливочного сыра,  
3 ч. л. желатина,  
250 мл куриного бульона,  
250 мл молока,  
черный молотый перец по вкусу. 

 
Способ приготовления: 
В кастрюле растопить масло за 45с при мощности 100%. Обжаривать в нем 

нарезанный лук и муку 45 с при мощности 100%. 
Влить, помешивая, бульон и молоко. Варить 5—6 мин при мощности 100%, 

помешивая каждые 2 минуты. Добавить молотый перец. 
Растолочь размягченный сливочный сыр и постепенно добавлять в соус. 
Положить в кастрюлю нарезанное мясо курицы и перечные зерна. 
Предварительно замоченный в воде (125 мл) желатин нагревать 45 с при 

мощности 100%, не доводя до кипения. Влить в соус с курицей. 
В прямоугольную форму положить бумажные полотенца, Разложить поперек 

ломтики бекона. Накрыть бумажными полотенцами и прогревать 4,5-5 мин при 
мощности 100%. 

Вынуть форму из печи, снять верхний слой полотенец. Вылить в форму смесь 
с курицей. Оставить в холодильнике на ночь. 

Вынуть заливное из формы, нарезать. Подавать с тостами. 
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 РЕЦЕПТЫ 

Фаршированные шампиньоны 
 
Ингредиенты: 
На 4 порции:  
12 больших шампиньонов,  
150 г свежего мяса крабов,  
100 г сыра или брынзы,  
20 г сливочного масла,  
4 ст. л. сливок,  
2 яичных желтка,  
1 ст. л. лимонного сока,   
1/2 пучка петрушки,  
1 зубчик чеснока,  

           молотый перец по вкусу. 
Способ приготовления: 
У шампиньонов срезать ножки, Шляпки почистить и сразу же сбрызнуть ли-

монным соком. Ножки очистить и очень мелко порубить. Очищенный шалот наре-
зать кубиками, очищенный зубчик чеснока очень мелко порубить. 

На плоском круглом блюде растопить сливочное масло за 0,5—1 мин при 
мощности 100%. Добавить ножки от шампиньонов, шалот и чеснок и пассеровать 
до прозрачности 1,5—2 мин при мощности 100%. Петрушку сполоснуть, обсушить 
и мелко порубить. Мясо крабов быстро сполоснуть, хорошо обсушить и порубить. 

Сыр со сливками и желтками растереть в гладкую массу, соединить с гриба-
ми, петрушкой и мясом крабов, поперчить. На блюдо уложить шляпки шампиньо-
нов, нафаршировать их сырной массой. Закрыв блюдо крышкой, запекать 4,5—5 
мин при мощности 60%, затем еще 3,5 мин при мощности 100%. 

Сразу же подать к столу с белым хлебом. 
_______________________________________________________________________________ 

Помидоры, фаршированные ветчиной и сыром 
 
Ингредиенты: 
На 2 порции:  
4 средних круглых свежих помидора,  
100 г консервированных помидоров,  
75 г несоленой сырокопченой ветчины, 
2 ст. л. тертого сыра,  
2 маленьких яйца,  
2 ст. л. панировочных сухарей,  
1 ст. л. оливкового масла, 1/2 лучка зелени, 

                                                 соль и молотый перец по вкусу. 
 
Способ приготовления: 
Помидоры вымыть и обсушить. Острым ножом срезать верхушку, ложкой 

удалить мякоть. Изнутри посыпать солью. 
Зелень сполоснуть, обсушить и мелко порубить. 

На сковороде без жира немного подрумянить панировочные сухари. Ветчину 
мелко порубить или нарезать соломкой. Перемешать зелень, панировочные суха-
ри, ветчину, сыр и яйца. Заправить перцем, небольшим количеством соли. На-
фаршировать этой смесью помидоры. 

Верхушки помидоров мелко порубить, в маленькой плоской форме для пу-
дингов смешать с мякотью, протертыми помидорами, оливковым маслом, посо-
лить и поперчить. На них уложить фаршированные помидоры и, закрыв крышкой, 
запекать 3—4 мин при мощности 70 - 80%. 
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 РЕЦЕПТЫ 

 

Крем из лосося 
 

Ингредиенты: 
На 4 порции:  
200 г филе лосося,  
2 яичных белка,  
1 лимон,  
1 стакан сливок (200 г),  
1 стручок красного сладкого перца,  
соль,  
молотый перец по вкусу. 
 

Способ приготовления: 
Из филе лосося тщательно удалить кости, нарезать филе ломтиками и вме-

сте со сливками и белками взбивать в миксере. Получившееся пюре по вкусу за-
править солью и перцем и поставить в морозильную камеру примерно на 20 мин. 

Сладкий перец несколько раз проколоть вилкой, на пергаментной бумаге по-
ложить в печь и запекать 4—4,5 мин при мощности 100%, пока кожица перца не 
начнет пузыриться. Затем на 1 мин положить в мисочку с холодной водой. После 
этого с перца снять кожицу, разрезать, удалить сердцевину, мякоть мелко наре-
зать. 

Вымытый, обсушенный лимон очистить, цедру очень мелко порубить и вме-
сте с мякотью перца перемешать с рыбным пюре. Заправить солью, перцем и (по 
вкусу) небольшим количеством лимонного сока. Массой заполнить смазанную не-
большим количеством сливочного масла форму (емкостью 500 мл). Закрыв крыш-
кой, запекать 7—7,5 мин при мощности 100%. Затем охладить при комнатной тем-
пературе и на 2—3 ч поставить в холодильник.  

Подать к столу вместе с крупно нарезанным свежим укропом, смешанным с 
соусом из сметаны и зелеными семенами перца. 
_______________________________________________________________________________ 

 

   Чипсы 
 
 
Ингредиенты: 
картофель 5 шт,  
соль,  
приправа по вкусу. 
 

 
 
 
 
 
 

Способ приготовления: 
Вымыть картофель и нарезать кружками или дольками как можно тоньше. На 

бумагу для выпечки (пергамент) выложить в один слой ломтики картофеля. По же-
ланию можно посолить, добавить специи на ваш вкус.  

Готовить на мощности 70 - 80% в течении 3-5 минут.  
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РЕЦЕПТЫ 

ГОРЯЧИЕ  БУТЕРБРОДЫ 

 
 
Горячие бутерброды, строго говоря, следует отнести к за-

кускам, однако многие употребляют их в качестве основного блю-
да на завтрак, полдник, ужин. Ведь не надо обладать кулинарным 
талантом и иметь много времени, чтобы запечь сыр, мясной 
фарш или ломтик помидора на кусочке хлеба или тосте. 
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РЕЦЕПТЫ 

Чизбургер 
 
Ингредиенты: 
На 1 порцию:  
1 рубленый бифштекс,  
1 ст. л. тертого сыра,  
1 булочка. 
 

Способ приготовления: 
Положить бифштекс на тарелку и нагревать 1—1,5 мин при мощности 100%. 

Перевернуть бифштекс, посыпать тертым сыром и нагревать еще 1—1,5 мин при 
мощности 100%. Готовый бифштекс вложить в разрезанную на половинки булочку. 
При желании полить кетчупом. Подавать теплым. 
_______________________________________________________________________________ 
 

Горячий сэндвич с сыром 
 
Ингредиенты: 
На 1 порцию: 
2 ломтика белого хлеба,  
40 г плавленого сыра,  
1 ст. ложка сливочного масла,  
1 маленькая луковица (50 г),  
1 ч. л. нарезанной зелени,  
соль,  
красный молотый перец и паприка по вкусу. 

 
 

Способ приготовления: 
Сыр, масло и мелко нарезанный лук положить в стеклянную миску и тща-

тельно смешать. Добавить специи и зелень по вкусу. Нагревать сырную массу 25—
30 с при мощности 100%, пока сыр не начнет плавиться. Положить сырную массу 
на один тост, разровнять и положить сверху второй тост. 
_______________________________________________________________________________ 

 

Горячий бутерброд с шампиньонами 
 

Ингредиенты: 
На 1 порцию:  
1 ломтик белого хлеба,  
30 г тертого сыра,  
1 ч. л. сливочного масла,  
50 г отварных шампиньонов,  
1 ч. л. нарезанной зелени петрушки,  
1/2 зубчика чеснока,  
по 1 щепотке паприки и соли. 

 
Способ приготовления: 
Масло смешать с мелко натертым чесноком, посолить. Этой смесью нама-

зать тост. Положить на него нарезанные грибы, посоленные и поперченные по 
вкусу. Смешать тертый сыр и петрушку и высыпать на грибы. Сверху бутерброд 
посыпать паприкой. Нагревать 25—30 с при мощности 100% до начала плавления 
сыра. 
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РЕЦЕПТЫ 

Горячие бутерброды с сыром и ветчиной 
 
Ингредиенты:  
На 1 порцию:  
1 ломтик белого хлеба,  
2—3 ломтика сыра,  
25 г сливочного масла,  
2—3 ломтика ветчины,  
1 щепотка молотого красного перца. 

 
 

Способ приготовления: 
На хлеб, намазанный маслом, положить ветчину, посыпать перцем. Сверху 

уложить ломтики сыра. Прогревать 25—30 с до плавления сыра при мощности 
100%. 

Между слоями сыра и ветчины можно положить ломтики помидора или не-
много томатной пасты. Перед подачей к столу посыпьте бутерброд мелко наре-
занной петрушкой. 
_______________________________________________________________________________ 

Горячий бутерброд «Пицца» 
 
Ингредиенты: 
На 1 порцию:  
1 ломтик белого хлеба,  
1 ломтик сыра,  
25 г сливочного масла,  
1 маленький помидор (примерно 100 г),  
1 ломтик салями,  
щепотка соли и красного молотого перца. 

 
 
Способ приготовления: 

Намазать тост маслом. Положить на него нарезанный тонкими кусочки поми-
дор. Посолить, поперчить, покрошить сверху сыром. Салями нарезать кубиками и 
положить поверх сыра. Запекать при мощности 100% до начала плавления сыра. 
______________________________________________________________________________ 

Хлеб по-французски 
 
Ингредиенты: 
На 2 порции:  
2 ломтика белого хлеба,  
1 яйцо,  
50 мл молока,  
25 г сливочного масла. 
 

Способ приготовления: 
Прогреть посуду для запекания. Смешать в отдельной посуде яйцо с моло-

ком. Смочить хлеб с обеих сторон смесью молока и яиц. Нагретую посуду смазать 
маслом и уложить в нее ломтики хлеба. Прогревать 2 – 2.5 мин при мощности 
100%, перевернув хлеб на другую сторону через 1,5 мин после начала приготов-
ления. 
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РЕЦЕПТЫ 

СУПЫ 

 
 
 
Как правило, супы готовятся на основе готового мясного 

бульона. Исключение составляют молочные супы, мясные похлеб-
ки, суп харчо. Для приготовления супов чаще всего используется 
микроволновый режим работы печи при мощности 100%. Но если 
готовить при другой мощности, то соответственно увеличив время 
прогревания, суп получится более наваристым и ароматным, осо-
бенно если вы варите суп из говядины. 
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РЕЦЕПТЫ 

Суп-пюре «карри» 
 

Ингредиенты: 
На 4 порции:  
125 г вешенок,  
100 г белых шампиньонов,  
100 г мороженого горошка,  
2 моркови (около 125 г),  
корень сельдерея (100 г),  
4 молодые луковицы,  
50 г сливочного масла,  
25 г муки,  
250 мл крепкого куриного бульона с 

мясом, 
250 мл воды,  
125 мл сухого белого вина,  

                                                           125 мл сливок,  
                                                           1—2 ст. л. порошка «карри»,  
                                                           соль и молотый перец по вкусу. 

Способ приготовления: 
Сельдерей и морковь очистить, лук (корни и стебли) и грибы промыть. Все 

это и немного зеленого лука нарезать мелкой соломкой. В кастрюле растопить 25 
г сливочного масла за 1 мин при мощности 100%. В масло положить овощи, посо-
лить, поперчить, закрыть тарелкой и варить 2,5—3 мин при мощности 100%. Затем 
выложить из кастрюли. 

Оставшееся сливочное масло растопить в кастрюле за 1—1,5 мин при мощ-
ности 100%. Высыпать в него муку и подрумянить ее в течение 1,5—2 мин при 
мощности 100%, при этом один раз перемешать. 

С бульона снять слой жира, процедить, мясо выложить. Поджаренную муку 
смешать с бульоном, водой, вином и сливками. Добавить зеленый горошек. Все 
варить в кастрюле при открытой крышке 6-7 мин при мощности 100%, при этом 
дважды перемешать. Суп заправить порошком «карри», положить в него овощи и 
нарезанную кусочками курицу. Суп прогревать 45 с при мощности 100%. Посыпать 
нарезанным зеленым луком. 
____________________________________________________________________________ 

              Суп из чернослива 
Ингредиенты: 
На 2 порции:  
300 г чернослива,  
1 стакан сухого белого вина или фруктово-

го сока,  
1 ст. л. крахмала,  
2/3 стакана сахара,  
корица, гвоздика по вкусу. 
 

Способ приготовления: 
Чернослив промыть, залить холодной водой и оставить набухать. 
Набухший чернослив очистить от косточек. Положить в кастрюлю, добавить 

500 мл воды, пряности. Варить 7,5 мин при мощности 100% или пока чернослив 
не разварится. 

Протереть через сито. Добавив сахар, ядра сливовых косточек, влить вино 
или фруктовый сок, ввести разведенный крахмал. Все довести до кипения за 1,5—
2,5 мин при мощности 100%.  

Подавать охлажденным. 
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РЕЦЕПТЫ 

Суп-крем из шампиньонов 
 
 
Ингредиенты: 
На 4 порции:  
250 г шампиньонов,  
150 г картофеля,  
100 г сметаны,  
25 г сливочного масла,  
соль и перец по вкусу. 
 
 
 

Способ приготовления: 
Картофель очистить, промыть, нарезать и размельчить в миксере. 
Положить масло в большую кастрюлю, добавить картофель, накрыть и варить 

2,5—3 мин при мощности 100%. 
Грибы мелко нарубить, добавить к содержимому кастрюли, посолить, попер-

чить, накрыть и варить еще 2,5—3 мин при этой же мощности. 
Влить в кастрюлю 500 мл кипятка и варить 2,5—3 мин при мощности 100%. 
Взбить суп миксером, положить сметану, добавить по вкусу соль и перец, 

перемешать и подогреть в течение 30 с при мощности 100%. Сразу подать на 
стол. 
_____________________________________________________________________________ 
 

Суп харчо 
 

         Ингредиенты: 
На 2 порции: 
200 г бараньей грудинки (можно заменить го-

вяжьей),  
50 г риса,  
1 ст. л. растительного масла,  
1 ст. л. томатной пасты,  
2—3 кислые сливы,  
2 зубчика чеснока,  
3 веточки кинзы,  

          1 ст. л. порошка хмели-сунели,  
          1 ст. л. мелко нарезанной зелени кинзы, пет-

рушки и укропа, соль, молотый черный перец, паприка по вкусу. 
 
Способ приготовления: 
Грудинку нарезать кусочками, уложить в кастрюлю, залить водой так, чтобы 

она только покрывала мясо, и нагревать 2,5—3,5 мин при мощности 100%. 
Отдельно смешать измельченный лук, толченый чеснок, хмели-сунели, зе-

лень кинзы и растительное масло. Прогревать в неглубокой посуде под крышкой 
1—1,5 мин при мощности 100%. 

Пассированные овощи выложить в посуду с мясом, добавить томатную пасту, 
рис, перец, сливы. Долить кипяченой воды до 1л, посолить по вкусу и варить еще 
6—7 мин при мощности 100%. 

Перед подачей к столу посыпать зеленью. 
Вместо томатной пасты можно использовать 50 г свежих помидоров, вместо 

свежих слив — сушеные. 



 

 32  

РЕЦЕПТЫ 

Суп из курицы 
 

                                                        Ингредиенты: 
На 2 порции:  
300 г куриной грудинки с костя-

ми,  
1 небольшая луковица,  
200 мл молока,  
1 ст. л. сливочного масла, 
1,5 ст. л. муки,  
1 яичный желток,  
5 ст. л. сливок,  
4 ст. л. белого сухого вина, 
черный молотый перец и соль по 

вкусу. 
 
Способ приготовления: 
Отделить мясо от костей и нарезать небольшим кусочками (1—2 см). Сло-

жить мясо и мелко нарезанный лук в кастрюлю. Смешать молоко и 100 мл воды. 
Влить в кастрюлю 125 мл жидкости. Варить под крышкой 4,5-6 мин при мощности 
100%. Добавить оставшуюся жидкость, варить еще 2,5 мин при мощности 100%. 

Смешать муку с маслом, развести бульоном, размешать, чтобы получилась 
однородная масса, и вылить в суп. Прогревать 45 с при мощности 100%. 

Смешать яйцо и сливки и вылить в суп. Посолить и поперчить по вкусу, влить 
вино и подавать на стол. 
_____________________________________________________________________________ 
 

Щи из квашеной капусты 
 

Ингредиенты: 
На 2 порции:  
150 г квашеной капусты,  
15 г копченого сала,  
1 луковица,  
1 картофелина,  
2 стакана мясного бульона,  
50 мл сливок,  
соль и черный молотый перец по вкусу. 

 
 
 

Способ приготовления: 
В кастрюле прогревать под крышкой 2,5—3 мин при мощности 100% мелко 

нарезанное сало. Оно должно приобрести золотистый цвет. 
Лук мелко нарезать, а затем 2,5—3 мин пассеровать в вытопленном из сала 

жире при мощности 100%. 
Добавить хорошо отжатую квашенную капусту, нарезанный картофель, за-

лить бульоном. Посолить, поперчить. Готовить 1,5—2,5 мин при мощности 100%. 
Готовый суп заправить сливками. 
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РЕЦЕПТЫ 

ГАРНИРЫ 
 

 
 
 

Гарнир - это основная составляющая любого второго блюда, 
подающаяся к мясу, рыбе, курице или даже просто так.  

При приготовлении питательных и сытных гарниров исполь-
зование микроволн дает большую экономию времени. В процессе 
приготовления в микроволновой печи гарниры не подгорают и не 
слипаются, они получаются более вкусными. 
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РЕЦЕПТЫ 

Картофельное пюре 
 

Ингредиенты: 
На 4 порции:  
800 г картофеля,  
250 мл молока,  
20 г сливочного масла, 
1,5 ст. л. муки,  
вода,  
мускатный орех и соль по вкусу. 

 
 

Способ приготовления: 
Картофель почистить, вымыть и мелко нарезать. Положить мелко нарезанный 

картофель в миску (из стеклокерамики) с крышкой и залить водой, так чтобы она 
не покрывала полностью картофель. Накрыть крышкой и варить 10,5 мин при 
мощности 100%.  

Слить воду после варки картофеля и оставить его под крышкой. 
Налить молоко в миску из стеклокерамики, накрыть его и кипятить 2 – 2,5 

минуты при  мощности 100%. 
В это время растолочь картошку. 
Толчёный картофель добавить к молоку вместе со сливочным маслом и хо-

рошенько перемешать. Посолить по вкусу и при желании, добавить тёртый мус-
катный орех. 
______________________________________________________________________________ 
 

Печёный картофель 
 

Ингредиенты: 
На 2 порции:  
картофель средней величины 2 шт,  
растительное масло 1 ст. л,  
лук репчатый 1 шт, 
сыр твердый 30 гр,  
чеснок 1 зубчик,  
перец черный молотый и соль по вку-

су. 
Способ приготовления: 
Картофель в кожуре тщательно промойте, потрите щеткой. 
Мокрый картофель выложите на тарелку или блюдо, в котором можно гото-

вить в микроволновке. Положите картофель так, чтобы клубни не соприкасались. 
Ставим запекаться на 5 минут при максимальной мощности. Во время запе-

кания, через 2,5 минуты картофель перевернуть.  
Картофель достать из микроволновки, слегка остудить. Срезать сверху 1/3 

часть картошки, достать всю серединку. 
Картофель истолочь толкушкой или вилкой, посолить, поперчить, добавить 

измельченный чеснок, обжаренный на растительном масле лук, тертый на мелкой 
терке сыр. 

Выложить полученную начинку в картофельные «стаканчики» с горкой, поста-
вить в микроволновку запекаться 2 мин при  мощности 100%. 

Подавать на стол горячей. Можно полить сметаной или кетчупом по вкусу и 
присыпать рубленой зеленью. 
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РЕЦЕПТЫ 

Макаронные изделия 
 

 
 

Ингредиенты: 
На 4 порции:  
500 г макарон,  
1750 мл кипящей воды. 

 
 
 
Способ приготовления: 
Положить макароны в миску, залить их кипящей водой и размешать. 
Не накрывая крышкой варить их в течении 16,5 минут при 100%. 
По окончании времени варки ещё раз перемешать и оставить томиться под 

крышкой в течении 5 минут. 
После этого слить воду. 

_______________________________________________________________ 
 

Рис 
 

 
 

Ингредиенты: 
На 4 порции:  
250 г риса,  
550 мл растворимого овощного бульона. 

 
 
 
 

Способ приготовления: 
Положить рис в миску, залить его водой и добавить растворимый овощной 

бульон. Хорошенько перемешать. 
Накрыть миску и варить их в течении 11 минут при 100%. 
По окончании времени варки перемешать и оставить томиться под крышкой 

в течении 10 минут, пока рис полностью не впитает в себя жидкость. 
Вместо растворимого овощного бульона можно взять мясной или куриный 

бульон. 
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РЕЦЕПТЫ 

МЯСНЫЕ БЛЮДА 
 
 
 

 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
Одной из привлекательных сторон микроволновых печей яв-

ляется их способность варить, тушить, обжаривать и запекать мя-
со, причем гораздо быстрее, чем это делают обычные плиты.  
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РЕЦЕПТЫ 

Гуляш по-венгерски 
 

Ингредиенты: 
На 4 порции:  
500 г говядины,  
50 мл красного сухого вина,  
2 помидора,  
1 болгарский перец,  
1 большая луковица,  

                                                        1 ч. л. сухого бульона, 1/2 ст. л. паприки. 
 
Способ приготовления: 
Нарезать мясо на кубики (1,25 см), мелко нарезать лук и болгарский перец, 

все положить в закрытую посуду и тушить 4—5 мин при мощности 100%. 
Мелко нарезать помидоры и добавить их к мясу. 
Сухой бульон высыпать в сухое вино, все перемешать и выложить в кастрю-

лю с мясом. 
Тушить гуляш под крышкой еще 6—7 мин при мощности 100%. 

_______________________________________________________________________________ 
 
 

Телятина, тушенная с черносливом 
 
 
Ингредиенты: 
На 2 порции:  
300 г телятины,  
80 г чернослива,  
150 г моркови,  
2 луковицы,  
30 г сливочного масла,  
1 ст. л. муки,  
черный молотый перец, соль по вкусу. 
 
 
 

Способ приготовления: 
Чернослив замочить в холодной воде примерно на 1 ч. 
Телятину нарезать на порционные куски, выложить в кастрюлю, добавить 

масло и прогревать 1,5—2 мин при мощности 50—60%. 
Очистить и нарезать лук и морковь, выложить их в посуду с мясом. Туда же 

добавить муку, все перемешать и влить примерно полстакана воды. По вкусу по-
солить и поперчить. Тушить под крышкой 3—3,5 мин при мощности 100%. 

Вынуть чернослив из воды, извлечь косточки. Положить чернослив к мясу. 
Тушить под крышкой 3—3,5 мин при мощности 50—60% до готовности. 
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РЕЦЕПТЫ 

 
Мясо, тушеное с овощами 

 
Ингредиенты: 
На 2 порции:  
200 г мяса,  
300 г картофеля,  
1/2 средней луковицы,  
1/2 моркови,  
1 корень петрушки,  
2 ст. л. сливочного масла или маргарина,  
1 ч. л. муки,  
2 зубчика чеснока,  
черный молотый перец, соль по вкусу. 
 
 

 
Способ приготовления: 
Овощи очистить и нарезать небольшими кусочками. Положить их в и кастрю-

лю, влить туда 4 ст. л. воды, добавить 2 ст. л. масла и тушить при полной мощно-
сти 7,5—8 мин, пока овощи не станут мягкими. 

Мясо нарезать кусочками по 50 г, положить на овощи, добавить по вкусу 
лавровый лист, перец и соль и тушить, накрыв крышкой, 12—15 мин при мощности 
100%, пока мясо не станет мягким. Помешать один раз во время тушения. 

Рубленый чеснок смешать с мукой, развести получившимся бульоном. Эту 
смесь залить в кастрюлю с овощами и маслом. Накрыть крышкой и тушить еще 3—
4 мин при мощности 100%. 
_____________________________________________________________________________ 
 
 

Говядина, тушенная с морковью 
 

Ингредиенты: 
На 2 порции:  
300 г говядины,  
100 г моркови,  
1 луковица,  
1 ст. л. растительного масла,  
1 ст. л. муки,  
1 бульонный кубик,  
1 ст. л. винного уксуса,  
2 веточки сельдерея,  
черный молотый перец, соль по вку-

су. 
Способ приготовления: 
Очистить овощи. Мелко нарезать морковь, лук, сельдерей, положить их в ка-

стрюлю. Закрыть крышкой и прогревать 1,5—2,5 мин при мощности 100% до раз-
мягчения. 

Мясо нарезать небольшими кусочками и обвалять в муке. Положить мясо в 
кастрюлю с овощами, добавить масло, растворенный в воде бульонный кубик, ук-
сус. Все хорошо перемешать, закрыть крышкой и тушить 2,5—3 мин при мощности 
100%, а затем 11—12 мин при мощности 50-60%, пока мясо не станет мягким. В 
течение этого времени перемешать один-два раза. Затем дать настояться 5—8 
мин. 
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РЕЦЕПТЫ 

Бефстроганов с грибами 
 

Ингредиенты: 
На 2 порции:  
300 г говядины,  
100 г свежих грибов,  
1 луковица,  
1 ст. л. сливочного масла,  
100 мл мясного бульона,  
2 ст. л. муки,  
100 г сметаны,  
черный молотый перец, соль по вкусу. 
 

 
Способ приготовления: 
Небольшую луковицу очистить, нарезать. Обжаривать лук в сливочном масле 

в открытой посуде при полной мощности 2,5—3 мин, пока не станет мягким. За это 
время один раз перемешать. 

Говядину нарезать соломкой и вместе с почищенными и нарезанными гри-
бами выложить в посуду с луком. Посолить и поперчить. Обжаривать 4—4,5 мин 
при мощности 100% до мягкости мяса. За это время перемешать два раза. 

Слить образовавшийся при тушении сок и смешать с мясным бульоном и 
сметаной. Всыпать в посуду с мясом муку, перемешать, чтобы не образовалось 
комков. Затем влить смесь из мясного сока, бульона и сметаны. Перемешать и 
прогревать в открытой посуде 2,5—3 мин при мощности ниже средней, перемеши-
вая каждую минуту. Затем дать настояться 5-10 мин. 

Вместо свежих грибов можно использовать сушеные, но их надо предвари-
тельно замочить в горячем кипяченом молоке. 
______________________________________________________________________________ 
 

Котлеты 
 
 

Ингредиенты: 
На 4 порции:  
300 г мяса без костей и кожи,  
100 г белого хлеба,  
1 столовая ложка масла, 
молоко или сливки, 
соль по вкусу. 
 

 
 
Способ приготовления: 
Мясо перекрутить на мясорубке. Добавить замоченный в молоке или сливках 

белый хлеб без корки.  
Перекрутить мясо на мясорубке еще раз вместе с хлебом. Добавить размяг-

ченное масло, соль и хорошо перемешать.  
Сформировать котлеты весом 60—70 г, положите на блюдо и запекайте 4-5 

мин при полной мощности. 
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РЕЦЕПТЫ 

ПТИЦА 
 
 

 
 
 
 
 
 
Мясо птицы, приготовленное в микроволновой печи получа-

ется особенно сочным и нежным. В процессе зажаривания тушки 
птицы покрываются румяной аппетитной корочкой. 
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РЕЦЕПТЫ 

 
Запеканка из курицы и ветчины 

 
Ингредиенты: 
На 2 порции:  
150 г отварного куриного мяса,  
150 г ветчины,  
3 ст. л. тертого сыра,  
тертая цедра лимона,  
1 стакан соуса бешамель, 
 черный молотый  
перец, соль по вкусу. 
 
 
 

Способ приготовления: 
Куриное мясо и ветчину перемолоть. Добавить к фаршу соус бешамель, тер-

тую цедру лимона, по вкусу посолить и поперчить. Все хорошо перемешать. 
Форму для запекания смазать жиром. Выложить в нее фарш. Разровнять по-

верхность и посыпать сверху тертым сыром. Запекать при полной мощности 2,5—3 
мин. 

Готовую запеканку вынуть с помощью ножа из формы и, нарезав на порци-
онные куски, положить на сервировочные тарелки. К запеканке подать томатный 
соус, овощной салат, картофельное пюре. 
____________________________________________________________________________ 
 

    Куриные котлеты 
 

 
 

Ингредиенты: 
На 4 порции:  
400 г куриного мяса,  
80 г белого хлеба,  
1/2 стакана молока,  
2 ч. л. муки,  
2 ст. л. сливочного масла,  
соль по вкусу. 
 

 
 
Способ приготовления: 
Мясо отделить от костей, снять кожу. Дважды пропустить через мясорубку 

вместе с предварительно замоченным в молоке белым хлебом. В полученный 
фарш добавить соль и растопленное масло (1 ст. л.). Все тщательно перемешать. 
Сформовать котлеты, положить в неглубокую кастрюлю, накрыть крышкой и запе-
кать 7,5 мин при мощности 100%, перевернув через 3 мин. 

Муку растереть с маслом (1 ст. л.), развести водой (4 ст. л.), полить этой 
смесью котлеты и тушить, накрыв, при полной мощности 4 мин. 

Котлеты можно готовить и без соуса. 
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РЕЦЕПТЫ 

 
Курица, тушенная с грибами 

 
 

 
Ингредиенты: 
На 4 порции: 
600—700 г куриного мяса, 
300 г свежих грибов, 
30 г сливочного масла, 
150 г сметаны, 
черный молотый перец, соль по вкусу. 
 
 
 
 

Способ приготовления: 
Куриное мясо разделать на порционные куски и положить в неглубокую каст-

рюлю. Добавить масло и готовите при полной мощности в течении 8 мин. 
Грибы почистить, промыть, нарезать и положить в другую посуду. Залить во-

дой так, чтобы она только покрыла грибы. Посолить и тушить 6—7 мин при мощно-
сти 100%. Грибы выложить в посуду с куриным мясом. Тушить под крышкой 6—7 
мин при мощности 100%. Добавить сметану и довести до готовности за 4—4,5 мин 
при мощности 50—60%. Приправить специями по вкусу. 
___________________________________________________________________________ 
 
 

Цыпленок «Пармезан» 
 

 
Ингредиенты: 
На 6 порций:  
1 цыпленок-бройлер (1,2 кг),  
1 яйцо,  
120 г кукурузных хлопьев,  
120 г тертого сыра пармезан,  
300 мл грибного супа-пюре,  
80 мл молока,  
2 ст. л. нарезанной зелени петрушки,  
щепотка тмина,  
соль и черный молотый перец по вкусу. 
 

Способ приготовления: 
Цыпленка разрубить на порционные куски. Хлопья смешать с тертым сыром 

и специями. Яйцо слегка взбить. Обмакивать куски цыпленка в яйцо и панировать 
в приготовленной смеси. 

Положить куски цыпленка в кастрюлю: мелкие части (ножки и крылышки) — в 
центр, части покрупнее (бедрышки и грудки) — ближе к краю. Кусочки класть ко-
жицей вниз. Тушить, накрыв, при полной мощности 7,5 мин, перевернуть куски че-
рез 4 мин. 

Смешать грибной суп с молоком. Этой смесью полить цыпленка. Тушить, на-
крыв, при мощности 100% 3-4,5 мин, пока цыпленок не будет мягким. 

Перед подачей к столу посыпать тертым сыром и петрушкой. 
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РЕЦЕПТЫ 

РЫБА И МОРЕПРОДУКТЫ 
 

 
 
 

Приготовление рыбы и морепродуктов при помощи микро-
волн дает превосходные результаты. Эти нежные продукты гото-
вятся в микроволновой печи очень быстро, что позволяет сохра-
нить их особый, неповторимый вкус. 
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РЕЦЕПТЫ 

Камбала с шампиньонами и креветками 
 

Ингредиенты: 
На 2 порции:  
2 камбалы (по 250 г),  
50 г свежих креветок,  
125 г свежих белых шампиньонов,  
3 стебля лука-шалота,  
1 лимон,  
20 г сливочного масла,  
125 мл сливок,  
100 мл сухого белого вина,  
100 мл водки,  
1/2 пучка зелени петрушки, соль, бе-
лый молотый перец по вкусу. 
 

Способ приготовления: 
Камбалу обработать, тщательно промыть и обсушить. Лимон очистить, цедру 

с половины лимона натереть. Из лимона отжать сок. Камбалу сбрызнуть лимонным 
соком. Шампиньоны почистить, обсушить салфеткой и нарезать одинаковыми ку-
сочками. Сбрызнуть лимонным соком. 

Лук очистить и нарезать очень маленькими кубиками. В форме распустить 
сливочное масло за 1 мин при полной мощности. Добавить шалот и грибы и пас-
сировать 2,5-3,5 мин при мощности 100%, пока лук не станет прозрачным. 

Петрушку сполоснуть под струей воды, обсушить и мелко порубить. Полови-
ну петрушки вместе с лимонной цедрой смешать с шампиньонами. Камбалу посо-
лить и поперчить и уложить в форму для запекания. Сливки смешать с вином, вы-
лить на рыбу, форму закрыть листом фольги и запекать 1—1,5 мин при полной 
мощности. 

Креветки сполоснуть под струей воды, обсушить и положить в форму. Соус 
заправить водкой. Запекать еще 1,5 мин при мощности 100%. 

Оставшейся петрушкой посыпать готовую камбалу. 
_____________________________________________________________________________ 

       Треска, запеченная с картофелем 
 

Ингредиенты: 
На 2 порции:  
150 г трески,  
150 г картофеля,  
1/2 луковицы,  
1 помидор,  
1/2 ст. л. сливочного масла,  
1 ст. л. сметаны,  
белый молотый перец, соль по вкусу. 
 
 

Способ приготовления: 
Картофель очистить, нарезать, положить в кастрюлю. Добавить 2 ст. л. воды, 

масло, посолить и варить, накрыв крышкой, при полной мощности 6-7,5 мин или 
пока картофель не станет мягким. 

Куски рыбы посолить, поперчить и положить на картофель. Смазать смета-
ной и посыпать мелко нарезанным луком. Помидор нарезать кружочками и поло-
жить на рыбу. Запекать 6—7,5 мин при мощности 100%, пока рыба не будет гото-
ва. 
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РЕЦЕПТЫ 

Тефтели рыбные 
 
Ингредиенты: 
На 4 порции:  
250 г. филе рыбы,  
1/2 луковицы,  
50 г белого хлеба,  
2 ст. л. молока,  
2 ст. л. томатной пасты,  
1 ст. л. сливочного масла,  
черный молотый перец, соль по вкусу. 
 

 
Способ приготовления: 
Очищенную от кожи и костей рыбу, очищенный и нарезанный лук и хлеб, за-

моченный в молоке, пропустить два раза через мясорубку. Фарш посолить и по-
перчить по вкусу, тщательно вымесить. 

Скатать из фарша шарики, положить в кастрюлю, залить томатной настой, 
добавить масло. Тушить под крышкой 7,5—11 мин при мощности 100%, переме-
шав один раз. 
_____________________________________________________________________________ 
 
 

Рыба, тушенная с картофелем 
 

 
Ингредиенты: 
На 2 порции:  
120 г рыбы,  
150 г картофеля,  
1 ст. л. сливочного масла,  
1/2 ч. л. муки,  
1 лавровый лист,  
2—3 горошины черного перца, соль по вкусу. 

 
 
 

 
Способ приготовления: 
Картофель очистить, нарезать кубиками, положить в кастрюлю. Влить туда 2 

ст. л. воды. Тушить 6—7,5 мин при полной мощности, накрыв крышкой. 
Рыбу обработать, нарезать на порционные куски, положить на картофель, 

добавить измельченный лавровый лист, горошины перца. Влить 2 ст. л. воды и 
тушить 3—4,5 мин при мощности 100%. Посолить по вкусу.  

Муку растереть с маслом в однородную пасту, разбавить 2 ст. л. воды (или 
рыбного бульона). Залить этой смесью рыбу. Накрыть крышкой и тушить при мощ-
ности 70—80% 1,5 мин. 
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РЕЦЕПТЫ 

Гребешки в паровом соусе 
 

 
Ингредиенты: 
На 4 порции:  
500 г гребешков,  
1 столовая ложка растительного масла,  
2 пера зеленого лука (мелко порубить),  
1 стручок чилли (очистить от семян и мелко пору-
бить),  
1 столовая ложка кукурузной муки,  
2 чайные ложки сахара,  
1 столовая ложка соевого соуса,  
2 столовые ложки черного бобового соуса.  

   
Способ приготовления: 
Смешать в большой кастрюле оливковое масло, лук, чилли. Тушить 2 мин 

при мощности 100%.  
Помешивая, добавьте кукурузную муку, сахар, соевый соус, черный бобовый 

соус.  
Добавьте гребешки, хорошо перемешайте.  
Тушить 6 мин при мощности 70—80%, дважды помешав во время приготов-

ления.  
____________________________________________________________________________ 
 

Устрицы сен-жак 
 

Ингредиенты: 
На 2 порции:  
15 г масла,  
1 маленькая луковица мелко порубленная,  
200 г свежих грибов, порезанных дольками,  
150 г сухого белого вина,  
4 устрицы, промытые и разрезанные на 4 части,  
1 чайная ложка лимонного сока,  
2 столовые ложки порубленной петрушки,  
соль и черный перец,  
лавровый лист,  

15 г масла, 15 г муки, 3 столовые ложки жидких сливок или молока, 2 столовые 
ложки молотых сухарей, дольки лимона, веточки петрушки. 

Способ приготовления: 
Положить масло и лук в миску и нагревать на полной мощности 2—3 мин.  
Смешать с грибами, вином, устрицами, лимонным соком, петрушкой, спе-

циями и лавровым листом.  
Тушить в печи на полной мощности 3—5 мин, один раз помешать.  
Вынуть лавровый лист.  
Растопить масло в стакане на полной мощности в течение 30 с. Растереть с 

мукой до получения однородной массы.  
Сок от устриц процедить, влить в смесь масла с мукой, добавить сливки и 

хорошо размешать.  
Устрицы положить в 2 раковины или на отдельные тарелочки, и полить их со-

усом.  
Посыпать сухарями и поставить в печь на 1—2 мин при мощности 100%.  
Украсить дольками лимона и веточками петрушки.  
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РЕЦЕПТЫ 

ДЕСЕРТЫ И СЛАДКИЕ БЛЮДА 

 
 
Приготовление сладких блюд в микроволновой печи проте-

кает быстрее, чем на обычной плите. В ней можно без особого 
труда запечь фрукты или ягоды под сладким соусом, сварить же-
ле или крем.  
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Шоколадные шарики 
 
Ингредиенты: 
360 г муки,  
120 г масла,  
180 г сахара,  
1 яйцо,  
1 ст. л. молока,  
1 ч. л. ванили,  
1/2 ч. л. разрыхлителя,  
1/8 ч. л. соли,  
200 г шоколада,  
120 г орехов. 
 

Способ приготовления: 
В небольшой чашке растереть масло с сахаром. Добавить яйцо, молоко, ва-

ниль и соль. Тщательно перемешать. 
Смешать муку, разрыхлитель и соль. Добавить к масляной смеси и хорошо 

перемешать. 
Добавить половину тертого шоколада и рубленые орехи и размешать. 
Переложить все в смазанную маслом кастрюлю и посыпать оставшимся шо-

коладом. 
Нагревать при полной мощности 4—4,5 мин. Охладить смесь и сформовать 

24 шарика. 
_____________________________________________________________________________ 
 

Джем из абрикосов 
 

 
 
 
Ингредиенты: 
1 кг абрикосов,  
700 г сахара,  
50 мл воды 
 
 
 
 

 
 

Способ приготовления: 
Абрикосы промыть и удалить из них косточки. Обработанные абрикосы по-

ложить в 3-литровую посуду. Добавить воду и, периодически помешивая, варить 
абрикосы 4,5 - 5 мин при полной мощности, пока они не станут совсем мягкими. 

Отдельно прогреть сахар при мощности 100% за 4-5 мин, а потом высыпать 
его в горячие абрикосы. Тщательно размешать и добиться растворения сахара до 
того, как смесь начнет кипеть. Варить джем в закрытой посуде при полной мощно-
сти 13 - 11 мин, до загустения. 
Готовый джем разлить в подогретые банки и закрыть. 
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Шоколадно-ореховый пудинг 
 
Ингредиенты: 
На 2—4 порции:  
50 г шоколада,  
50 г миндаля,  
1 ч. л. порошка какао,  
2 яйца,  
40 г сливочного масла,  
40 г сахара,  
100 мл сливок,  
4 ст. л. молотых сухарей. 

 
 
Способ приготовления: 
Размягченное сливочное масло растирать с сахаром и яичными желтками. 

Добавить тертый шоколад, 2 ст. л. панировочных сухарей, молотый миндаль и ка-
као. Все тщательно размешать. 

Взбить в крепкую пену яичные белки и постепенно, небольшими порциями, 
ввести в приготовленную смесь. 

Форму смазать жиром, посыпать оставшимися панировочными сухарями. 
Выложить в нее приготовленную смесь. Форму накрыть специальной фольгой. Вы-
пекать при полной мощности 3—3,5 мин. 

Подавать со взбитыми сливками. 
______________________________________________________________________________ 
 

Печеные яблоки с ореховой корочкой 
 

Ингредиенты: 
На 4 порции:  
4 больших яблока,  
90 г ядер грецких орехов,  
50 г коричневого сахара,  
2 ст. л. лимонного сока,  
30 г сливочного масла,  
1 ст. л. корицы,  
200 г взбитых сливок. 
 

 
Способ приготовления: 
Ядра грецких орехов тщательно растолочь или пропустить через мясорубку с 

сахаром и корицей. 
Яблоки очистить от кожицы, разрезать пополам и удалить сердцевину. По-

лить лимонным соком, а потом — растопленным маслом и обвалять в орехово-
сахарной смеси. 

Положить на блюдо выпуклой частью вниз и начинить углубление, образо-
вавшееся после удаления сердцевины, остатками ореховой смеси. 

Запекать 5—7 мин при полной мощности. Дать отстояться 5 мин. 
Подавать, украсив взбитыми сливками. 
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Груши в карамели 
 
 

Ингредиенты: 
На 4 порции:  
4 средние груши,  
100 г сахара,  
25 г сливочного масла,  
молотая корица. 

 
 
 
 

Способ приготовления: 
Вымыть груши, наколоть кожицу, удалить плодоножки. Положить груши в 

форму узкими частями по направлению к центру. 
В кастрюльке нагревать сахар с 1 ст. л. воды примерно 1,5 мин при полной 

мощности, пока сахар не расплавится и не станет желтовато-коричневым. 
Полить груши карамелью и растопленным маслом и посыпать корицей. Про-

гревать 9—10 мин при мощности 50—60% под крышкой, пока груши не станут мяг-
кими. Дать отстояться 5 мин. 

_____________________________________________________________________________ 
 

        Рисовая шоколадная бабка  

 
Ингредиенты: 
На 4 порции:  
200 г риса,  
2 яичных желтка,  
100 мл сливок,  
150 г сахара,  
50 г шоколада,  
40 г сливочного масла. 

 
 

 
Способ приготовления: 
Рис промыть, залить 2 стаканами холодной воды и оставить набухать на 1—2 

ч. Затем смешать с 20 г сливочным маслом. Варить при полной мощности 12—14 
мин. Дать отстояться под крышкой 10-15 мин. 

Готовый рис смешать с сахаром, сливками и яичными желтками. 
Шоколад натереть на терке. Половину рисовой смеси смешать с тертым шо-

коладом. Форму для запеканок смазать маслом. 
Выложить в нее сначала ровный слой риса без шоколада, а потом ровный 

слой риса с шоколадом. Запекать при полной мощности около 3—4,5 мин. 
Подавать под шоколадным соусом. 
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МУЧНЫЕ ИЗДЕЛИЯ 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
В микроволновой печи можно с успехом выпекать изделия 

из теста. Особенно вкусными и аппетитными получаются пироги, 
торты, пирожные. 
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       Шоколадный кекс 
 

 
Ингредиенты: 
100 г муки 
2 ст.л. какао 
0,5-1 ч.л. разрыхлителя 
3 ст.л. сахара 
140 мл молока 

 
 
 
 

Способ приготовления: 
Молоко разогреть до комнатной температуры, можно даже чуть теплее. 
Все ингредиенты смешать, разлить в 2 чашечки и поставить на 3 минуты в 

микроволновку на полную мощность.  
Можно добавить измельчённые орехи, изюм, вишню сухую, мак, кусочки шо-

колада. На теплый кекс можно выложить шарик мороженого или полить сгущен-
кой. 
_______________________________________________________________________________ 

        
Торт «Перевертыш» с ананасами 

 
 

Ингредиенты: 
360 г муки,  
260 г сахара,  
60 г масла,  
1 яйцо,  
1 банка (230 г) консервированных ку-

сочков ананаса,  
4 консервированные вишни,  
2 ч. л. разрыхлителя,  
1/2 ч. л. соли, 1 ч. л. ванилина. 
 

 
Способ приготовления: 
Слить сок из баночки с ананасами и добавить в него молока, чтобы получи-

лось 120 мл жидкости. Кусочки ананаса обсушить и положить в форму на бумаж-
ных кружочках. Вишни разрезать пополам и положить к кусочкам ананаса. 

В небольшой посуде смешать муку, сахар, разрыхлитель, соль, ваниль, раз-
вести их смесью ананасового сока и молока. Добавить яйцо и растопленное мас-
ло. Взбивать все миксером 3 мин на маленькой скорости. 

Залить тестом ананасы. Выпекать 7,5—10 мин при мощности 70—80%. 
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Пицца с креветками 

 
 
 
Ингредиенты: 
Для теста:  
150 г пшеничной муки,  
100 мл воды,  
1 ст. л. оливкового масла, 
1/2 ч. л. сахара,  
1 ч. л. сухих дрожжей,  
1 щепотка соли. 
 
 
 

Для начинки: 400 г вареных креветок, 150 г тертого сыра пармезан, 400 г 
протертых консервированных помидор, 3 ст. л. оливкового масла, по 1/2 пучка ба-
зилика и петрушки. 

 
Способ приготовления: 
Сахар и дрожжи развести в теплой (36—37° С) воде и оставить на 10 мин для 

брожения. 
В кастрюлю просеять муку, добавить оливковое масло, щепотку соли и 

дрожжевой раствор. Вымесить гладкое тесто и, накрыв полотенцем, оставить под-
ниматься на 30 мин. Руками, обсыпанными мукой, хорошо вымесить тесто и раз-
делить его на две части. Снова оставить подниматься на 10 мин, затем на обсы-
панной мукой доске раскатать из него две не высокие лепешки диаметром около 
24 см. 

Базилик вымыть, обсушить и листики крупно порубить. 
Лепешки уложить в две круглые формы для выпечки диаметром 20 см и вы-

пекать 3—4 мин при полной мощности. 
Лепешки намазать половиной протертых помидор, посолить и сбрызнуть по-

ловиной оливкового масла. Сверху уложить половину креветок и базилик. Сбрыз-
нуть оставшимся маслом. Посыпать тертым сыром. Залить оставшейся помидор-
ной массой, на нее уложить вторую половину креветок. Выпекать поочередно еще 
6—7,5 мин при мощности 100%. 

Перед подачей на стол украсить нарезанной зеленью. 
В качестве начинки для пиццы используют самые разнообразные сочетания 

продуктов. Это могут быть кружочки свежего помидора, нарезанный сладкий пе-
рец, кольца репчатого лука, зелень, кусочки колбасы и ветчины, сосиски, ломтики 
сельди, кружки вареных яиц, грибы. 
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КУЛИНАРНЫЕ АНЕКДОТЫ 

Анекдот: Мама, ты меня звала? 
- Мама, ты меня звала? 
- Нет. 
- Папа, а ты меня звал? 
- Нет. 
- Бабушка, дедушка, а вы меня звали? 
- Нет. 
- Хорошо, сформулируем вопрос по-другому: Мы сегодня вообще есть 
будем?! 
 
 
Анекдот: Котлеты из рябчика 
Приходит элегантно одетый мужчина в ресторан, садится за столик, бе-
рет меню, смотрит и зовет официанта: 
- Хочу котлеты из рябчика, но хотелось бы кое-что уточнить. 
- Да, сэр? 
- Эти котлеты точно из Рябчика? 
- Почти, сэр. 
- Это сколько же нужно рябчиков на эти котлеты? 
- Ну мы добавляем другое мясо, сэр. 
- Какое? 
- Ну, например, конину. 
- В каких пропорциях? 
- 50 на 50. 
- Килограмм рябчиков на килограмм конины? 
- Нет, сэр. Один рябчик – один конь. 
 
 
Анекдот: Я худею 
- Я худею. 
- Давно? 
- Почти полчаса. 
- Заметно уже. 
- Правда? 
- Ага. Глаза голодные. 
 
 
Анекдот: Медведь и охотники 
Медведь поймал двух охотников и говорит: 
- Hа первое-второе рассчитайсь!… 
 
 
Анекдот: Фирменные котлеты 
- Извините, почему ваши фирменные котлеты так сильно пахнут водкой? 
Официант отступает на несколько шагов и учтиво спрашивает: 
- А сейчас? 
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КУЛИНАРНЫЕ АНЕКТОДЫ 

Анекдот: Лягушачьи лапки 
Приехал Иванушка-дурачёк в Париж, пошёл в ресторан, смотрит меню: 
лягушачьи лапки жареные, лягушачьи лапки печёные, лягушачьи лапки 
тушёные и думает – “Так вот они с ними как поступают, а я то дурак же-
нился”. 
 
 
Анекдот: Перестань привередничать! 
- Перестань привередничать! – говорит жена мужу за обедом. – В поне-
дельник ты ел гороховое пюре с удовольствием, во вторник и среду – 
тоже, в четверг не отказывался и вдруг сегодня закапризничал. 
 
 
Анекдот: Бразильский кофе 
Мужчина сделал заказ в ресторане. Сидит, час ждет, второй. Наконец, 
приходит официант. 
- Вот ваш кофе. Бразильский. 
- Теперь понятно, где вы были. 
 
 
Анекдот: На ужин рыба! 
Муж возвращается домой после работы, на столе записка: 
“Дорогой, я ушла к подруге, на ужин рыба, удочка в коридоре”. 
 
 
Анекдот: Дорогая! 
- Дорогая! Ты не поверишь, но этот суп я испёк сам! 
 
 
Анекдот: 12 человек 
Молодая жена: 
- Теперь, милый, мы всю неделю будем есть одно блюдо. Я не заметила, 
что рецепт в кулинарной книге рассчитан на 12 человек. 
 
 
Анекдот: Какой большой пельмень! 
Слон вывалялся в муке, подходит к зеркалу и говорит: "Какой большой 
пельмень!" 
 
 
Анекдот: Музыканты на заказ 
Ресторан. 
Возмущенный посетитель зовет официанта и говорит: 
- А Ваши музыканты на заказ играют? 
- Да, конечно! 
- А не могли бы они поиграть в шахматы, чтобы я мог спокойно поужи-
нать? 
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