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Теперь журнал 
в вашем 
телефоне50рецептов

июля

 правила 
 паэльи от шефа 
 алексея павлова 

 лучшие ягодные соусы, 
 быстрые фруктовые 
 пироги   

 обед на природе: 
 три варианта 
 меню для пикника 
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Летние 

радости

 простые идеи 
 для гриля 
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PREMIERE OF TASTE: 
ВЫБОР В ПОЛЬЗУ 
КАЧЕСТВА

КАК ПОЖАРИТЬ 
СТЕЙК



Лепешки с хумусом, 
тефтелями и овощами

 40 мин   4 порции

4 пшеничные лепешки 
диамет ром 18 см
400 г хумуса
100 г краснокочанной капу-
сты
2 огурца
5–6 редисок
1 перец чили
50 мл оливкового масла
0,5 ч. л. копченой паприки
микрозелень для подачи

Для тефтелей:
350 г домашний фарша 
(свино-говяжьего) 
1 луковица

2–3 зубчика чеснока
3–4 веточки тимьяна
50 г сливочного масла
50 г растительного масла
50–70 мл кисло-сладкого 
соуса
соль, свежемолотый черный 
перец 

1 Лук для тефтелей нарежь-
те крупной соломкой, чес-
нок разрежьте на 3–4 ча-
сти. Разогрейте в сковороде 
сливочное и оливковое мас-
ло и обжарьте лук и чеснок 
до мягкости на среднем ог-
не, 10 мин. За 1 мин до го-
товности добавьте листочки 
тимьяна. Пробейте овощи 
в блендере в пюре и дайте 
немного настояться.

2 Соедините фарш и луко-
во-чесночное пюре, посоли-
те и поперчите, хорошо пе-
ремешайте. Смочите руки 
и сделайте тефтели разме-
ром чуть меньше грецкого 
ореха. Запекайте в духовке, 
разогретой до 190 °С, 10–
12 мин.
3 Готовые тефтели перело-
жите в миску, добавьте кис-
ло-сладкий соус, переме-
шайте и накройте фольгой, 
оставьте на 10 мин. 
4 Краснокочанную 
капусту нарежьте тонкой 
соломкой, огурцы и редис – 
тонкими кружочками. 
Удалите семена из перца 
чили и нарежьте тонкими 
кольцами.

5 Смешайте оливковое мас-
ло с паприкой. Смажьте ле-
пешки этим маслом с двух 
сторон и запекайте в духов-
ке, разогретой до 180–
200 °С, 2–4 мин. Перело-
жите лепешки на тарелку 
и прикройте фольгой.
6 На лепешках равномерно 
распределите хумус, не до-
ходя до краев 1 см. Выложи-
те огурцы, редис, капусту, 
теф тели и полейте немного 
соусом из-под них, добавьте 
чили, украсьте микрозеле-
нью и сверните.
На 100 г: белки 6,87 г (8,59% суточной нормы) • жиры 13,48 г 
(14,98%) • углеводы 19,55 г (11,64%) • ккал 224,74 
(12,49%) • натрий 319,19 мг (22,01%) • общий сахар 1,86 г 
(3,72%) • НЖК 4,09 г (20,45%) • пищевые волокна 2,41 г 
(8,03%)
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Горячие 
предложения

Июль – месяц не только 
знойных дней, но и жарких 
скидок. Мы предлагаем по 
специальной цене товары 
самых разных категорий: 

детскую косметику, шампуни 
для волос, зубную пасту 
и средства для уборки.  

С выгодой можно 
купить и корм для 

домашних животных. 
Выбирайте в торговом зале 

товары из списка, 
предъявляйте купоны на кассе 
и получайте скидку при оплате. 

И не забудьте, что каждый 
купон можно использовать 

неограниченное количество 
раз в пределах срока действия 

предложения.

КОРМ ДЛЯ СОБАК 
«МИРАТОРГ WINNER»
Говядина Black Angus, 2,6 кг,
телятина в соусе, ягненок в соусе, 
85 г

КОРМ ДЛЯ КОШЕК 
«МИРАТОРГ WINNER»
Говядина в соусе, курочка в соусе, телятина 
в желе, 80 г

-25%

-25%

-25%

ДЕТСКАЯ КОСМЕТИКА 
«НАША МАМА»
Шампунь с календулой и ромашкой, 250 мл
Гель для купания мягкого действия, 250 мл

ЖИРОУДАЛИТЕЛЬ 
BAGI 
Шуманит, 270 г 
Шуманит от нагара и копоти, 400 мл

-25%-35%

ШАМПУНЬ 
ДЛЯ ВОЛОС 
BIOBLAS
против выпадения 
с фитостер. 360 мл

25% 25%

ЗУБНАЯ ПАСТА 
ДЛЯ ДЕТЕЙ COLGATE
клубника с фтором, 3–5 лет, 60 мл

ЗУБНАЯ ПАСТА COLGATE
Sensitive ProRelief, 75 мл

ДЕТСКАЯ КОСМЕТИКА 
«НАША МАМА»
Присыпка детская, 65 г
Детский косметический крем, 100 мл

-25%

-25%
СРЕДСТВА 
ДЛЯ УБОРКИ BAGI
Кумкумит от накипи
в чайниках/кофеварках, 350 мл 
Шуманит для ванных комнат 
и 12 поверхностей, 400 мл

КОРМ ДЛЯ СОБАК 

-50%
КОРМ 
ДЛЯ СТЕРИЛизованных 
КОШЕК «МИРАТОРГ 
WINNER»
Говядина в желе, говядина в соусе, курочка 
в соусе, 80 г

-50%

«МИРАТОРГ WINNER»
телятина в соусе, ягненок в соусе, 

«МИРАТОРГ WINNER»

25%

ДЕТСКАЯ КОСМЕТИКА ДЕТСКАЯ КОСМЕТИКА 

-50%



Порядок 
пользования 
купонами
1.	Вырезать купоны.
2.	Выбрать в торговом зале това-

ры из нашего предложения.
3.	Предъявить на кассе купон 

до оплаты товара.
4.	Скидка по купону не суммиру-

ется с другими действующими 
предложениями.

5.	Каждый купон можно ис-
пользовать неограниченное 
количество раз в пределах 
срока действия предложения.

6.	Купон не применяется, если 
на товар действуют иные 
скидки. 

7.	При предоставлении скидки 
цена на товар не может быть 
ниже минимальной розничной 
цены, установленной законо-
дательством.

Подробная информация 
в магазинах «Магнит» 
и по тел.: 8 800 200-90-02.

· Купон можно использовать неограниченное количество раз 
в магазинах «Магнит», где реализуется рекламируемая продукция.

· Срок действия предложения: с 01.07.2024 г. по 31.07.2024 г.
· Ограничений по максимальному количеству товара в чеке 
со скидкой нет.

· Купон не применяется, если на товар действуют иные скидки.
· Скидки не суммируются.
· Скидка предоставляется при предъявлении купона и наличии 
товара в магазине. 

· При предоставлении скидки цена на товар не может быть ниже 
минимальной розничной цены, установленной законодательством.
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Ваш «Магнит» 
всегда рядом с вами

Июль! Безмятежная пора, когда можно отложить все 
дела и с головой окунуться в беззаботную летнюю 
жизнь. Он ложится загаром на плечи, сверкает солн-

цем в волосах, ослепляет синевой неба... Казалось, еще не-
давно лето только вступало в свои права, маня ароматом лу-
говых трав, дразня запахом первых шашлыков. И вот уже 
середина пути. Но именно сейчас нам доступны все летние 
удовольствия, все простые радости, которые щедро дарит 
лучшее время года. 

Дни по-прежнему долгие, вечера теплые, зеленые поляны 
ждут, когда мы придем и достанем ракетки для бадминтона, 
расстелем пестрые пледы для пикника. Запасайтесь корзинка-
ми, а что в них положить, мы подскажем. В рубрике «Меню 
по случаю» есть много интересных блюд, а в наших мага-
зинах – всё для того, чтобы они получились аппетитными 
и вкусными. Тем, кто обеду на природе захочет добавить огня, 
мы готовы предложить простые рецепты для гриля. С  теми, 
кто решил собрать за столом большую компанию, поделимся 
секретами настоящей паэльи. Хотя, возможно, сочные ово-
щи, сладкие фрукты и свежие ягоды, которых сейчас в изоби-
лии на наших полках, вдохновят вас на создание собствен-
ных кулинарных произведений. Не важно, следуете ли вы 
нашим советам или своим творческим порывам. Главное, 
чтобы жар июльского солнца передавался и вашим сердцам. 
Пусть ярких, счастливых моментов лета будет как можно 
больше!

Блюдо для хорошей 
компании

Шеф-повару Алексею Павлову 
секреты паэльи раскрыли испан-
ские повара, а он поделился ими 

с нами.

Творожное творчество
Запеканка из творога и рикот-

ты, сладкая и закусочная... 
С нашими советами любая по-

лучится нежной и вкусной.

Дорогие друзья!

40

102

Весь день морозит!
Разбираемся, чем различаются 
сорбет, шербет и пломбир, по-

лезно ли мороженое и можно ли 
его есть на завтрак.

54

44

2020

Кто на новенького?
Встречайте сезон первых 

арбу зов: сочных, сладких. 
И готовьте с ними закуски, на-

питки и десерты!

6  magnit.ru
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62Дорогие друзья!

В номере

22
такая разная паста

58  Спагетти с лисичками – 
яркий июльский рецепт.

мясные истории
60  Что такое теплая полка 

и почему на ней можно 
найти колбасу.

меню по случаю
62  Пикник как кулинарное 

путешествие: едим на приро-
де по-русски, по-средизем-
номорски, по-азиатски.

наша кухня
72  Приглашаем попробовать 

полуфабрикаты 
от «М-Кухни» и познако-
миться с традициями разных 
стран.

на сладкое
74  Заливные пироги: быстро, 

просто, вкусно.

домашняя выпечка
78  Кексы с абрикосами: 

беспроигрышный рецепт 
для лета.

съедобный 
конструктор

80  Джемы + пряности: добавьте 
заготовкам аромата!

готовим с детьми
82  Мусс, самбук, желе: легкие 

десерты для жарких дней.

Социальные 
инициативы

16  Вместе с фондом 
«Арифметика добра» 
участву ем в программе 
поддержки приемных 
семей.

Едим с умом
18  Как сохранить здоровый 

уровень холестерина 
в крови. Советы диетоло-
га Ирины Громовой. 

вкус сезона
20  Сочные арбузы, хрустящие 

огурцы и ароматный чеснок 
нового урожая.

что за фрукт?
22  Чем хороша круглая 

слива и что из нее приго-
товить.

хорошее начало
26   Летние завтраки 

за 15 минут.

5 ингредиентов
30  Огненная стихия: простые 

рецепты для гриля.

зерновая культура
38  Бурый рис и овсяные хло-

пья – особо ценные злаки.

шеф научит
40   Софрито, фондо, сокаррат: 

правила идеальной паэльи 
от Алексея Павлова. 

кулинарная школа
44  Вкусная творожная запекан-

ка: из чего приготовить, как 
запекать, с чем сочетать.

сезонное 
предложение

50  6 лучших летних соусов 
из ягод и фруктов.

давайте разберемся
54  Мягкое или закаленное, 

сливочное или пломбир: 
какое мороженое предпо-
честь?

съедобный 
конструктор

86  Запекаем наггетсы под раз-
ными соусами.

гастрономическая 
карта

88  Ставрополье – край, где 
степи встречаются с гора-
ми, где казачья кухня 
сочетается с кавказской.

напитки
92  Что интересного в мире 

кваса?

94   Пиво как тема для творче-
ства: новинки крафта.

96   Сангрия – холодный кок-
тейль с горячим нравом.

образ жизни
102   Живительная влага: как

ухаживать за кожей
летом.

104   День помады – повод 
порадовать себя модными 
новинками.

106   Улыбка на миллион: как 
ухаживать за зубами.

108   Собираем дорожную кос-
метичку: что взять в отпуск, 
в спортзал, на дачу.

112  Чтобы волосы были как 
шелк: правила летнего 
ухода.

114   Как превратить бритье 
в приятную процедуру. 
Советы для мужчин.

118  Бережно и аккуратно: 
стираем деликатные 
вещи.

Круглую сливу 
отличают плотная 
сочная мякость 
и легкая кислинка 
во вкусе. Она 
просто создана 
для шарлоток 
и пирогов!
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Какая нежность!
Колбаса «Ливерная с яйцом» торговой марки 

«Царицыно» приготовлена из нежной натуральной 
печени, приправленной ароматными специями: перцем 

и кориандром. Ее можно просто подать с хрустящим 
хлебом или дополнить ею рулетики, канапе и горячие 

блюда, например спагетти. 

А ВЫ ЭТО ПРОБОВАЛИ?

Фермерские традиции
Водки и настойки «Ремесло ферме-
ра» – это авторские напитки с самыми 
разными вариациями вкусов. Водка 
«Выдержанная» производится из 
100%-ного зернового спирта «люкс» 
и природной сибирской воды с исполь-
зованием фермерского меда. Благода-
ря отдыху в дубовых бочках она приоб-
ретает мягкий сбалансированный вкус. 
Водка «На травах» – это ориги-
нальная композиция 
ароматных спиртов 
ромашки и мяты, 
экстрактов шалфея 
и лаванды. А на-
стойка «Домашняя 
лимонная» – яркое 
сочетание сочных 
терпких цитрусов 
и меда с фермер-
ской пасеки.

Водки и настойки «Ремесло ферме-
ра» – это авторские напитки с самыми 
разными вариациями вкусов. Водка 

100%-ного зернового спирта «люкс» 
и природной сибирской воды с исполь-
зованием фермерского меда. Благода-
ря отдыху в дубовых бочках она приоб-
ретает мягкий сбалансированный вкус. 

ра» – это авторские напитки с самыми 
разными вариациями вкусов. Водка 

100%-ного зернового спирта «люкс» 
и природной сибирской воды с исполь-
зованием фермерского меда. Благода-
ря отдыху в дубовых бочках она приоб-
ретает мягкий сбалансированный вкус. 

ароматных спиртов ароматных спиртов 
ромашки и мяты, 
экстрактов шалфея 
и лаванды. А на-
стойка «Домашняя 
лимонная» – яркое 
сочетание сочных 
терпких цитрусов 
и меда с фермер-

экстрактов шалфея 
и лаванды. А на-
стойка «Домашняя 
лимонная» – яркое 
сочетание сочных 
терпких цитрусов 
и меда с фермер-

ароматных спиртов 
ромашки и мяты, 
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новый взгляд на пиво
Friday Avenue APA – это американский светлый эль 

со сбалансированной горчинкой и богатым ароматом. 
Нотки спелого ананаса, манго и весенних цветов 

во вкусе придают пиву приятную сладость и терпкость. 
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стандарт качества
Полукопченая колбаса «Домашняя» 
от «Владимирского стандарта» придется 
по вкусу всей семье. Она изготовлена 
из качественного мяса, обладает 
аппетитной плотной текстурой и легко 
нарезается тонкими ломтиками. Прекрасно 
подходит для любимых домашних 
бутербродов и праздничных рецептов.

для закусок и горячего
Оливковое масло Monini Il Poggiolo* 

производится методом первого 
холодного отжима, поэтому сохраняет 

все полезные вещества и витамины. 
Его идеально сбалансированный, 

насыщенный фруктовый вкус дополнит 
соусы, салаты, блюда из мяса, рыбы, 

пасты и овощей, в том числе диетические.

*«Холм».

сочные ломтики
Вареная колбаса «Сочная с окоро-
ком» – яркая новинка в мясной коллек-
ции «Черкизово». Она изготавлива-
ется из отборного мяса собственного 
производства с добавлением аппетит-
ных кусочков окорока. Уникальный ре-
цепт позволяет добиться насыщенного 
мясного вкуса с нотками натуральных 
специй. Сочная колбаса просто соз-
дана для различных закусок, горячих 
бутербродов, сэндвичей и салатов.

кому кусочек?
Докторская колбаса 
«Премиум» торговой марки 
«Черкизово» – это прекрас-
ный вкус и неизменно высокое 
качество. Она производится 
в соответствии с ГОСТом из мяса 
с собственных ферм и нату-
ральных специй и благодаря 
тщательно разработанной 
технологии получается нежной, 
ароматной и сочной. Колбаса 
нарезана тонкими ломтиками, 
поэтому идеально подходит для 
быстрого перекуса. «Доктор-
скую премиум» удобно брать 
на пикник и в дорогу. 
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лазанья из лаваша 
с овощами и томатным 
соусом

  
 60 мин   4 порции

2 больших листа тонкого 
лаваша
1 крупный баклажан
400 г кабачков
3–4 помидора
1 большая красная луковица
4 зубчика чеснока
400 г томатного соуса
100 г моцареллы для пиццы
200 мл томатного сока
растительное масло
соль, свежемолотый черный 
перец

1 Разогрейте духовку 
до 180 °С. Нарежьте лаваш 
такими прямоугольниками, 
чтобы они входили 
по 3–4 куска на один слой 
в вашу глубокую форму 
для запекания.
2 Очистите чеснок и натри-
те на терке прямо в сково-
роду с 1 ст. л. растительного 
масла. Поставьте сковороду 
на средний огонь, обжари-
вайте чеснок 1 мин. Влейте 
томатный соус и томатный 
сок. Доведите до кипения, 
добавьте соль и молотый пе-
рец, варите 5–7 мин.
3 Очистите лук и нарежьте 
перьями. Помидоры, бакла-

жан и кабачки нарежьте 
тонкими кружками.
4 Разогрейте сковороду 
с маслом и быстро обжарьте 
порциями кружки баклажа-
на и кабачков с обеих сто-
рон. Перекладывайте гото-
вые овощи на тарелку. 
Затем обжарьте лук до зо-
лотистого цвета и добавьте 
его к томатному соусу.
5 Смажьте томатным соусом 
дно формы для запекания, вы-
ложите 3–4 куска лаваша. 
На лаваш выложите часть 
кружков баклажана, кабачков 
и помидоров, полейте соусом. 
Сверху выложите лаваш 
и снова овощи и соус. Про-

Всегда ваш, 
лаваш

Рулетики, конвертики, роллы, шаурма, ленивые пироги 
и пицца... Что только не делают из тонкого лаваша! Сегодня 
у нас в меню быстрая овощная лазанья. Она очень похожа 

на традиционную, но готовится гораздо проще!

должайте, пока не закончатся 
продукты. Последним слоем 
должен быть лаваш, политый 
соусом (без овощей).
6 Закройте форму фольгой 
и поставьте в центр духовки 
на 15 мин. Затем снимите 
фольгу, посыпьте верх лаза-
ньи тертой моцареллой 
и запекайте еще 15 мин. Сыр 
должен расплавиться и под-
румяниться. Готовую лаза-
нью достаньте из духовки, 
немного остудите и подавай-
те к столу.
На 100 г: белки 3,66 г (4,58% суточной нормы) • жиры 3,44 г 
(3,82%) • углеводы 16,43 г (9,78%) • ккал 107,64 (5,98%) • 
натрий 196,04 мг (13,52%) • общий сахар 2,77 г (5,54%) • 
НЖК 0,95 г (4,75%) • пищевые волокна 1,44 г (4,80%)

Лаваш «Магнит» – это тонкий 
бездрожжевой хлеб, который 
прекрасно подходит для разных 
блюд – от закусок до горячего.

Томатный сок «Магнит» с мякотью 
приготовлен из самых спелых по-
мидоров. Его хорошо пить просто 
так и использовать для соусов 
и приправ.

Томатный соус Premiere of Taste 
с базиликом дополнит блюда из 
пасты, мяса и овощей, станет не-
заменимым компонентом лазаньи.

А ВЫ ЭТО ПРОБОВАЛИ?
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в формате 
мини
Мини-сардельки 
«Сливушки 
#Минидельки» от 
бренда «Вязанка» – 
небольшие 
сардельки 
с натуральными 
сливками ГОСТ – 
понравятся и детям, 
и взрослым, потому 
что они удобные, 
как сосиски, 
и сочные, как 
сардельки.

Классика гарниров
Хотите за несколько минут получить аппетитный гарнир? 

Попробуйте новинки Green Ribbon – картофель фри 
и смесь лесных грибов. Картофель полностью готов 

к термообработке. Его можно пожарить во фритюре, 
на сковороде или запечь в духовке. Смесь грибов 

составлена из маслят, подосиновиков и белых. 
Быстрозамороженный продукт сохраняет все полезные 

вещества, подходит для варки, тушения, запекания. 

легкость необыкновенная
Хлебцы с луком «ОГО!» – прекрасная 

легкая закуска. Можно съесть их просто 
так или использовать как основу 

для хрустящих брускетт. Попробуйте 
хлебцы с сырами, мясными паштетами, 

соусами-дипами. Угощайте целую 
компанию или готовьте только себя – 

хлебцы «ОГО!» приятно разнообразят 
ваше меню. 

больше идей 
для жарких дней

Хотстеры с сыром от «Горячей штучки» – 
это сочные мини-сосиски с кусочками 

сливочного сыра внутри в тонком 
ароматном тесте. В мегаупаковке теперь 

еще больше Хотстеров, хватит на всю 
компанию!
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А ВЫ ЭТО ПРОБОВАЛИ?

свежесть и польза
Порадуйте себя сочной новинкой: попробуйте гази-
рованную воду «Святой Источник» с натуральным 

соком и комплексом витаминов. Так, приятный вкус на-
питка «Лимон-Цитрус» с легкой кислинкой понравится 

и детям, и взрослым. Он подарит заряд свежести, 
пользу фруктов и прекрасное настроение! 

источник прохлады
Долгожданная новинка — «Холодный чай» 

«Святой источник». Освежающий напиток на основе 
чистой негазированной воды привлекает оригинальным 

сочетанием вкусов: черного чая и ароматной 
смородины. Насыщенный, приятно терпкий, он 

прекрасно утоляет жажду в жару и дарит летнее 
настроение! Возьмите на прогулку, в дорогу бутылочку 

0,5 лит ра или позвольте себе больше с упаковкой 
объемом 1 литр.
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новые грани вкуса
Кола «лайм-мята» 

от «Черноголовки» сочетает 
вкус классической колы, экзо-
тического лайма и прохладой 

душистой мяты. Идеально 
подходит тем, кто хочет утолить 
жажду и насладиться любимым 

напитком с необычными 
освежающими нотками.

трендовый микс
«Лимон-лайм-лемонграсс» – оригинальная новинка 

в категории лимонадов, представитель линейки 
Trendy mixes от «Черноголовки». «Лимон-лайм» – 

всеми любимое сочетание цитрусов, которое идеально 
освежает в жару. А тонкая нота лемонграса придает 

напитку особенный, ни на что не похожий вкус.
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А ВЫ ЭТО ПРОБОВАЛИ?

ЗЕМЛЯНИЧНОЕ ЛЕТО
Откройте для себя вкус лета с печеньем «Юбилейное Земляничное»! 

Знакомое с детства хрустящее печенье с яркими нотами ягод – идеальный 
выбор для июльского чаепития. Выпуск «Юбилейного Земляничного» 

ограничен, так что успейте попробовать его этим летом!

простые удовольствия
Наслаждайтесь солнечным летом вместе с новым натуральным мороженым «Славино»! Оно изготовлено по ГОСТу 
из свежего молока. В нем сочетаются любимые с детства вкусы, качественные ингредиенты и строгие технологии. 
Ванильный и шоколадный пломбир в хрустящем стаканчике порадует густой кремовой консистенцией. Нежный 

смородиновый шербет будет просто таять во рту! Его особенно оценят те, кто следит за фигурой: в шербете мало 
молочного жира. А ванильный пломбир в брикете отлично подойдет для коктейлей и десертов.

на ягодной волне
Холодный чай Lucky Days с ярким 
ягодным вкусом – то, что нужно 

для жаркого июля! Освежающий напиток 
на основе зеленого чая утолит жажду 

и поможет взбодриться. Аромат сладкой 
клубники и душистой малины накроет 

волной летнего настроения. 
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энергия цитрусов
Новинка от бренда «Псыж» – безалкогольный 

газированный напиток с ароматом «Лимон-лайм» 
на основе минеральной воды – взбодрит легким 

цитрусовым вкусом и придаст сил в самое жаркое 
время. Без сахара и без калорий.

Свежесть и удовольствие каждый день!

для соков 
и коктейлей
Лёд для напитков  
«Магнит» из очищенной 
питьевой воды быстро 
охладит любые коктейли, 
газировку, смузи или 
соки. Кубики неболь-
шого размера удобно 
добавлять в бокал. Они 
медленно тают и позво-
ляют напитку дольше 
оставаться прохладным, 
сохраняя при этом насы-
щенный вкус.  

пора на зарядку
Volt Energy со вкусом голубики и граната – новый 

энергетический напиток с мощным бодрящим эффектом. 
Все благодаря составу, в который входят кофеин, таурин, 

а также витамины B3, B5, B6 и B12. Ягодные и сладко-
кислые вкусовые ноты придают напитку оригинальный 

двойной вкус – вы мгновенно зарядитесь энергией ягод!
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С фондом «Арифметика добра» семья магазинов 
«Магнит» сотрудничает с 2022 года, и за это вре-
мя удалось воплотить в жизнь немало проектов, 

направленных на поддержку приемных семей. Мы ста-
раемся вовлекать покупателей нашей сети в програм-
мы поддержки и благотворительные акции, а на стра-
ницах журнала делимся рецептами участников клуба.

«Всё, чего достигает человек, –   
заслуга верящих в него людей»
Семья Владимира и Розы Шайфутдиновых живет в де-
ревне Починок Сутер Кукморского района, в Татар-
стане. Роза Миннехановна не только многодетная 
мать и умелая хозяйка, на которой держится дом, 
но еще и учитель. У нее много обязанностей в школе 
и районных организациях. Глава семьи Владимир 
Шагеевич – надежный тыл и поддержка жены. В хо-
зяйстве всё сделано его руками. 

Роза Миннехановна уверена: счастье женщины – 
в детях. Она сама родилась в многодетной семье. У ба-
бушки были приемные дети, осиротевшие в годы вой-
ны. Шайфутдиновы тоже задумались о том, чтобы 
взять в свой дом ребенка. Решиться на это было непро-
сто: поначалу Роза и Владимир боялись, что не смогут 
заменить кровных родителей. Но их поддержали род-
ственники и друзья, у которых был подобный опыт, 
и в  2010 году у Шайфутдиновых появился первый при-
емный ребенок. С тех пор они вырастили 13 детей.   

Владимир Шагеевич и Роза Миннехановна стара-
ются воспитывать детей на собственном примере, по-
долгу беседуют с ними, объясняют «простые истины». 
Есть в семье и свои традиции. На праздники у Шайфут-
диновых принято готовить национальные блюда и со-
бираться за большим столом. И взрослые дети, кото-
рые давно живут своей жизнью, кровные и приемные, 
всегда с радостью возвращаются в родной дом. 

Главное – 
верить

Тех, кто задумывается о приемном ребенке, часто терзают сомнения: 
справятся ли, хватит ли понимания и терпения. И когда родители все-таки 

делают этот непростой шаг, им очень нужна поддержка. В клубах приемных 
семей, которые по всей стране развивает благотворительный фонд 

«Арифметика добра», матери и отцы могут делиться друг с другом опытом 
и знаниями и рассчитывать на помощь единомышленников.

В клубах приемных семей 
с детьми и родителями 
работают психологи. Они 
всегда готовы провести 
профессиональные 
консультации.
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ЖУКАМ (Кыстыбый) 

 1 ч 30 мин   10 порций

300 г муки 
100 мл воды или молока 
50 г сливочного масла 
1 яйцо
1 ч. л. соли
растопленное сливочное 
масло для смазывания лепе-
шек

Для начинки:
500 г картофеля
2 луковицы
150 мл молока
120 г сливочного масла
соль

1 Замесите пресное тесто. 
Для этого в воду или молоко, 
добавьте сахар, соль, яйца, 
масло и всё тщательно пе-
ремешайте. В приготовлен-
ную смесь всыпьте просеян-
ную муку и замесите тесто 
так, чтобы оно не прилипало 
к рукам и легко отставало 
от стенок посуды.
2 Скатайте тесто в шар, на-
кройте пищевой пленкой 
и оставьте на 30 мин 
при комнатной температуре. 
3 Для начинки очистите и от-
варите картофель в подсо-
ленной воде. Лук мелко на-
режьте и обжарьте 
до золотистого цвета в 40 г 
сливочного масла. Разомни-
те картофель в пюре. До-
бавьте горячее молоко, рас-
топленные 80 г масла 
и жареный лук, хорошо пе-
ремешайте.
4 Разделите тесто на куски 
весом по 75 г и раскатайте 
тонкие лепешки. Выпекайте 
на раскаленной сухой ско-
вороде до румяной корочки 
с обеих сторон.
5 На одну половину лепеш-
ки намажьте картофельную 
начинку, накройте второй 
половиной. Чтобы лепешки 
не ломались на изгибе, их 
надо начинять горячими.

Для участия  
в программе 
поддержки фонда 
отсканируйте QR-код

6 Поверхность лепешек 
смажьте растопленным мас-
лом. Подавайте горячими.
На 100 г: белки 4,59 г (5,74% суточной нормы) • жиры 15,92 г 
(17,69%) • углеводы 27,53 г (16,39%) • ккал 270,08 (15,00%) 
• натрий 176,85 мг (12,20%) • общий сахар 1,38 г (2,76%) 
• НЖК 9,76 г (48,80%) • пищевые волокна 1,72 г (5,73%)
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Ирина Громова, 
диетолог, член Всероссийской 

национальной ассоциации 
диетологов и нутрициологов

Мнение

Можно ли избежать риска 
повышения холестерина, 
если отказаться 
от животной пищи? 
И стоит ли садиться 
на низкоуглеводную 
диету, чтобы сохранить 
здоровое сердце 
и сосуды? Наш эксперт 
полагает, что главное – 
не строгие 
ограничения, 
а сбалансированное 
разнообразное питание. 

Холестерин 
под контролем

18 	 magnit.ru

Е д а   Е Д И М  С  УМ О М

Почему повышается холестерин? 
С химической точки зрения холестерин – жироподобное 
вещество, липид (от греческого lipid – «жир»). Сам по себе 
холестерин не является вредным. Более того, он содержит-
ся в мембране всех клеток организма, необходим для син-
теза половых гормонов и витамина D , принимает актив-
ное участие в мозговой активности и обмене веществ. 
Но при нарушении липидного (жирового) обмена его из-
быток оседает на стенках артерий, что приводит к серьез-
ным заболеваниям сердечно-сосудистой системы. 

Многие привыкли думать: чтобы держать холестерин 
в норме, достаточно снизить его поступление извне, отказав-
шись от жирных животных продуктов, но не все так просто. 
Только 20% холестерина поступает к нам с пищей, 80% выра-
батывает сам организм. Главный его производитель – пе-
чень, в ней синтезируется так называемый внутренний 
холестерин. Причем печень же и расходует его львиную долю 
на производство желчных кислот, которые помогают 
расщеплять жиры и убирать отходы, образующиеся в процес-
се метаболизма. 

Получается, нужно в первую очередь позаботиться о здо-
ровье печени и поддержать ее функцию желчеобразования. 
И здесь стоит задуматься не просто о пищевых ограничени-
ях, а о комплексном подходе к снижению холестерина. 
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1 Питайтесь по часам
Разрыв между приемами пищи 7–8 часов приводит к за-

стою желчи и изменению в ее составе: она оседает в виде 
сгустков, содержащих холестерин, кальциевые соли и другие 
вещества. Это, в свою очередь, со временем может вылиться 
не только в желчнокаменную болезнь, но и спровоцировать 
атеросклероз. Хотите держать холестерин в норме? Не про-
пускайте основные приемы пищи и устраивайте себе 1–2 лег-
ких перекуса в день, но не из чипсов и печенья, а из овощей, 
бобовых и цельнозерновых круп. 

2Не отказывайтесь от жиров
То, что полный отказ от жирной пищи способен снизить 

уровень холестерина, – заблуждение. Парадокс в том, что, не-
дополучая жиры с пищей, организм будет стараться компенси-
ровать эту недостачу, откладывая весь поступающий жир про 
запас, в том числе в виде холестериновых бляшек. Ситуация, 
когда люди, изнуряющие себя недоеданием во имя стройно-
сти, жалуются на повышенный уровень холестерина, в практи-
ке диетологов не редкость. Главный потребитель жиров в на-
шем организме – мозг, а вовсе не талия. Но стоит знать меру.

Норма потребления жиров 
для человека без лишнего 
веса и серьезных проблем 
со здоровьем – 5 условных 
порций. 1 порция – это 40 г 
авокадо; 6–8 орехов миндаля; 
7 г сливочного масла; 
1 ч. л. оливкового масла; 
5 г натурального сала. 

3Не бойтесь животных продуктов 
Креветки, субпродукты (особенно печень, почки и серд-

це), икра, цельное молоко, яйца имеют репутацию «холесте-
риновых бомб». Но не стоит их избегать и уходить в вегета-
рианство. Иначе организм и здесь включит режим 
компенсации и будет усиленно вырабатывать собственный 
холестерин, прежде всего в печени, а его уровень в крови 
останется прежним, плюс-минус доли процента. Кроме того, 
недавние исследования доказали, что полный отказ от жи-
вотной пищи может негативно влиять на нервную систему. 

4Ешьте клетчатку 
Клетчатка – природный сорбент для холестерина. Она 

стимулирует выработку ферментов печени, отток желчи 
и способствует работе пищеварительной системы в целом, 
помогая невостребованному холестерину покинуть наш ор-
ганизм естественным путем. Отдавайте предпочтение ово-
щам и травам, особенно с горчинкой во вкусе, как у редиса 
или руколы, – у них самый высокий желчегонный эффект. 
И не забывайте, что необработанные крупы (бурый рис, зеле-
ная гречка, овес), а также цельнозерновой хлеб – это не толь-
ко отличные источники клетчатки, но и поставщики энер-
гии, которой, если сидеть на одних овощах, нам точно будет 
не хватать. Поэтому надо включать их в рацион обязательно. 

5Осторожнее с быстрыми 
углеводами 

Сегодня много говорят о том, что злоупотребление сладостя-
ми и изделиями из рафинированной муки, то есть быстры ми 
углеводами, ведет к повышению сахара в крови. А это явля-
ется одним из основных факторов риска возникновения ате-
росклероза. И часто мы упускаем из виду, что фруктоза 
и глюкоза, которые есть во фруктах, тоже простые углеводы. 
Конечно, сладкие плоды богаты минералами, а содержа-
щийся в них пектин и кислоты чистят печень. Есть их нужно, 
но не более 2–3 в день, желательно чередуя с менее сладки-
ми: 50 г банана или винограда в первой половине дня можно 
дополнить грушей, апельсином или 2 яблоками в оставшее-
ся время. 

6Пейте больше воды 
Вода необходима для всех процессов в нашем организ-

ме, для нормального функционирования сосудов, сердца, 
печени, поджелудочной железы в том числе. Эти органы 
больше всего страдают от холестериновых бляшек, так что 
одно из самых простых средств профилактики – пейте не 
меньше 2 литров воды в день. Желательно распределить 
эту норму, начиная со стакана теплой воды с утра натощак. 
Поступление жидкости может обеспечить также зеленый 
чай. 

7Специи лучше соли 
Эфирные масла, содержащиеся в специях и пряных тра-

вах, – отличное подспорье для пищеварения и очищения ор-
ганизма. Недаром куркума сегодня считается суперфудом: 
она содержит магний и калий, полезные для сердца, и к тому 
же стимулирует отток желчи, то есть защищает наши сосуды 
со всех сторон. К тому же специи отчасти заменяют соль, пи-
ща с ними не кажется скучной. 

Больше 
движения 
Исследования доказали, что, 
проходя 11 тысяч шагов 
в день, мы снижаем риск 
развития атеросклероза. 
Еще лучше работают йога, 
игровые виды спорта, даже 
несложная зарядка 
по утрам. Мышцы начинают 
активнее потреблять жиры, 
не происходит застоя в органах 
пищеварения, кровь лучше 
насыщается кислородом. 
В отличие от голодания 
умеренная физическая нагрузка 
помогает держать показатели 
холестерина в норме.
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Арбузы
Как выбрать?

Используйте старый верный способ: по-
стучите по арбузу или попробуйте слег-
ка сдавить его в районе «экватора». Звук 
должен быть гулким, как будто плод вот-
вот треснет. Поищите желтое пятно: ес-
ли оно есть, значит, арбуз спокойно 
спел, лежа на боку. Убедитесь, что хво-
стик сухой и тонкий. И не верьте мифам 
про «мальчиков» и «девочек»: мужски-
ми и женскими бывают цветки, а не 
плоды.

Хороша ягодка!
 

По мнению ботаников, арбуз – это яго-
да. Его родственники – кабачки и огур-
цы, то есть овощи. А используем мы арб-
узы как фрукты. Когда-то считалось, что 
арбузы можно есть не раньше августа, 
а собранные в июне – июле выращены 
с помощью химии и пользы не при-
несут. Но во-первых, давно выведены 
сорта с коротким сроком созревания. 
Во-вторых, арбузы теперь приезжают 
из разных стран и даже весенние экзем-
пляры могут порадовать ценным набо-
ром витаминов и минералов. Что уж го-
ворить про июльские плоды! В арбузах 
много магния, калия и фолиевой кисло-
ты. Значит, они поддерживают работу 
сердца и мозга, а в комплексе с кальци-
ем заботятся о прочности костей (берем 
на заметку рецепты с сыром). В арбузе 
почти нет жиров и белков, зато много 
углеводов, которые заряжают энергией. 
А красный цвет мякоти придает антиок-
сидант ликопин – защитник молодости 
и здоровья. 

3
1

Сезон вкусных арбузов так короток, 
что хочется сохранить их до зимы. Это 
удастся, если замариновать арбуз с со-
лью, сахаром, уксусом и пряностями. 
Причем маринуют не только мякоть, 
но и арбузные корки. Необычная заку-
ска прекрасно дополнит мясо и птицу.

Арбуз и сыр – закусочная классика. 
Сделайте канапе из арбуза с брынзой; 
приготовьте салат с фетой, перцем и об-
жаренными тыквенными семечками; по-
дайте арбуз с муссом из козьего сыра.

Арбуз на 90% 
состоит из воды. 
Он отлично утоляет 
жаж ду и просто соз-
дан для летних на-
питков. Арбузный 
сок с базиликом или 
лимонад освежит 
в жаркий день. Крю-
шон, арбузный мохи-
то, сангрия подойдут 
для вечера.

арбуз – природный 
антидепрессант. 

благодаря комплексу 
аминокислот, которые 

участвуют в выработке 
серотонина, он способен 

повышать настроение 
и улучшать умственные 

способности.

Кто нa новенького?
Фрукты и овощи нового урожая всегда самые вкусные и полезные. 

Они росли под теплым летним солнцем, наливались соком, 
набирали витамины и теперь готовы поделиться ими с нами. 

Е д а   В К У С  С Е З О Н А
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В салатах огурцы сочетаются не только 
с помидорами и редисом. Удачные ва-
рианты: с авокадо, клубникой, шпина-
том, свежим зеленым горошком. 

Если смешать запеченный чеснок 
со сливочным сыром или греческим  
йогуртом, добавить капельку горчицы, 
приправить по вкусу, получится отлич-
ный соус-дип.

Огурцы

Молодой чеснок

Зеленая энергия

Огурец – самый низкокалорийный овощ, 
он на 94–97% состоит из воды. Но остав-
шиеся несколько процентов – это целый 
набор важных веществ, в том числе калия, 
магния, фосфора, витаминов C  и K . Да 
и содержащаяся в нем вода идет только 
на пользу. Огурец снабжает ткани орга-
низма влагой, оказывает мягкий моче-
гонный эффект, что помогает избавиться 
от отеков и излишков жира. Этот овощ – 

2

2

Из тонко нарезанных вдоль огурцов 
можно приготовить рулетики с разными 
начинками: творожным сыром и крас-
ной рыбой; крабовыми палочками и яй-
цом; ветчиной и салатом айсберг; слад-
ким перцем и курицей. 

Снимите с чеснока верхнюю «одежку», 
заверните его в фольгу и запеките при 
180 °С до мягкости. Получится пре-
красная отдельная закуска (выдавите 
мякоть на тост и сбрызните оливковым 
маслом) или основа для соусов.Со свежими силами

Молодой чеснок содержит практиче-
ски такой же набор питательных эле-
ментов, что и полностью вызревший. 
При этом у свежего чеснока более соч-
ная мякоть, менее жгучий вкус и ме-
нее резкий аромат, он мягче действует 
на желудок. Так что спешите зарядиться 
витаминами А  и B , подпитаться ка-
лием, кальцием, фосфором, магнием, 
получить важные аминокислоты. Чес-
нок способен разжижать кровь и сни-
жать в ней уровень сахара, укреплять 
стенки сосудов и бороться с холестери-
новыми отложениями. Благодаря сво-

натуральный абсорбент, он способствует 
выведению вредных веществ, например 
при отравлении. Соли в составе огурца 
выравнивают кислотно-щелочной баланс 
и нормализуют обмен веществ, поэтому 
огурцы часто рекомендуют при болезнях 
почек. Если к этим полезным свойствам 
прибавить легкий, освежающий вкус, ста-
новится понятно, почему зеленый овощ 
с удовольствием едят во всём мире.

им бактерицидным свойствам чеснок 
веками используется для профилакти-
ки многих заболеваний. А благодаря 
внушительному количеству витамина 
C  считается главным народным сред-

ством борьбы с авитаминозом. Эфир-
ное масло аллицина, которое придает 
чесноку особый аромат, считается мощ-
ным антиоксидантом, так что не стоит 
отказываться от такого ценного овоща. 
Кстати, при кулинарной обработке чес-
ночный аромат теряет свою силу, а вот 
большинство полезных веществ сохра-
няются. Готовьте и ешьте на здоровье!



Е д а   Ч Т О  З А  Ф Р У К Т ?

Синяя 
краса 
У сливы много прекрасных разновидностей, и круглая – 
одна из самых популярных. Тонкий баланс сладости 
и кислинки во вкусе делает ее королевой фруктовой 
корзины и позволяет использовать для самых разных 
блюд – от закусок до горячего. А шарлотка со сливой 
составит серьезную конкуренцию традиционной 
яблочной!
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кулинарам на заметку
 Сливу запекают, тушат, маринуют, ее 

можно жарить на гриле. Но если хотите 
получить максимум пользы, в сезон 
используйте фрукт в свежем виде: добав-
ляйте к йогуртам, творогу, мюсли и кашам 
на завтрак, делайте смузи.

 В салатах слива сочетается не толь-
ко с  фруктами. Подайте ее с пряной 
зеленью, например руколой, копченой 
курицей и орешками, заправив смесью 
оливкового масла и винного уксуса. 

 Если сливу мелко нарезать, сбрызнуть 
лимонным соком, добавить нарубленную 
кинзу и чили, получится вкусная сальса 
к  жареному или запеченному мясу.

 Слива просто создана для заготовок. 
Из необычных – сливовый кетчуп. Полу-
чится похоже на ткемали, но с томатами 
и луком.  

 Для горячих блюд слива тоже хороша. 
С ней, например, запекают свинину: око-
рок или лопатку. 

спелая Круглая слива 
может храниться 

в холодильнике больше 
недели. недозрелые плоды 

лучше держать 
при комнатной температуре – 

так они быстрее наберут 
максимум вкуса.

Слива помогает выводить из 
организма токсины и лишние 
соли. Включая ее в меню, 
вы обеспечите себе строй-
ную фигуру, чистую кожу без 
морщин, красивые волосы 
и крепкие ногти. У фрукта 
низкий гликемический ин-
декс, так что даже тем, кто 
придерживается строгой дие-
ты, в том числе при сахарном 
диабете, слива не табу. 

Слива – чемпион по содержанию антиоксидантов. она также 
богата клетчаткой и фруктовыми кислотами. в составе 
сливы – рекордное количество калия, витамины группы B ,
А , C , Е , PP , кальций, магний, железо и медь. При этом 

в 100 г круглых сортов всего 42–46 ккал.

гости из азии
Круглые сорта сливы называют 
китайскими, поскольку они 
родом из Поднебесной, или 
японскими, потому что попали 
в Европу из Японии. Такая слива 
может быть не только фиоле-
товой с узнаваемым белесым 
налетом, но и красноватой, 
и желтой. Мякоть у нее мясистая, 
насыщенного цвета, сочная 
и сладкая, с легкой кислинкой. 
Кстати, налет на сливе – это 
природный защитный слой. 
Он помогает плодам дольше не 
портиться. 

Слива помогает выводить из 
организма токсины и лишние 
соли. Включая ее в меню, 
вы обеспечите себе строй-
ную фигуру, чистую кожу без 
морщин, красивые волосы 
и крепкие ногти. У фрукта 
низкий гликемический ин-
декс, так что даже тем, кто 
придерживается строгой дие-
ты, в том числе при сахарном 
диабете, слива не табу. 

для красоты 
и здоровья

Насыщенный состав способ-
ствует слаженной работе 
всего организма. Выклады-
вайте сливу в красивую вазу 
и ставьте в центр стола, чтобы 
рука сама за ней тянулась. 
Так вы позаботитесь о здоро-
вье кишечника, сердечно-со-
судистой и нервной систем. 



Мини-пироги со сливами
 
 50 мин   6–8 порций

220 г муки
150 г коричневого сахара
50 г манки 
150 г сметаны жирностью 
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Прекрасным сопровождением 
любого десерта станет кофе 
Egoiste Noir, молотый и в зернах. 
Отборные сорта из Эфиопии 
и Папуа – Новой Гвинеи дарят 
бленду мягкий вкус и богатый 
фруктово-цветочный букет. 
Egoiste Noir – кофе для тех, 
кому трудно угодить.

30–45%
2 крупных яйца
1 ч. л. молотой корицы
1 ч. л разрыхлителя
0,3 ч. л. соды
0,3 ч. л соли
24 крупные сливы
сливочное масло для форм

сахарная пудра для подачи
мороженое для подачи

1 Разогрейте духовку 
до 170 °С. Смажьте 
6–8 порционных форм 
для выпечки маслом и при-
сыпьте мукой.

2 Взбейте яйца с сахаром 
добела. Смешайте яичную 
массу со сметаной.
3 Муку просейте с содой, 
солью, корицей и разрыхли-
телем. Смешайте с манкой, 
затем добавьте в яично-сме-
танную массу и перемешай-
те до однородности. 
Разложите тесто по формам.
4 У слив удалите косточку, 
нарежьте тонкими долька-
ми, выложите на тесто. 
Поставьте формы на проти-
вень и отправьте в духовку. 
Запекайте 30–35 мин. 
Готовые пироги посыпьте 
сахарной пудрой и пода-
вайте теплыми, с мороже-
ным.
На 100 г: белки 3,89 г (4,86% суточной нормы) • жиры 5,34 г 
(5,93%) • углеводы 32,19 г (19,16%) • ккал 189,29 (10,52%) 
• натрий 62,12 мг (4,28%) • общий сахар 15,04 г (30,08%) 
• НЖК 1,58 г (7,90%) • пищевые волокна 1,39 г (4,63%)

По нашему рецепту 
можно приготовить 
мини-пироги 
не только 
со сливами, 
но и с абрикосами, 
персиками 
или клубникой.
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Пицца со сливой и сыром

  1 ч + 26 ч   6 порций

500 г слив (лучше ассорти)
10–12 вяленых помидоров
200 г голубого сыра
200 г моцареллы
4–6 ст. л. соуса хойсин
базилик для подачи

Для теста:
525 г муки
350 мл воды
30 мл оливкового масла
20 г сахара
12 г соли
3 г сухих дрожжей
мука для раскатывания

1 Тесто для пиццы нужно 
приготовить заранее, 
за 1–2  суток. Оно поднима-
ется и зреет в холодильнике. 
В миске смешайте муку 
с солью, сахаром и дрожжа-
ми. Влейте питьевую воду, 
подогретую до 40 °С, 
добавьте масло и переме-
шайте, только чтобы вся мука 
увлажнилась.
2 Выложите тесто на рабо-
чую поверхность в виде пря-
моугольника и 4 раза сложи-
те: беритесь за один корот-
кий край, вытягивайте его 
чуть вверх и складывайте 
пополам. Затем беритесь 
за противоположный корот-
кий край и делайте то же 
самое. Далее сложите 
с боковых краев, которые 
изначально были длинными. 
Накройте пленкой и оставьте 
на 15 мин.
3 Сложите тесто так же еще 
2 раза с перерывом 15 мин. 
Затем уложите в большой 
зиплок-пакет с замком 
и положите в холодильник 
на 24 ч.
4 В день приготовления вынь-
те тесто за 1–1,5 ч до выпе-
кания, разделите на нужное 
количество частей, подка-
тайте на подпыленной мукой 
рабочей поверхности 

ЕЩЕ БОЛЬШЕ 
РЕЦЕПТОВ

в шары, накройте полотен-
цем и дайте расстояться, 
10–20 мин.
5 Нагрейте духовку 
до 250 °С, в ней нагрейте 
противни, только переверни-
те их вверх дном – так пицца 
выпекается лучше, как в печи 
на камне.
6 Сливы нарежьте на четвер-
тинки, удаляя косточки. Тонко 
нарежьте вяленые помидоры. 
Натрите моцареллу. 
Раскатайте тесто, оставляя 
бортики более толстыми. 

Смажьте центр соусом хой-
син, выложите сливы и вяле-
ные помидоры, посыпьте 
моцареллой, сверху посыпь-
те раскрошенным голубым 
сыром.
7 Переложите пиццы 
на горячие противни, выпе-
кайте примерно 12 мин. 
Перед подачей сбрызните 
оливковым маслом и посыпь-
те листочками базилика.
На 100 г: белки 8,74 г (10,93% суточной нормы) • жиры 8,87 г 
(9,86%) • углеводы 31,10 г (18,51%) • ккал 240,43 (13,36%) 
• натрий 595,75 мг (41,09%) • общий сахар 5,66 г (11,32%) 
• НЖК 4,02 г (20,10%) • пищевые волокна 1,45 г (4,83%)

Е д а   Ч Т О  З А  Ф Р У К Т ?

ЕЩЕ БОЛЬШЕ 
РЕЦЕПТОВ

ЗАКАЖИ 
С ДОСТАВКОЙ



Ждете гостей или хотите порадовать семью 
аппетитным блюдом? Уже готовую пиццу 

Di Manchini достаточно запечь в духовке – 
и через несколько минут она готова! 

Или приготовьте королеву итальянской 
кухни по авторскому рецепту: на основу 
для римской пиццы «Парбейк» положите 
начинку (бекон, овощи, грибы), побольше 

сыра и отправьте в духовку на 8–10 минут.  

НАСЛАДИСЬ 
ЛЮБИМОЙ ПИЦЦЕЙ!



Счет на минутыСчет на минуты
Теплые дни даны не для того, чтобы стоять у плиты. Если июльским утром у вас 

есть немного свободного времени, потратьте его на прогулку с собакой, пробежку 
в парке или просто посидите с книжкой на веранде. И не беспокойтесь о завтраке: 

с нашими летними рецептами вы приготовите его за 10–15 минут!

2 6  magnit.ru

Е д а   ХО Р О Ш Е Е  Н АЧ А Л О

Красная паста карри 
продается в отделах 

с азиатскими товарами. 
Открытую банку нужно 

обязательно хранить 
в холодильнике.
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омлет с тостом

 10 мин   1 порция

1 ломтик хлеба для тостов
2 яйца
1 помидор
1 перо зеленого лука 
40 г сливочного масла 
соль, свежемолотый черный 
перец

Для подачи:
1 ч. л. лука фри

1 Подсушите ломтик хлеба 
в тостере или горячей духов-
ке. В небольшой миске сое-
дините яйца с солью и пер-
цем и взболтайте 
до однородности. Нарежьте 
помидор тонкими кружками. 
Зеленый лук мелко порубите.
2 Поставьте большую сково-
роду на средне-сильный 
огонь и растопите сливочное 

масло. Уменьшите нагрев 
до слабого, вылейте яичную 
массу и готовьте 1 мин. Ло-
паткой сдвиньте яичный 
блинчик от края сковороды 
к центру. Продолжайте гото-
вить яйца 20–30 сек. Акку-
ратно переверните и готовь-
те еще 10 сек.

Ягодный салат 
со сливочной заправкой

  
 15 мин   4 порции

200 г молодых листочков 
шпината или салата корн
200 г голубики
200 г малины
100 г смеси орехов
свежемолотый черный перец

Для заправки:
300 мл сливок жирностью 
33%
0,2 ч. л. порошка или крас-
ной пасты карри
щепотка соли
1 ст. л. оливкового масла
1 ч. л. жидкого меда

1 Для заправки разведите 
очень холодными сливками 
порошок или пасту карри, 
размешайте до однородно-
сти.
2 Добавьте соль и взбейте 
сливки миксером, постепен-
но увеличивая скорость, 
в стойкую пену. Влейте олив-
ковое масло и мед, аккурат-
но перемешайте миксером 
или лопаточкой.
3 Орехи выложите на разо-
гретую сковороду и обжарь-
те, помешивая, 2–3 мин. Вы-
ложите орехи на доску 
и порубите так, чтобы оста-
вались крупные кусочки 
и появились очень мелкие. 
4 Выложите на тарелки лис-
тья, на них – взбитые сливки. 
Посыпьте ягодами и ореха-
ми, приправьте перцем и по-
давайте.
На 100 г: белки 3,39 г (4,24% суточной нормы) • жиры 16,48 г 
(18,31%) • углеводы 9,56 г (5,69%) • ккал 189,43 (10,52%) 
• натрий 26,02 мг (1,79%) • общий сахар 5,00 г (10,00%) • 
НЖК 6,35 г (31,75%) • пищевые волокна 3,36 г (11,20%)

Добавьте к тостам хумус 
«Полезные продукты» с кедровыми 
орешками. Он приготовлен из нута, 
кунжутной пасты, оливкового 
масла и специй, без использования 
консервантов. Здоровый завтрак!

Сосиски «Молочные экстра» 
от «Черкизово» производятся по ав-
торскому рецепту из мяса с собствен-
ных ферм, ароматного букета 
специй и молока ГОСТ, благодаря 
которому они приобретают нежный 
вкус и тонкое молочное послевкусие.

3 Положите ломтик подсу-
шенного хлеба на тарелку, 
сверху поместите омлет. До-
бавьте кружки помидора 
и посыпьте зеленым луком 
и луком фри. Сразу пода-
вайте тост к столу.
На 100 г: белки 6,94 г (8,68% суточной нормы) • жиры 16,05 г 
(17,83%) • углеводы 13,63 г (8,11%) • ккал 222,51 (12,36%) 
• натрий 388,77 мг (26,81%) • общий сахар 2,03 г (4,06%) 
• НЖК 8,25 г (41,25%) • пищевые волокна 1,96 г (6,53%)
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кускус с ягодами
   
 15 мин   4 порции

1 стакан среднего или мел-
кого кускуса
4 средних абрикоса
1 стакан малины
½ стакана черники
6 крупных ягод клубники
цедра 1 лимона
2 веточки мяты
150 мл персикового сока
1 ст. л. меда или коричневого 
сахара

1 Насыпьте кускус в боль-
шую миску и залейте кипя-
щей водой, согласно ин-
струкции на упаковке. 
Оставьте под крышкой 
на 5 мин, затем разрыхлите 
вилкой.
2 Ягоды клубники разрежьте 
пополам, абрикосы – 
на 4–8 частей, удалив 
косточки.
3 Прогрейте персиковый сок 
с медом или сахаром и ува-
рите примерно наполовину.
4 Полейте кускус получив-
шимся сиропом, перемешай-
те с ягодами и посыпьте тер-
той цедрой и листиками 
мяты. 
На 100 г: белки 2,62 г (3,28% суточной нормы) • жиры 0,32 г 
(0,36%) • углеводы 24,90 г (14,82%) • ккал 111,08 (6,17%) 
• натрий 3,67 мг (0,25%) • общий сахар 9,47 г (18,94%) • 
НЖК 0,02 г (0,10%) • пищевые волокна 3,45 г (11,50%)

Вкусный быстрый завтрак вы 
всегда приготовите с сосисками 
«Сливочные» Великолукского 
мясокомбината. Они производятся 
в соответствии с ГОСТом. Удачное 
сочетание мясных ингредиентов 
и настоящих сливок придает горя-
чим сосискам особо нежный вкус.   

Вкусный быстрый завтрак вы 

ЕЩЕ БОЛЬШЕ 
РЕЦЕПТОВ





помимо 5 главных 
героев наших блюд, мы 
используем в рецептах 

оливковое и подсолнечное 
масло, соль, перец и другие 
специи, которые наверняка 

есть в каждом доме.
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Приручение 
огня
Живой огонь – великая сила: согревает, 
успокаивает, кормит. Мы давно 
обходимся на кухне электрическими 
и газовыми приборами, поэтому 
приготовить что-нибудь на пылающих 
углях – особое удовольствие. И летом оно 
доступно как никогда. Предлагаем 
подборку простых блюд для ужина 
на открытом воздухе.
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стейки из индейки 
на гриле с гремолатой

  
 30 мин + 2 ч   4 порции

1 Разложите стейки в один 
слой на подносе. Приправь-
те солью и перцем с одной 
стороны, переверните и при-
правьте с другой. Смажьте 
оливковым маслом с обеих 
сторон. Прикройте поднос 
пленкой и оставьте на столе 
на 2 ч. За это время несколько 
раз переверните стейки.
2 Пока индейка маринуется, 
приготовьте гремолату. Сни-
мите цедру с лимона ножом 
для чистки овощей. Положите 
в кастрюлю, залейте холодной 

водой и доведите до кипения. 
Откиньте цедру на дуршлаг, 
остудите под холодной во-
дой, нарежьте кусочками. 
Оборвите листья петрушки. 
Положите в чашу блендера 
цедру, чеснок, листья петруш-
ки и измельчите в импульсном 
режиме. Смешайте с тертым 
сыром и 60 мл оливкового 
масла. Добавьте сок лимона 
по вкусу.
3 Разожгите угли, установите 
решетку и хорошо ее разо-
грейте. Смажьте решетку рас-
тительным маслом. Положите 
на решетку стейки и жарьте 
по 5–8 мин с каждой сторо-
ны, в зависимости от жара 
углей. Подавайте стейки 

2 зубчика чеснока

20 г твердого сыра

1 лимон

4 стейка из грудки 
индейки

10 веточек петрушки
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сразу же, полив гремолатой. 
На гарнир идеально подойдет 
зеленый салат.
На 100 г: белки 7,71 г (9,64% суточной нормы) • жиры 9,18 г 
(10,20%) • углеводы 19,22 г (11,44%) • ккал 187,67 (10,43%) 
• натрий 293,36 мг (20,23%) • общий сахар 1,71 г (3,42%) 
• НЖК 4,27 г (21,35%) • пищевые волокна 1,50 г (5,11%)

ЗАКАЖИ 
С ДОСТАВКОЙ



Е д а   5  И Н Г Р Е Д И Е Н Т О В

500 г свежих 
шампиньонов

4 стейка из говяжьей 
лопатки по 150–180 г

200 г сливок 
жирностью 30–38%

200 г сметаны 
жирностью 20%

2 луковицы 

Быстрый бефстроганов 
из лопатки на гриле

  
 40 мин   4 порции

1 Если вдоль куска мяса 
проходит полоса соедини-
тельной ткани, не бойтесь 
разрезать стейк вдоль по-
полам и удалите эту полосу: 
она жесткая, а мясо вокруг 
нее мягкое. Натрите мясо 
солью и перцем со всех 
сторон. Затем натрите 
топленым или оливковым 
маслом.
2 Протрите грибы салфет-
кой и нарежьте тонкими 
ломтиками. Очистите лук 
и нарежьте тонкими четвер-
тинками колец.
3 Хорошо разогрейте угли 
в гриле. Выложите стейки 

на решетку и жарьте, перево-
рачивая раз в 2,5–3 мин. Иде-
альной степенью прожарки 
для лопатки считается medium 
rare (54–57 °С), но вы сни-
мите стейки с огня, когда они 
дойдут максимум до 53 °С.
4 Переложите стейки на до-
ску, прикройте фольгой 
и дайте мясу «отдохнуть» 
10–12 мин. Затем нарежьте 
поперек волокон тонкими 
ломтиками.
5 В большой сковороде 
нагрейте масло, положите 
лук и грибы, обжаривайте 
на сильном огне 5–7 мин. 
Влейте сливки, доведите 
до кипения, посолите, по-
перчите, дайте покипеть 
1–2 мин. Добавьте мясо 
вместе с выделившимся 
соком, размешайте, снова 
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доведите до кипения и сра-
зу же положите сметану. 
Снимите с огня, не дав 
закипеть. Подавайте не-
медленно. 
На 100 г: белки 5,21 г (6,51% суточной нормы) • жиры 9,40 г 
(10,44%) • углеводы 10,32 г (6,14%) • ккал 143,12 (7,95%) 
• натрий 45,73 мг (3,15%) • общий сахар 0,88 г (1,76%) • 
НЖК 3,80 г (19,00%) • пищевые волокна 1,72 г (5,73%)

Тендер стейк «Мираторг Black 
Angus» – традиционный стейк 
из мраморной говядины зернового 
откорма. Постное мясо с насыщен-
ным вкусом, которое прекрасно 
подходит для жарки и тушения. 
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Салат со стейком гриль
 
 35 мин  2 порции

1 Тщательно обсушите стейк 
бумажными полотенцами. 
Посолите, приправьте све-
жемолотым черным перцем 
и смажьте с двух сторон олив-
ковым маслом. Оставьте стейк 
на 5–7 мин.
2 Положите стейк на сма-
занную маслом решетку 
и жарьте над горячими углями 
по 5 мин на каждой стороне. 
Переложите стейк на тарел-
ку и смажьте тонким слоем 
горчицы. Накройте фольгой 
и оставьте на 10 мин.

3 Нарежьте стейк поперек 
волокон ломтиками шири-
ной 1–1,5 см. Помидоры 
нарежьте дольками, пар-
мезан – стружками. Листья 
романо порвите небольшими 
кусочками. Разложите по та-
релкам романо, помидоры, 
стейк и пармезан. Смешай-
те 1 ч. л. горчицы с 3 ст. л. 
оливкого масла, посолите, 
поперчите и полейте салат.
На 100 г: белки 13,65 г (17,06% суточной нормы) • жиры 
5,08 г (5,64%) • углеводы 2,63 г (1,57%) • ккал 111,48 
(6,19%) • натрий 316,59 мг (21,83%) • общий сахар 1,20 г 
(2,40%) • НЖК 2,32 г (11,60%) • пищевые волокна 1,15 г 
(3,83%)

1 маленький кочан 
салата романо

2 ч. л. горчицы

2 помидора

400 г стейка 
из говядины 

60 г пармезана

3 3

Соус цезарь от Kuhne – 
это заправка для самого 
популярного в мире салата. 
Его мягкий сливочный вкус 
с нотками перца, чеснока 
и орегано также отлично 
сочетается с рыбой 
и курицей. 
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400 г 
консервированной 

кукурузы

1 кг куриных бедрышек

6 зубчиков чеснока

400 г красного лука

1–2 красных перца чили

Куриные бедрышки 
на открытом огне

   
 50 мин   4–6 порций

1 Куриные бедрышки посо-
лите, поперчите. Положите 
в смазанную маслом решетку 
и обжарьте над углями до ру-
мяной корочки с обеих сто-
рон. Затем выньте из решетки, 
переложите на тарелку.
2 Очистите лук, чеснок и чили, 
тонко нарежьте. В большой 
сковороде над углями нагрей-
те 2 ст. л. растительного мас-
ла, положите лук, чеснок и чи-

ли, добавьте по 1 ч. л. семян 
зиры и кориандра, растертых 
в пальцах. Обжаривайте 
на сильном огне 2–3 мин.
3 Добавьте куриные бедрыш-
ки, кукурузу и 200 мл воды. 
При желании приправьте 
молотым красным перцем. 
Закройте крышкой, готовьте 
на среднем огне 20 мин. Если 
нужно, еще немного посолите 
и подавайте к столу. 
На 100 г: белки 8,74 г (10,93% суточной нормы) • жиры 4,57 г 
(5,08%) • углеводы 4,35 г (2,59%) • ккал 89,51 (4,97%) • 
натрий 380,23 мг (26,22%) • общий сахар 1,19 г (2,38%) • 
НЖК 1,65 г (8,25%) • пищевые волокна 2,05 г (6,83%)
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Быстрый вкусный ужин – 
это пельмени «Фермерские» 
«Село Зелёное» с начинкой 
из двух видов мяса (отборной 
говядины и нежирной свинины) 
и нежным тестом из твердых 
сортов пшеницы. 
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1 пучок кинзы

6 стейков из трески 
по 180 г

2 см корня имбиря

2–3 луковицы шалота

2 лайма

Треска на гриле 
с кинзой и лаймом

   
 35 мин + 1 ч   6 порций

1 Оборвите листья кинзы. 
С лаймов снимите цедру 
мелкой теркой, из мяко-
ти выжмите сок. Имбирь 
и шалот очистите и мелко 
нарежьте.
2 В миске разотрите сахар 
с цедрой, добавьте сок лай-

ма, листья кинзы, имбирь, 
шалот, хлопья перца чили 
(рыбный или соевый соус 
по желанию). Перемешайте.
3 Отрежьте 6 кусков фольги 
и сформируйте из них 6 ло-
дочек. Положите в каждую 
по одному стейку, сверху 
распределите маринад. За-
кройте лодочки и оставьте 
мариноваться на 1 ч.
4 Разогрейте над углями 
решетку. Положите лодочки 
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из фольги на решетку и 
запекайте 15–20 мин. Раз-
верните фольгу, проверьте, 
пропеклась ли рыба. Сразу 
же подавайте. 
На 100 г: белки 8,74 г (10,93% суточной нормы) • жиры 4,57 г 
(5,08%) • углеводы 4,35 г (2,59%) • ккал 89,51 (4,97%) • 
натрий 380,23 мг (26,22%) • общий сахар 1,19 г (2,38%) • 
НЖК 1,65 г (8,25%) • пищевые волокна 2,05 г (6,83%)

ЕЩЕ БОЛЬШЕ 
РЕЦЕПТОВ
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Особые злаки
О пользе зерновых можно говорить долго: 

поддерживают здоровье сосудов, 
нормализуют уровень глюкозы в крови, 
налаживают пищеварение... Когда речь 
о буром рисе и овсяных хлопьях, список 

ценных свойств будет особенно длинным. Как 
и список кулинарных идей!

Е д а   З Е Р Н О В А Я  К УЛ ЬТ У РА

Салат с мидиями и рисом
 
 1 ч + 1 ч   6 порций

600 г замороженных очи-
щенных мидий 
150 г бурого риса 
8 помидоров черри 
4 веточки петрушки 
250 мл молока 
2 яйца 
6 ст. л. оливкового масла 
2 ст. л. белого винного уксуса 
1 лавровый лист
черный перец-горошек
2 г молотой зиры
2 г молотого кориандра
соль, свежемолотый черный 
перец

1 Мидии выложите в дуршлаг, 
установленный на миску. Дай-
те оттаять в течение 1 ч.
2 Рис отварите в большом ко-
личестве кипящей подсолен-
ной воды до готовности, 
20 мин. Откиньте на сито 
и дайте остыть. Яйца сварите 
вкрутую, 10 мин после закипа-
ния воды. Остудите под про-
точной водой и очистите.
3 В кастрюле доведите до ки-
пения молоко. Добавьте ми-
дии, лавровый лист, немного 
соли и несколько горошин чер-
ного перца. Снова доведите 
до кипения. Варите 4 мин. Пе-
реложите мидии шумовкой 
на тарелку. Остудите.
4 Помидоры черри разрежьте 
на половинки или четвертинки. 
Яйца нарежьте дольками. Пет-
рушку крупно порубите. Рис 
перемешайте с мидиями, яйца-
ми, петрушкой и помидорами 
в салатнике.
5 Уксус слегка взбейте с со-
лью, молотым перцем и олив-
ковым маслом. Получившим-
ся соусом полейте салат, 
перемешайте. Сразу подайте 
к столу.
На 100 г: белки 7,65 г (9,56% суточной нормы) • жиры 10,11 г 
(11,23%) • углеводы 11,73 г (6,9%) • ккал 170,59 (9,48%) • 
натрий 329,43 мг (22,72%) • общий сахар 0,28 г (0,56%) • 
НЖК 1,63 г (8,15%) • пищевые волокна 0,32 г (1,07%)

Черри на ветке нам поставляет агрохолдинг 
«ЭКО-культура» – один из ведущих 
российских производителей свежих овощей. 
Компания является крупнейшим экспертом 
в выращивании томатов защищенного грунта, 
что позволяет ей круглый год производить 
качественные вкусные помидоры, а также 
огурцы и салаты. 

magnit.ru



Овсяные палочки 
с сыром

  
 25 мин   4 порции

200 г овсяных хлопьев
100 г муки
100 мл молока
80 г сливочного масла
50 г полутвердого сыра
соль, свежемолотый черный 
перец

1 В большой миске смешайте 
овсяные хлопья, просеянную 
муку, соль и перец. Добавьте 
сливочное масло, нарезанное 
кубиками. Влейте молоко и за-
месите тесто.
2 Натрите сыр на мелкой тер-
ке. Добавьте тертый сыр в ов-
сяное тесто, перемешайте. 
Раскатайте тесто в прямо-
угольник толщиной примерно 
4 мм. Нарежьте его полосками 
шириной 1 см.
3 Переложите полоски 
на противень, покрытый про-
масленным пергаментом, и по-
ставьте в разогретую 
до 175 °С духовку на 10 мин. 
Подавайте теплыми или пол-
ностью остывшими.
На 100 г: белки 11,68 г (14,60% суточной нормы) • жиры 21,13 г 
(23,48%) • углеводы 48,09 г (28,63%) • ккал 426,77 (23,71%) 
• натрий 360,93 мг (24,89%) • общий сахар 1,86 г (3,72%) 
• НЖК 11,93 г (59,65%) • пищевые волокна 5,10 г (17,00%)

как приготовить

1 ЗАМАЧИВАТЬ ИЛИ НЕТ? В принципе ни бурый рис, 
ни овсяные хлопья (если вы готовите из них кашу или 

гарнир) не требуют замачивания. Однако, если залить рис 
холодной водой хотя бы на 30 минут, это сократит время 
варки на 10 минут и улучшит его текстуру. А замоченные 
овсяные хлопья вообще практически не нужно варить: ми-
нута – и готово. 

2 СВАРИЛ – И СРАЗУ НА СТОЛ? Нет. И бурый рис, 
и овсяные хлопья после варки обязательно оставьте 

под крышкой: рис – на 10 минут, овсянку – на 3–5 минут. 
Крупа впитает остатки воды и масло (если используете) 
и набухнет.

3 Бурый рис можно сварить в большом количесте воды 
(1:5 или 1:6), а затем откинуть на дуршлаг. Или приго-

товить его в мультиварке в режиме «Крупы» – рис получит-
ся рассыпчатым, идеальным для салатов и гарниров. 
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С чем сочетать
Овсяные хлопья: вешенки, шампиньоны, сыр; 
яблоко и корица; сладкий перец, брынза, зелень.

Бурый рис: чечевица, карамелизированный лук, 
пряности; жареные овощи, бобы эдамаме, 
кунжутное масло; тофу, брокколи, чили, кунжут.

+

+

ЗАКАЖИ 
С ДОСТАВКОЙ
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Е д а   Ш Е Ф  Н АУ Ч И Т

Блюдо для хорошей 
компании

ЕЩЕ БОЛЬШЕ 
РЕЦЕПТОВ

Паэлья – такое же воплощение духа Испании, 
как коррида или футбол. Последних двух тем мы 

касаться не будем, а вот о тонкостях 
приготовления блюда, с которым во всём мире 
ассоциируется кухня этой страны, поговорить 

стоит. Алексею Павлову секреты паэльи 
раскрыли испанские повара, и он 

с удовольствием поделился ими с нами. 
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посуда для тушения – в посудных каталогах она называется 
кассероль. Важно, чтобы она была достаточно плоская (то есть 
диаметр раза в полтора больше высоты), толстостенная и рас-
считана минимум на 4 порции: паэлья – блюдо для хорошей 
компании. И никакого антипригарного покрытия: с ним пра-
вильной корочки на дне не добиться. 

Рис 
Конечно, лучший рис для паэльи – испанский, такие сорта, как 
бомба, альбуфера, байа. Но сомневаюсь, что вы про них слыша-
ли, поскольку этот рис почти целиком уходит на внутренний ис-
панский рынок. Разве что бомбу иногда можно встретить за пре-
делами Испании. Поэтому надо просто понять критерии, 
по  которым выбирать рис. Главное, чтобы зерна оставались це-
лыми, не ломались и не разваливались, иначе консистенция 
блюда будет испорчена. Хрупкий длиннозерный рис для паэльи 
не подходит, только с круглыми плотными зернышками. Годятся 
итальян ские сорта для ризотто: арборио, карнароли. Отлично 
сработает наш обычный краснодарский круглозерный рис, 
но перед приготовлением советую обжарить его до прозрачно-
сти в масле, тогда зернышки лучше сохранят форму. 

Зажарка, или софрито 
Овощи – то, что формирует вкус паэльи. Насчет них в Испании 
часто возникают споры. В Валенсии, например, откуда паэлья 
родом, никогда не используют лук. В Галисии не очень любят 
сладкий перец. Классика – это помидоры и чеснок. А вот мор-
ковь в паэлью никто не кладет. Считается, что она меняет вкус 
риса и делает его слишком сладким. Любители плова могли бы 
с этим поспорить, но мы же готовим паэлью, поэтому будем при-
держиваться испанских традиций. Важный момент: овощи 
должны быть нарезаны мелко и обжарены до того, как их смеша-
ют с рисом. 

Бульон, или фондо 
Бульон – третий по важности элемент паэльи, ее фон (по-
испански – fondo). Тут важно, чтобы на этом фоне остальные ин-
гредиенты смотрелись выигрышно. Валенсианцы готовят паэ-
лью на курином бульоне, поскольку классический рецепт 
подразумевает такие добавки, как курица и крольчатина. А мо-
репродукты они считают проявлением внутреннего сепаратиз-
ма. Впрочем, остальная Испания с удовольствием ест paella de 
marisco, то есть с моллюсками: готовят ее на рыбном бульоне 

Мнение

фо
то:

 S
hu

tte
rst

ock
/F

oto
do

m.
ru

Чем паэлья отличается от ризотто и плова 
Слово «паэлья» означает «большая сковорода». Традиционно 
паэ лья готовится именно на сковороде, а не в кастрюле или каза-
не, и это ее характерное отличие от прочих блюд из риса. Сково-
рода для паэльи устроена таким образом, чтобы площадь выпа-
ривания жидкости с ее поверхности была максимальной. Она 
широкая, но неглубокая, слой риса не должен превышать 2 см. 
С ризотто и пловом у паэльи вообще больше различий, чем сход-
ства: ризотто нужно постоянно мешать, а паэлью нельзя ни 
в  коем случае; в плове никогда не соединяются разные сорта мя-
са, а тем более рыба и мясо, а в паэлье же это происходит сплошь 
и рядом. Наконец, если в ризотто или плове рис прижарился 
ко  дну, то это полный провал. А в паэлье корочка из запекшегося 
с  маслом риса – самое вкусное. Ей даже особое название приду-
мали – сокаррат, и за столом за эту самую корочку может разго-
реться целая битва. 

Сковорода 
Испанцы без хорошей, проверенной не одним поколением ско-
вороды за паэлью даже не возьмутся. Размер зависит от количе-
ства едоков: для того чтобы приготовить ужин на четверых, 
нужна сковорода диаметром 40 см, а на 8 человек – уже 55 см. 
Но агитировать покупать сковороду размером с автомобильное 
колесо, чтобы потом использовать ее пару раз в год, я никого не 
буду. В роли сковороды для паэльи может выступить большая 

Алексей Павлов, 
шеф-повар ресторана 

Barceloneta (Сочи)

На вопрос «Cколько существует 
рецептов паэльи?» испанцы иногда 
отвечают : «Столько, сколько 
в Испании поваров». 
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и шпигуют всевозможными морскими гадами – от мидий и ра-
кушек до кальмаров и креветок. Морепродукты запросто «же-
нятся» с мясными ингредиентами, например с острой колбасой 
чоризо. Получается уже смешанная паэлья, или paella mixta. 
И тут выбор за поваром, какой бульон использовать: рыбный 
или куриный. 

Поскольку паэлья хороша только с пылу с жару, обычно ее де-
лают от и до уже в компании родных или друзей. Если с нуля ва-
рить бульон, приготовление слишком затянется. Поэтому ис-
панцы часто варят бульон заранее и замораживают, а потом 
просто разогревают в кастрюле, что и вам советую, чтобы сэко-
номить время. 

Шафран 
Использовать только натуральный шафран – для испанского по-
вара вопрос чести. Именно он придает паэлье неповторимый 
цвет и легкий цветочный привкус. Шафран – специя дорогая, по-
этому в испанских супермаркетах продается специальный «ко-
лорант», который красит паэлью в нужный оттенок и без шафра-
на. Но настоящие паэльеро на это не ведутся. Шафран иногда 
заранее обжаривают в фольге, хотя этот шаг можно опустить. 
А вот развести в бульоне и прогреть обязательно, тогда рис окра-
сится равномерно. 

Корочка, или сокаррат 
С того момента, когда вы добавляете рис, мешать паэлью 
строго воспрещается. Механизм здесь такой же, как при при-
готовлении плова: бульон при кипении будет подниматься 
вверх, пропитывать рис и насыщать его ароматами овощей 
и приправ, а жир не позволит зернышкам склеиться. Поэтому 
масло для паэльи жалеть нельзя! Как только кипение прекра-
тится и вся жидкость впитается, дело доходит до сокаррата – 
поджаристой корочки на дне. Тут нужно иметь тонкий слух: 
рис внизу будет тихонечко потрескивать. Как только это ус-
лышите, отсчитайте ровно 1 минуту и сразу снимайте сково-
роду с огня. Рис должен поджариться, но не пригореть – при-
вкус горелого нам ни к чему. 

Особенности подачи 
Паэлью принято подавать прямо в сковороде. Рис сначала делят 
на секторы, как торт, по количеству едоков. Потом паэлью неза-
зорно есть прямо из сковороды. Хотя лучше разложить по тарел-
ками таким образом, чтобы рис оказался внизу вместе с хрустя-
щей корочкой, а наверху красовались кусочки мяса, рыбы или 
морепродукты. В некоторых особенно приверженных традиции 
заведениях предлагают деревянные ложки, поскольку считает-
ся, что обычные приборы придают блюду металлический при-
вкус. Обычно к паэлье прилагается нарезанный дольками ли-
мон, чтобы каждый приправил ее лимонным соком так, как ему 
нравится.

ПАЭЛЬЯ 
С МОРЕПРОДУКТАМИ  

  
 1 ч   8 порций 

400 г риса арборио 
или бомбы 
250 г мидий в ракушках 
200 г филе кальмара 
8 тигровых креветок 
800 г томатов 
в собственном соку  
1 сладкий перец 
1 красная луковица
5 зубчиков чеснока
сок половины лимона
720 мл рыбного бульона
100 мл оливкового масла
0,5 ч. л. шафрана
1 ст. л. молотой паприки
соль 
лимон и зелень для подачи

1 В бульон добавьте лимон­
ный сок и шафран, посолите, 
поставьте на огонь.
2 Разогрейте в сковороде 
немного оливкового масла, 
обжарьте креветки до золо­
тистого цвета, переложите 
на тарелку.
3 Мелко нарежьте лук 
и сладкий перец. 
4 Добавьте в сковороду мас­
ла, положите лук и обжарьте 

до прозрачности. Добавьте 
к луку перец, жарьте 3 мин.
5 Нарежьте кальмара сред­
ними кусочками, добавьте 
к овощам и быстро обжарьте. 
Кальмар должен побелеть.
6 Помидоры положите в ми­
ску, нарежьте на кусочки и до­
бавьте в сковороду вместе 
с соком. Приправьте пап­
рикой и мелко нарезанным 
чесноком.
7 Дождитесь, когда смесь 
начнет немного булькать, 
и всыпьте рис. Залейте го­
рячим бульоном, прикройте 
крышкой и тушите 10 мин.
8 Добавьте мидии и готовьте 
еще 5 мин.
9 Попробуйте рис: если он 
мягкий, положите креветки, 
увеличьте огонь и дождитесь 
образования корочки на дне 
сковороды. Важно, чтобы рис 
не подгорел, а только поджа­
рился – в этом состоит глав­
ная особенность паэльи.
10 Снимите паэлью с огня 
и подавайте к столу вместе 
с зеленью и дольками ли­
мона.
На 100 г: белки 4,44 г (5,55% суточной нормы) • жиры 4,97 г 
(5,52%) • углеводы 3,97 г (2,36%) • ккал 76,93 (4,27%) • 
натрий 401,22 мг (27,67%) • общий сахар 2,49 г (4,98%) • 
НЖК 0,75 г (3,75%) • пищевые волокна 1,21 г (4,03%)

5 правил идеальной  
паэльи  от Алексея Павлова

1 Рис для паэльи не нужно промывать, он должен со­
хранить крахмал. Тогда паэлья получится не сухой, 

а кремовой. 

2    Не заменяйте шафран куркумой – паэлья будет 
горчить и не приобретет того необыкновенного вку­

са, за который мы ее любим. 

3 Бульон на вкус должен казаться немного пересо­
ленным. Часть соли заберет пресный рис, и вкус 

получится сбалансированным. 

4 После добавления бульона паэлью нельзя мешать, 
иначе рис станет клейким и комковатым. 

5В паэлью креветки обычно добавляют в панцире, 
а мидии – в раковинах. Согласно этикету, их нужно 

отложить на край тарелки, очистить непременно руками 
и съесть. Впрочем, допускается приготовление риса 
и с очищенными морепродуктами, но испанцы назовут 
такое блюдо уже не паэлья, а парельяда.  

Секретный ингредиент паэльи – 
высушенный на солнце сладкий 
перец ньора. Правда, его трудно 
найти за пределами Испании.
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Ассорти чоризо 
от «Мясницкого ряда» –  
прекрасная возможность оце-
нить вкус испанского делика-
теса. Ароматный мускатный 
орех, черный перец и чеснок 
отлично сочетаются с нежной 
свининой. Эта колбаса станет 
украшением мясной тарелки 
и дополнит самые разные 
блюда.  

В паэлью с 
морепродуктами 
испанцы часто 
добавляют 
традиционную 
колбасу чоризо: 
ее островатый 
вкус отлично 
сочетается 
с дарами моря.
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Некоторые готовят запеканку, только если 
нужно использовать творог, срок хранения 
которого вот-вот закончится. Совершенно 
напрасно! Творожная запеканка достойна 

лучших ингредиентов. И тогда она будет так 
хороша, что с ней не сравнится никакой 

заморский чизкейк. 

Некоторые готовят запеканку, только если 

Творожное 
творчество

ЕЩЕ БОЛЬШЕ 
РЕЦЕПТОВ
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Творог
Оставьте обезжиренный творог для 
другого случая и купите 5–9%-ный. 
Хотите пожирнее – пожалуйста, будет 
только вкуснее. К консистенции особых 
требований нет, всё зависит от ваших 
предпочтений и инструментов. Кому-то 
нравится мягкий пастообразный творог, 
который достаточно размять вилкой 
(кстати, для сырников он не подходит: 
слишком жидкий, а в духовке прекрасно 
стабилизируется). Другие предпочита-
ют, чтобы в запеканке чувствовались 
крупинки, хотя крупитчатый творог 
легко сделать однородным с помощью 
блендера. 

яйца

 ЯЙЦА – еще один важный ингредиент 
запеканки. Именно они связывают тво-
рожную массу, придают ей пластичность 
и стабильность. От количества яиц зависит 
и консистенция: чем их больше, тем запе-
канка плотнее. Стандартное соотноше-
ние: 1 яйцо на 150 г творога.  

Лучше всего использовать целые 
яйца. Яичный белок почти на 90% состоит 
из воды, а оставшиеся примерно 10% – 
целый набор протеинов. Желток – это 
жиры, немного протеина и природный 
эмульгатор лецитин. Заменяя целое яйцо 
только белком или желтком либо дополняя 
яйца белками/желтками, мы меняем не 
только питательную ценность, но и тексту-
ру, и даже аромат запеканки. 

Хорошая
альтернатива

 Для запеканки подойдет не только 
творог. Великолепный вариант – 
рикотта. В отличие от творога это 
не кисломолочный, а сычужный про-
дукт. Это влияет и на вкус (он пресный, 
без характерной творожной кислинки), 
и на термическую обработку: без яиц 
рикотта не становится резиновой, как 
это часто происходит с творогом. 

 Если в вашем холодильнике найдутся 
остатки сливочного сыра или брынзы, не 
стесняйтесь использовать их в запекан-
ке. Только подберите соответствующие 
ингредиенты.  

По составу творожная запеканка очень близка к сырникам, но у нее есть несколько преимуществ. Во-первых, 
не нужно стоять над сковородой и контролировать степень готовности. Во-вторых, запекание, по мнению 
специалистов, более здоровый способ приготовления, чем обжаривание в масле. В-третьих, одной запеканки 
достаточно, чтобы накормить несколько человек, и приготовить большую запеканку не значит потратить 
больше времени. Наконец, запеканка позволяет использовать самые разные ингредиенты, то есть творить 
можно практически бесконечно! 

Творожное 
творчество

Слишком влажный творог, 
с сывороткой, откиньте на сито 
и оставьте примерно на час. Если нет 
времени, ничего страшного: 
дополнительная ложка муки или яйцо 
спасет ситуацию.

Запеканка, в которой больше белка, 
будет менее жирной, с плотной текстурой 
и более выраженным яичным запахом. 
С другой стороны, если взбить белки 
с сахаром в воздушную (но не плотную!) 
пену, а затем бережно смешать с тво-
рожной основой, получится нежная запе-

канка-суфле. Однако, как любое суфле, 
по мере остывания она осядет, утратив 
свой объем. 

Дополнительные яичные желтки сде-
лают запеканку более сдобной, нежной, 
по консистенции похожей на запеченный 
крем. 

Варьируя количество 
белков и желтков, вы 
можете готовить 
творожные запеканки 
с разной текстурой.
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Другие молочные 
продукты 

В творожную запеканку часто добав-
ляют сметану, натуральный йогурт, 
простоквашу, кефир и даже ряженку. 
Они придают вкусу дополнительный 
кисломолочный оттенок и делают запе-
канку более нежной. Сливки тоже никто 
не отменял. Они будут особенно кстати, 
когда нужно приглушить кислоту творо-
га, не добавляя сахар. 

В некоторых рецептах масса смета-
ны и/или других молочных продуктов 
приближается к массе творога, а иные 

cахар 
Сладкая творожная запеканка – самая 
привычная. Сахар добавляют по вкусу, 
никаких норм здесь нет. Советуем брать 
примерно 10 г сахара на каждые 100 г 
творога, а дальше решайте сами, насколь-
ко вы сладкоежки, кислый или пресный 
творог используете, какие сухофрукты 
планируете добавить, с чем подавать. 

любители творога отвергают саму идею 
добавления в запеканку чего-то еще. 
Все это дело вкуса. Однако, если творог 
оказался слишком сухой и рассыпча-
тый, сметана или сливки действительно 
необходимы. 

В любом случае эти продукты – 
дополнительная жидкость, которую 
необходимо «связать» яйцом, мукой 
или  крахмалом.

Е д а   К У Л И Н А Р Н А Я  Ш КО Л А

Интересное решение: перед 
запеканием выложить сверху 
на творог слой сметаны жирностью 
20–25%. Добавьте в нее яичный 
желток и/или ложку муки, чтобы она 
не растеклась. Получится запеканка 
из двух слоев: внизу – более плотный 
творожный, сверху – нежный 
сметанный. Захотелось разложить 
поверх сметаны кусочки фруктов или 
ягоды? Хорошая мысль! 

Часто в рецептах присутствуют 
и манка, и крахмал. Такая комбинация 
действительно создает приятную 
текстуру, рыхлую и мягкую.

Белый, коричневый или кокосовый 
сахар, сахарная пудра – в запеканке 
выбор не принципиален. Более того, 
в нее можно спокойно вмешать практи-
чески любой сахарозаменитель. 

Связующие агенты
Главный связующий ингредиент 
творожной запеканки – яйца.  
Все остальные (мука, манная 
крупа, крахмал) – вспомога-
тельные. Без них вполне можно 
обойтись, но с ними надежнее. Их 
задача – впитать влагу и создать 
подобие теста. Хотя количество 
любого ингредиента относительно 
массы творога настолько мало, что 
о тесте говорить не приходится. Всё 
же запеканка не творожный кекс. 

ПШЕНИЧНАЯ МУКА – самый про-
стой и очевидный выбор. Обычно гово-
рят о «паре столовых ложек» на 500 г 
творога. Если положить больше, запе-
канка выйдет грубоватой. 
МАННАЯ КРУПА, хоть и сделана 
из того же зерна, что и мука, работает 

в запеканке иначе, особенно если это 
манка из твердых сортов пшеницы. 
Сухие крупинки впитывают воду из тво-
рога, молочных продуктов, яиц и набуха-
ют. Запеканка получается более рыхлой 
и мягкой, чем с мукой.

КРАХМАЛ (картофельный, кукурузный, 
рисовый или из тапиоки) формирует 
совсем другую текстуру запеканки, чем 
мука или манка. Гранулы крахмала уве-
личиваются в размере и во время при-
готовления желатинизируются. Каждый 
вид крахмала дает разную текстуру, 
просто попробуйте и выберите тот, кото-
рый больше понравится. В любом случае 
запеканка на крахмале получится неж-
ной и деликатной, слегка «студенистой». 
К тому же в ее составе не будет глютена, 
что сегодня для многих важно. 

БЕЗГЛЮТЕНОВАЯ МУКА – рисовая, 
кукурузная, нутовая, соевая – тоже 
подойдет для запеканки. Работать она 
будет примерно как манка. Лучше 
заранее смешать такую муку с жидкой 
составляющей (яйцами, сметаной, 
йогуртом), а когда она набухнет, доба-
вить остальные ингредиенты.

Если у вас есть сгущенное молоко, его вполне можно добавить 
в запеканку.  Сгущенка сыграет одновременно три роли: 
усилителя молочного вкуса, подсластителя и ингредиента, 
удерживающего влагу. Только не забывайте о балансе вкусов.
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Строго говоря, разрыхлитель в тво-
рожной запеканке не очень-то 
и нужен. Конечно, во время выпечки 
он  добросовестно разрыхлит тво-
рожную массу, и она поднимется. 
Но поскольку в ней слишком мало 
муки, многообещающе поднявшая-
ся запеканка осядет, как только вы 
достанете ее из духовки. 

Добавки
 Чаще всего в запеканку добавляют 

изюм и другие вяленые ягоды: клюкву, 
вишню, смородину. Если они именно 
вяленые, а не пересушенные, нет необ-
ходимости их замачивать. Достаточно 
промыть теплой водой и обсушить. 

 То же самое относится к кураге, 
черносливу, вяленым яблокам и другим 
сухофруктам. Их, кстати, желательно 
нарезать небольшими кусочками, чтобы 
они равномерно распределились вну-
три запеканки. 

 Цукаты и шоколад достаточно только 
нарезать или наломать. 

 Ягоды – смородина, черника, клюк-
ва – добавляют свежесть и яркий вкус. 
Промытые и тщательно обсушенные 
ягоды можно аккуратно вмешать в тво-

Разрыхлитель

Запеканка без добавок, 
просто ароматизированная 
ванилью или цедрой 
цитрусовых, тоже очень 
хороша, Особенно если вы 
использовали вкусный 
творог.

Сода также разрыхлит запеканку, 
но, увы, тоже временно. А вот если 
творог слишком кислый, она может при-
нести пользу: сода вступит в реакцию 
с кислотой и нейтрализует ее вкус. 
Не поленитесь просеять соду с другими 
сухими ингредиентами (солью, мукой 
или крахмалом), чтобы она распреде-
лилась по тесту равномерно, только не 
кладите много: привкус соды никому не 
нравится.  

рожную массу лопаткой или выложить 
на дно формы для запекания. Другой 
вариант – расположить их между тво-
рожным и сметанным слоем. Во время 
запекания ягоды полопаются, и сок 
слегка пропитает запеканку, делая ее 
еще более соблазнительной. 
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Как запекать

Само название блюда сообщает нам 
о способе его приготовления – запека-
ние. Для этой цели идеально подходят 
формы из керамики, стекла, обливного 
чугуна, в которых и готовят блюдо, и по-
дают к столу. Такие формы долго накап-
ливают тепло, а затем бережно и рав-
номерно передают его творожной 
массе. 

Дно и бортики формы смажьте сли-
вочным маслом (1). Можно обсыпать 
их мукой, манкой или сахаром, чтобы 
было проще извлекать порционные ку-
сочки (2). Или насыпьте на дно формы 
штрейзель – крошку, приготовленную 
из муки, сливочного масла и сахара. 

Готовят творожную запеканку при 
умеренной температуре, 160–170 °С, 
около часа. При таком режиме она по-
лучается не слишком румяной, но мяг-
кой и сочной. 

Если хочется подрумянить запеканку 
посильнее, разогрейте духовку 
до 180–200 °С. Время приготовления 
в этом случае сократится до 40 минут. 

Проверить готовность запеканки 
очень просто. Слегка надавите на по-
верхность: если она плотная и слегка 
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пружинит, пора доставать форму из ду-
ховки (3). Если запеканка покрыта сло-
ем сметаны, подвигайте форму на ре-
шетке: готовая запеканка будет 
неподвижна по краям и в центре (4). 

Выньте форму с запеканкой из ду-
ховки и поставьте на решетку. По воз-
можности вынесите ее в прохладное 
место, чтобы как можно скорее осту-
дить до комнатной температуры. А хра-

ните непременно в холодильнике: тво-
рог, даже термически обработанный, 
быстро портится. 

Забытые варианты
А что, если добавить в творожную запеканку сваренную 
вермишель или мелкие макаронные изделия? Или, 
может быть, сваренный до полуготовности рис? 
Запеканка останется творожной, но станет еще более 
сытной и питательной. Отлично работает и для 
сладкого, и для несладкого варианта. 

Остатки запеканки можно 
завернуть в пленку и заморозить. 
Размораживайте не спеша 
в холодильнике, чтобы 
максимально сохранить качество.   

Прекрасное 
неочевидное
Кто сказал, что творожная запеканка 
должна быть сладкой? Попробуйте 
отказаться от сахара и приготовить 
закусочную запеканку. Смешайте творог 
с брынзой, фетой или любым натертым 
сыром, добавьте нарезанные кусочками 
вяленые помидоры или оливки, обжарен-
ные шампиньоны или горсть молоденьких 
листьев шпината, нарезанную пряную 
зелень: укроп, петрушку, тархун, базилик, 
мяту, кресс-салат. Приправьте солью, 
перцем и специями по вкусу. И будет 
у вас совершенно новое блюдо, полез-
ное и вкусное, которое можно подавать 
и сразу после приготовления, и подержав 
в холодильнике. 
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Творожная запеканка 
с манкой 

 1 ч + 10 мин   6 порций 

600 г сухого творога жирно-
стью 5–9% 
4 ст. л. манной крупы + еще 
немного для формы
3 крупных яйца 
100 г сахара
½ ч. л. соли
10 г сливочного масла  

1 Подготовьте форму диамет
ром 22 см для запеканки. 
Смажьте ее сливочным мас-
лом и присыпьте небольшим 

количеством манки, лишнюю 
стряхните. 
2 Творог для запеканки 
2 раза протрите через мел-
кое сито в большую миску. 
Можно дополнительно про-
бить погружным блендером, 
чтобы консистенция массы 
была максимально нежной.
3 Духовку нагрейте 
до 170 °C. Яйца вбейте в ча-
шу миксера. Добавьте сахар 
и соль. Взбейте миксером 
до получения пышной свет-
лой массы однородной 
консистенции.
4 Яичную смесь вылейте 
в миску с творогом. Добавьте 

С чем подавать творожную 
запеканку, вы наверняка 
придумаете сами. 
Сметана, йогурт, 
сгущенка, варенье или 
сладкий соус, свежие 
ягоды или 
консервированные 
фрукты – всё на ваш вкус!   

манку и перемешайте. 
Оставьте на 10 мин при ком-
натной температуре.
5 Получившуюся массу вы-
ложите в подготовленную ра-
нее форму и запекайте в го-
рячей духовке в течение 45 
мин.
6 Готовой творожной запе-
канке дайте остыть как мини-
мум до теплого состояния. 
К столу блюдо можно подать 
со свежими фруктами, ягода-
ми, сметаной или сгущенным 
молоком.
На 100 г: белки 19,57 г (24,46% суточной нормы) • жиры 7,04 г 
(7,82%) • углеводы 22,94 г (13,65%) • ккал 236,43 (13,14%) • 
натрий 154,88 мг (10,68%) • общий сахар 14,59 г (29,18%) 
• НЖК 3,48 г (17,40%) • пищевые волокна 0,43 г (1,43%)
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6 лучших летних 
соусов 
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6соусов 
Правильный соус способен подчеркнуть вкус 
любого блюда. Например, к горячему и закускам 
хорошо подать соусы на основе летних ягод 
и фруктов: кисло-сладкие ноты придадут мясу, 
птице, сыру особое звучание. Поспешим 
приготовить их, пока сезон!

большинство подобных 
соусов можно делать 

как из свежих, так и из 
замороженных ягод. 
просто разморозьте 

клубнику или вишню 
перед приготовлением 

и  следуйте рецепту.

вкусовая палитра

Фруктово-ягодные соусы могут быть 
самыми разными: сладкими, кислыми, 
острыми, пряными. Причем к одному 
и тому же блюду, например запечен-
ной птице, подойдет и сладкий соус из 
смородины, и острый из крыжовника. 
Всё зависит от вашего вкуса, настрое-

ния и стиля меню. Сладкие соусы при 
этом могут быть лишь условно сладки-
ми. Например, в рецепте персиковой 
сальсы нет сахара, но природная сла-
дость фрукта придаст соответствую-
щий вкус. Помимо сахара, для соусов 
хорошо использовать мед, джемы, си-

ропы: они вносят дополнительные от-
тенки. Ну а главные акценты во фрукто-
во-ягодных соусах расставят специи 
и пряности. Вы еще не знаете, насколь-
ко хорошо персик сочетается с чили, 
а вишня – с кориандром? Тогда скорее 
пробуйте наши комбинации!

Острый соус 
из крыжовника

Вишневый 
соус

Соус 
из черешни

соус 
из клубники

Смородиновый 
соус

Персиковая 
сальса

Е д а   С Е З О Н Н О Е  П Р Е Д Л ОЖ Е Н И ЕЕ д а   С Е З О Н Н О Е  П Р Е Д Л ОЖ Е Н И ЕЕ д а   С Е З О Н Н О Е  П Р Е Д Л ОЖ Е Н И Е
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Е д а  С П Е Ц П Р О Е К Т

В пору фруктово-ягодного изобилия многие 
задумываются о заготовках. но сейчас речь 
не об этом. мы предлагаем сделать соусы, 
которые нужно есть в свежем виде. пожарили 
шашлыки, запекли на гриле мясо и подали  
к ним пикантную сальсу, полили ароматной 
приправой... только соус из крыжовника можно 
законсервировать и сохранить до зимних дней.

Смородиновый 
соус
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Острый соус 
из крыжовника 

     
 1 ч 30 мин   20 порций 

1 кг зеленого крыжовника
2 крупные головки чеснока
1–2 стручка острого перца
50 г свежей мяты
50 г петрушки
50 г кинзы
1–2 ст. л. сахара
1 ст. л. хмели-сунели
соль, свежемолотый черный 
перец

1 Крыжовник промойте, 
залейте кипятком, оставьте 
на 20–30 мин. Слейте воду, 
удалите хвостики. У острого 
перца удалите плодоножку 
и вместе с крыжовником 
пропустите через мясорубку 
или измельчите в блендере 
до однородной консис
тенции. Перелейте смесь 
в кастрюлю с толстым дном 
и поставьте на слабый огонь. 
Варите 30 мин, помешивая.
2 Чеснок очистите. Все 
ароматные травы промойте 
и обсушите бумажным по-
лотенцем. У зелени удалите 
все самые толстые стебли. 
Зелень и чеснок измель-
чите в блендере, добавьте 
в кастрюлю к крыжовнику.
3 Всыпьте к крыжовнику 
сахар и хмели-сунели, по-
солите и поперчите по вкусу. 
Постоянно помешивая, 
готовьте соус еще примерно 
10 мин. Разлейте по стерили-
зованным банкам, закройте 
под крышки и оставьте осты-
вать на сутки под плотным 
теплым полотенцем. Пода-
вайте острый соус из кры-
жовника к белому мясу: 
куриному филе или грудке 
индейки, отбивным из свини-
ны или телятине.
На 100 г: белки 1,96 г (2,45% суточной нормы) • жиры 0,64 г 
(0,71%) • углеводы 15,28 г (9,10%) • ккал 74,36 (4,13%) • 
натрий 327,74 мг (22,60%) • общий сахар 9,38 г (18,76%) • 
НЖК 0,03 г (0,15%) • пищевые волокна 3,55 г (11,83%)

Вишневый соус 
   
 50 мин   8 порций 

500 г вишни 
250 мл красного вина 
30 г сливочного масла 
80 г сахара
10 г картофельного крахмала
15 г соли
8 горошин душистого перца
1 палочка корицы 
8 горошин кориандра 
3 г мускатного ореха 
1 гвоздика

1 Вишню переберите, удалите 
плодоножки и листики. Про-
мойте проточной водой, от-
киньте на дуршлаг и обсушите.
2 В небольшой сотейник 
влейте вино, а затем добавьте 
специи: душистый перец, 
гвоздику, мускатный орех, ко-
риандр, корицу, сахар и соль. 
Доведите до кипения, убавьте  
огонь до минимального и ва-
рите около 5 мин.
3 Из вишен удалите косточки. 
Ягоды положите в чашу блен-
дера и измельчите в пюре.
4 Вишневое пюре переложите 
в кастрюлю с вином и специя
ми и доведите до кипения. 
Варите, помешивая, 2–3 мин. 
Снимите с огня и процедите 
через сито. Процеженное 
пюре верните в сотейник, 
добавьте сливочное масло 
и перемешайте.
5 Картофельный крахмал раз-
ведите в 30 мл холодной воды 
и влейте в вишневый соус, 
перемешайте. Соус верните 
на огонь и варите, помешивая, 
до загустения.  
6 Готовый соус из вишни к мясу 
остудите, а затем его можно 
подавать к столу. Он хорошо 
сочетается с жареной говя-
диной или телятиной, птицей. 
Также его можно предложить 
к любой красной рыбе.
На 100 г: белки 0,76 г (0,95% суточной нормы) • жиры 3,78 г 
(4,20%) • углеводы 21,24 г (12,64%) • ккал 148,83 (8,27%) 
• натрий 846,19 мг (58,36%) • общий сахар 18,96 г (37,92%) 
• НЖК 2,20 г (11,00%) • пищевые волокна 1,46 г (4,87%)

Соус из черешни 
      
 40 мин   10 порций 

500 г черешни
сок и цедра 2 лимонов
100 мл сухого красного вина
80 г коричневого сахара
40 г гречишного меда
1 звездочка бадьяна
2 палочки корицы
2 бутона гвоздики

1 У черешни удалите косточки. 
Положите в кастрюлю кори-
цу, бадьян, гвоздику и сахар, 
влейте вино и лимонный сок, 
поставьте на небольшой огонь 
и доведите до кипения. Варите 
примерно 10 мин.
2 Добавьте в сироп мед, цедру 
и черешню. Доведите до кипе-
ния и варите, время от времени 
перемешивая, пока ягоды 
не станут мягкими, 7–10 мин.
3 Снимите соус с огня, остуди-
те, удалите корицу и гвоздику. 
Подавайте к сырной тарелке.
На 100 г: белки 0,98 г (1,23% суточной нормы) • жиры 0,34 г 
(0,38%) • углеводы 26,71 г (15,90%) • ккал 120,53 (6,70%) • 
натрий 13,80 мг (0,95%) • общий сахар 25,03 г (50,06%) • 
НЖК 0,08 г (0,40%) • пищевые волокна 1,36 г (4,53%)

Смородиновый соус 
      
 10 мин   4 порции 

100 г джема из черной 
или красной смородины
1 веточка тимьяна
сок и тертая цедра полови-
ны апельсина
1–2 ч. л. дижонской горчицы
соль, свежемолотый черный 
перец

1 Слегка подогрейте смо-
родиновый джем с апельси-
новым соком, при желании 
протрите через сито.
2 Добавьте к джему измель-
ченные листочки тимьяна, 
цедру и горчицу. Приправьте 
солью и перцем. Подавайте 
к холодной или запеченной 
на гриле птице или ягнятине.
На 100 г: белки 0,79 г (0,99% суточной нормы) • жиры 0,26 г 
(0,29%) • углеводы 32,19 г (19,16%) • ккал 132,26 (7,35%) 
• натрий 732,03 мг (50,48%) • общий сахар 21,85 г (43,70%) 
• НЖК 0,04 г (0,20%) • пищевые волокна 1,41 г (4,70%)

Персиковая сальса 
     
 10 мин   4 порции 

4 персика 
1 красная луковица
 5–6 веточек кинзы
1 острый красный перец
1 ст. л. сока лайма 
½ ч. л. соли

1 Разрежьте персики попо-
лам, удалите косточки. По-
ловинки нарежьте кубиками 
со стороной 1 см. Лук на-
режьте такими же кубиками. 
Удалите семена острого пер-
ца, стручок мелко нарежьте. 
Отделите от стеблей и из-
мельчите листья кинзы. 
2 Сложите все ингредиенты 
сальсы в салатник, переме-
шайте и подавайте как холод-
ную закуску с чипсами из тор-
тильи или добавьте к блюдам 
из курицы или рыбы.
На 100 г: белки 0,96 г (1,20% суточной нормы) • жиры 0,21 г 
(0,23%) • углеводы 8,53 г (5,08%) • ккал 35,41 (1,97%) • 
натрий 337,57 мг (23,28%) • общий сахар 6,56 г (13,12%) • 
НЖК 0,01 г (0,05%) • пищевые волокна 1,35 г (4,50%)

соус из клубники 
      
 20 мин   8 порций

400 г клубники
сок и тертая цедра 1 апельсина
1 стакан белого полуслад-
кого вина
2–4 ст. л. сахара
5–7 коробочек кардамона 

1 Семена кардамона рас-
толките в ступке. Положите 
все ингредиенты соуса в со-
тейники и поставьте на огонь. 
Дайте закипеть и варите 
на сильном огне 10 мин. От-
ложите часть ягод, остальные 
растолките в пюре. Верните 
ягоды в сотейник и остудите 
соус. Подавайте к фруктам 
на гриле или мороженому.
На 100 г: белки 0,51 г (0,64% суточной нормы) • жиры 0,12 г 
(0,13%) • углеводы 27,41 г (16,32%) • ккал 132,80 (7,38%) 
• натрий 4,07 мг (0,28%) • общий сахар 24,38 г (48,76%) • 
НЖК 0,01 г (0,05%) • пищевые волокна 1,66 г (5,53%)
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М А Г Н И Т Ы Е  Д Н И

Лето – пора заготовок! Во время акции, которая 
пройдет в наших магазинах с 26.06.2024  

по 23.07.2024, вы сможете купить много приятных 
и полезных вещей для консервации.

Удобные банки, бутылки и стаканы с крышками, 
складные ковш и дуршлаг, миска для мытья ягод, 
сушилка для зелени, разделочная доска в форме 

фруктов и овощей, нож для шинковки капусты – всё 
это позволит сохранить вкус лета и получить 

удовольствие от процесса приготовления! 



От одного только слова «мороженое» на душе как-то… теплеет. Этот холодный десерт, 
кажется, любят все. А если кто-то не любит, то, скорее всего, он просто не нашел своего 

мороженого, ведь его видов так много!

5 4  magnit.ru

Закаленное и мягкое
Привычное для нас мороженое готовят 
из молока или сливок, сахара, иногда яиц 
и сливочного масла, а также необходи-
мых по технологии добавок и ароматиза-
торов. Всё это перемешивают, нагревают 
до 40 °С, фильтруют и гомогенизируют. 
Затем массу пастеризуют, чтобы мороже-
ное долго хранилось. Получившуюся 
смесь оставляют в холодильнике «созре-
вать» от 2 до 24 часов. И только после это-
го замораживают: сначала до –4...–5 °С, постоянно перемеши-
вая, чтобы не образовывались кристаллы льда. Одновременно 
смесь взбивают, насыщая ее воздухом. Осталось расфасовать 
мороженое и заморозить его в шокере при –40 °С. В дальнейшем 
мороженое будут перевозить и хранить при –18 °С. Приготовлен-
ное таким образом мороженое называется закаленным. Закал-
ка – это помещение продукта в экстремально холодную среду. 

одного только слова «мороженое» на душе как-то… теплеет. Этот холодный десерт, 

Весь день 
морозит!

Е д а   Д А В А Й Т Е  РА З Б Е Р Е М С Я

Также есть мягкое мороженое. Делают его 
во фризерах – специальных аппаратах, куда 
нужно засыпать готовую смесь и залить воду, 
а фризер их взобьет. Такое мороженое очень 
нежное, тает быстрее закаленного и продает-
ся сразу после приготовления. В таких же 
устройствах делают и замороженный йогурт 
из смеси готового йогурта, сахара и воды.

Пломбир 
Это самое известное и любимое мороженое 

у нас в стране. В Россию пломбир приехал вместе с французски-
ми поварами в XIX веке, потом после революции пропал и поя-
вился только в 1937 году. По первому ГОСТу пломбир делали 
из цельного молока и сливок разной жирности, сгущенного мо-
лока, сахара и яиц. В дальнейшем ГОСТы менялись – теперь ис-
пользуют коровье молоко и сливки, сливочное масло, сухое мо-
локо, сахар, вкусовые добавки, эмульгаторы и стабилизаторы. 

Сухое молоко – такой же 
полноправный ингредиент 
пломбира, как и цельное. 

Оно используется 
и в итальянском джелато, 

для того чтобы масса 
стала более густой, а вкус 

молока – более 
насыщенным. 

в наших магазинах 
проходит «фестиваль 

мороженого»*

20.06.2024–16.07.2024
в супермаркетах; 

19.06.2024–16.07.2024
в магазинах «у дома».
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Сорбет и шербет 
Хотя эти слова похожи и происходят 
от одного и того же арабского слова, 
у них разный состав. Сорбет – это заморо-
женная смесь фруктового пюре с саха-
ром, то есть веганское/постное лаком-
ство. Шербет (раньше его называли 
фруктово- ягодным мороженым) – это не-
что среднее между мороженым и сорбе-
том, в нем есть и молочные продукты, 
и  фруктовая или ягодная составляющая. 
Шербет менее калорийный, чем мороже-
ное: жира в нем не больше 2,5%. Приго-
товление шербета схоже с приготовлени-
ем молочного мороженого.

Сорбет делают в промышленных 
блендерах, часто на основе сублимированного рисового или 
другого сиропа, в который добавляют пюре из свежих ягод или 
фруктов, сахар, воду и фруктовую эссенцию или экстракт для бо-
лее яркого вкуса и аромата. Поскольку у натурального пюре 
цвет бывает не слишком привлекательным, в смеси для сорбета 
могут использовать натуральные красители. Из блендера смесь 
вытекает через холодильные трубы. Затем ее наполовину замо-
раживают и выдавливают в емкости, в которых сорбет будет 
продаваться. Следующий этап – шоковая заморозка при –30 °С.
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Молочное и сливочное 
Производство молочного и сливочного 
мороженого регулируется одним 
ГОСТом – тем же, что и изготовление 
пломбира. Оно различается массовой до-
лей молочного жира: если жирность вы-
ше 12%, то это пломбир; от 8 до 11,5% – 
сливочное; до 7,5% – молочное. В такое 
мороженое могут быть добавлены какао- 
порошок, кофе, чай, шоколад, орехи, 
фрукты и сухофрукты, цукаты, воздуш-
ный рис, мед, карамель, вареная сгущен-
ка, вафельная крошка, печенье, кокосо-
вая стружка – в общем, всё, что угодно.

Растительного жира 
в классическом мороженом быть не должно. 
Если он добавлен, это указывается на этикетке. 
Но растительный жир может использоваться 
для глазури.

Йогуртовое 
Это мороженое появилось у нас на рынке не так давно. Его осно-
ва тоже молоко и сливки, но содержание кисломолочного про-
дукта должно быть не меньше 30%. С производством йогуртово-
го мороженого есть одна сложность: если готовить его 
по  обычной технологии, как пломбир, то при пастеризации все 
полезные бактерии в йогурте погибнут. А если мороженое не 
пас теризовать, у него будет очень короткий срок хранения. Поэ-
тому сначала готовят и пастеризуют молочную или сливочную 
основу, а уже потом к ней «прививают» йогуртовые культуры. 
Кстати, такое полезное мороженое у нас делают не только 
из йогур та, но и из простокваши. К молочной основе часто до-
бавляют фруктовые пюре и соки.

Не стоит путать йогуртовое мороженое 
и замороженный йогурт.

Фруктовый лед 
Самый простой и дешевый вид мо-
роженого. Его готовят из инвертно-
го сиропа, чаще всего кукурузного, 
и фруктовых добавок. От другого 
мороженого с добавлением фруктов 
лед отличается тем, что его не пере-
мешивают и не взбивают, а замора-
живают готовую смесь сразу в формочках со вставленной палоч-
кой. Часто этот десерт делают слоеным и разноцветным. 
Во фруктовом льде также допускаются лимонная кислота и пи-
щевые красители. 

Какие добавки есть в мороженом?
Без специальных добавок у мороженого не будет привычной 
текстуры. В первую очередь это стабилизаторы и эмульгаторы. 
Стабилизаторы используют, чтобы все ингредиенты смешались 
в однородную массу, в меру вязкую и устойчивую к температур-
ным перепадам, и мороженое не начинало течь у вас в руках, как 
только вы достали его из морозилки. А эмульгаторы – чтобы мас-
са была равномерно насыщена воздухом и получалась кремо-
образной. Бояться этих добавок не стоит. 

По ГОСТу, помимо 
фруктового, 
может быть лед 
чайный, 
кофейный, 
молочный.С пользой 

для здоровья
Мороженое – это сла-
дость, но если есть его 
в умеренных количе-
ствах, то оно может быть 
и полезным. В пломбире 
содержатся органиче-
ские кислоты, ненасы-
щенные жирные кислоты, 
аминокислоты, казеин 
и минералы. А во фрук-
товом мороженом нема-
ло клетчатки.

Стаканчики для пломбира, 
тонкие и хрустящие, 

делают из вафельного 
теста в специальных 

чугунных формах. Самые 
вкусные получаются 
в печах, работающих 

на газу, как бы 
на открытом 

огне.

*А
ссо

рти
ме

нт 
тов

ар
ов 

– 
уча

стн
ико

в а
кц

ии
 ут

оч
няй

те 
в т

ор
гов

ых
 об

ъе
кта

х. К
ол

ич
ест

во 
тов

ар
ов 

огр
ан

ич
ен

но
. В

 пе
ри

од
 пр

ове
де

ни
я а

кц
ии

 не
 га

ра
нти

руе
тся

 
по

сто
янн

ое
 на

ли
чи

е п
ол

но
го 

асс
ор

тим
ен

та 
ак

ци
он

ны
х т

ова
ро

в. 
АО

 «Т
ан

де
р»

 вп
ра

ве 
пр

ио
ста

но
ви

ть,
 до

сро
чн

о п
ре

кра
тит

ь а
кц

ию
.

Стаканчики для пломбира, 
тонкие и хрустящие, 

делают из вафельного 
теста в специальных 
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Персиковый сорбет 
     
 30 мин + 3 ч   6 порций

1 кг персиков
200 г сахара
60 мл свежевыжатого лимон-
ного сока
2 ст. л. рома
персик, вафли и мята для по-
дачи

1 В маленькой кастрюле сме-
шайте 200 мл воды и сахар, 
доведите до кипения и варите 

на среднем огне, пока сахар 
не растворится, около 5 мин. 
Снимите с огня и остудите.
2 Опустите персики в кипя-
щую воду на 1 мин, затем 
обдайте холодной водой 
и снимите кожицу. Разрежьте 
пополам, удалите косточку. 
Измельчите персики при по-
мощи блендера в гладкое пю-
ре, добавьте сахарный сироп, 
лимонный сок и ром, переме-
шайте.
3 Перелейте смесь в контей-
нер и уберите в холодильник 

минимум на 3 ч. Каждые 
30 мин доставайте контей-
нер из холодильника и пере-
мешивайте смесь венчиком.
4 Для подачи нарежьте пер-
сик дольками и поджарьте 
на сковороде-гриль до тем-
ных полосок. Разложите сор-
бет по вазочкам, добавьте 
жареный персик и украсьте 
вафельными трубочками 
и мятой.
На 100 г: белки 0,81 г (1,01% суточной нормы) • жиры 0,58 г 
(0,64%) • углеводы 21,41 г (12,74%) • ккал 93,27 (5,18%) • 
натрий 18,09 мг (1,25%) • общий сахар 19,38 г (38,76%) • 
НЖК 0,15 г (0,75%) • пищевые волокна 1,05 г (3,50%)

ЕЩЕ БОЛЬШЕ  
РЕЦЕПТОВ

Пломбир с малиной «Село Зелёное» 
изготовлен из свежих сливок, 
натуральных ягод и настоящего 
молочного шоколада. Лучшее 
холодное лакомство для теплых дней!



Мороженое в арбузе
   
 10 мин + 2 ч   2 порции

1маленький арбуз
200 г пломбира
половина небольшого ананаса
1 лайм
2 веточки мяты
2 ст. л. кокосовой стружки  

1 Разрежьте арбуз пополам. 
Аккуратно выньте из арбуза 
мякоть, стараясь не повредить 
стенки. Половинки арбуз ной 
кожуры уберите в морозиль-
ную камеру на 2 ч. 

2 Очистите ананас от кожу-
ры. Тщательно вымойте лайм 
горячей водой. Нарежьте 
ананас небольшими кусоч-
ками,  лайм – ломтиками. 
Из мякоти арбуза вырежьте 
формочками сердечки. 
3 Выньте охлажденные поло-
винки арбуза из морозиль-
ной камеры и наполните ша-
риками мороженого 
и кусочками фруктов. 
Украсьте листьями мяты и ко-
косовой стружкой и сразу 
подавайте к столу.
На 100 г: белки 1,04 г (1,30% суточной нормы) • жиры 2,40 г 
(2,67%) • углеводы 9,44 г (5,62%) • ккал 61,62 (3,42%) • 
натрий 11,11 мг (0,77%) • общий сахар 5,74 г (11,48%) • 
НЖК 0,91 г (4,55%) • пищевые волокна 0,87 г (2,90%)
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Можно ли есть мороженое на завтрак?
Конечно, да! Правда, это должно быть не просто 
мороженое. Попробуйте вот такие сочетания:

 Вынутое из морозилки мороженое нарежьте горячим но-
жом на средние кубики (или наберите горячей ложкой шари-
ки) и выложите в пиалу, смешайте со свежими ягодами и ку-
сочками фруктов.

 Подайте мороженое как соус к яблочным оладьям.
 Сделайте молочный коктейль с мороженым и свежими яго-

дами или фруктами.
 Выложите брусок мороженого на теплый блинчик и завер-

ните в трубочку.
 Дайте мороженому немного растаять и выложите его 

на творог.
 Сделайте из 150-200 г творога, 1 яйца и 2–5 ст. л. муки те-

сто, разделите на части, скатайте колбаски, нарежьте и сва-
рите «ленивые» вареники. Подайте горячими с холодным мо-
роженым.

Пломбир с натуральной малиной 
«48 Копеек®» освежит в жару 
и подарит летнее настроение. 
Нежные сливки и малиновое 
варенье превращают мороженое 
в настоящее наслаждение!



Грибной 
сезон

Кажется, нет такого продукта, с которым бы 
не сочеталась итальянская паста. Ее союз с лисичками – 
один из самых удачных: спагетти, яркие шляпки летних 

грибов, бекон и ароматная петрушка... Это будет наш 
любимый сезонный рецепт!

Паста с лисичками 
и беконом

 
 25 мин   4 порции 

300 г спагетти
300 г лисичек 
4 ломтика бекона
1 луковица
85 мл молока
1 ст. л. муки 
2 веточки петрушки 

4 ст. л. оливкового масла
соль, свежемолотый черный 
перец

1 В широкой кастрюле 
вскипятите 2,5 л воды, посо-
лите и опустите спагетти. Ва-
рите на сильном огне, соглас-
но инструкции на упаковке, 
примерно 6–8 мин. Откиньте 
на дуршлаг, 80 мл жидкости 
от варки сохраните.
2 Нарежьте лук небольшими 
кубиками. Грибы протрите 
влажным полотенцем, каж-
дый разрежьте на 2–4 части. 
Бекон крупно нарежьте. По-
догрейте молоко до темпе-
ратуры 40 °C. Отделите 
от стеблей и измельчите лис-
тья петрушки.
3 В глубокой сковороде ра-
зогрейте 1 ст. л. оливкового 
масла и обжарьте бекон 
до образования хрустящей 
корочки, 2 мин. Переложите 
кусочки бекона на тарелку, 
застеленную бумажными 
полотенцами.
4 В ту же сковороду влейте 
оставшееся оливковое масло 
и обжарьте лук до светло-зо-
лотистого цвета, 3 мин. До-
бавьте грибы и готовьте 
на средне-сильном огне 5 мин, 
часто перемешивая. Посолите 
и приправьте перцем. Че-
рез ситечко посыпьте грибы 
мукой, перемешайте, а затем 
влейте молоко. Уменьшите на-
грев до среднего и готовьте, 
помешивая, 3–4 мин. Грибной 
соус должен загустеть.
5 Переложите готовые спа-
гетти в сковороду с соусом, 
влейте жидкость от варки 
пасты и готовьте, аккуратно 
перемешивая, 2 мин. До-
бавьте бекон и половину на-
резанной петрушки и снова 
перемешайте. Разложите 
пасту в тарелки, посыпьте 
петрушкой и свежемолотым 
черным перцем.
На 100 г: белки 5,47 г (6,84% суточной нормы) • жиры 7,33 г 
(8,14%) • углеводы 21,44 г (12,76%) • ккал 166,91 (9,27%) 
• натрий 242,45 мг (16,72%) • общий сахар 0,95 г (1,90%) 
• НЖК 1,28 г (6,40%) • пищевые волокна 1,11 г (3,70%)
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Твердое зерно и кри-
стально чистая вода 
делают спагетти 
«Шебекинские» 
такими полезными 
и питательными. 
Универсальный фор-
мат для любых кули-
нарных шедевров.

Пассата Green Ray – 
это натуральное то-
матное пюре из лет-
них астраханских по-
мидоров. Идеальная 
основа для пасты, 
пиццы, лазаньи, 
соусов и прочих блюд.

Твердое зерно и кри-
стально чистая вода 
делают спагетти 
«Шебекинские» 
такими полезными 
и питательными. 
Универсальный фор-
мат для любых кули-
нарных шедевров.

Пассата Green Ray – 
это натуральное то-
матное пюре из лет-
них астраханских по-
мидоров. Идеальная 
основа для пасты, 
пиццы, лазаньи, 
соусов и прочих блюд.





С теплыми 
чувствами

Е д а   М Я С Н Ы Е  И С Т О Р И И

Наверняка вы обращали внимание на то, что колбаса 
в магазине не всегда лежит в холодильнике. Ее также 
можно найти, например, у кассы или на отдельном 
островке. Рассказываем, чем хорош такой продукт 

и почему его хранят на теплых полках. 
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для Горчичного соуса 
взбейте жирные сливки 
и желток. добавьте немного 
горчицы, сахара 
и яблочного уксуса.
посолите по вкусу.

для Белого соуса смешайте
майонез, немного сливочного 
хрена и белого винного уксуса. 
Приправьте орегано, 
петрушкой и черным молотым 
перцем по вкусу.

Для творожного Соуса запеките в разогретой до 180 °С 
духовке сладкий перец до мягкости, очистите 
от кожицы и семян. взбейте в блендере перец 
и творожный сыр, приправьте по вкусу солью  
и паприкой. добавьте листики базилика и тонко 
нарезанный чили.



Вяленый бекон 
от «РЕМИТ» – 
настоя щий вы-
держанный делика-
тес. Процесс созрева-
ния продукта 
достаточно длителен, 
но результат того сто-
ит: его гармоничный 
вкус оценят все 
гурманы!

Сырокопченые колбаски 
Kabanos Chicken 
от «РЕМИТ»– удобный 
быстрый перекус. Их 
не нужно чистить, не-
обязательно хранить 
в холодильнике. Хорошо 
есть самому, весело 
делиться с друзьями!

Джерки Smachos «Курица» – 
это тонкие ломтики сыровяле-
ного мяса птицы, сдобренные 
пикантными травами 
и ароматным черным 
перцем. Отличная закуска 
и питательный перекус.

Колбаса с теплой полки – отличный 
вариант для закусочной мясной 
тарелки.  Подайте ее с овощами, 
оливками и домашними соусами.

Как колбаса оказалась в тепле 
Теплой полкой в супермаркетах называют стеллажи и остров-
ки без охлаждения. На них можно встретить любую продук-
цию, которая хранится при комнатной температуре. Крупы, 
соусы, готовые завтраки – всё это размещается на обычных 
полках, а, скажем, сыр, мясные полуфабрикаты, молочные 
продукты, охлажденная птица – в холодильниках, открытых 
или закрытых. К ним же мы направляемся, когда хотим ку-
пить колбасу. Однако колбасные изделия есть и на теплых 
полках, например среди снеков. И попадают они сюда благо-
даря особой рецептуре и технологии производства. 

 
Что можно найти на теплой полке
Частые обитатели «теплых краев» – мясные палочки и вяле-
ные кнуты, тонкие и ароматные. Обычно их располагают 
среди закусок к холодным напиткам. Это популярные виды, 
но далеко не единственные. На теплой полке вы найдете 
и другие снеки: мясные чипсы, мини-колбаски. 

Более основательные и сытные деликатесы – колбасные 
нарезки и целая колбаса, салями, сальчичон, сервелат, вяле-
ный бекон. Они тоже уже не боятся тепла, по крайней мере 
у производителей, освоивших новые технологии. 

 
Чем «теплолюбивая» колбаса
отличается от обычной
Прежде всего условиями хранения. Такой колбасе не нужен 
холодильник. Точнее, он не обязателен. Продукт останется 
свежим и сохранит все свойства при +24...+25 °С. Разумеет-
ся, в пределах срока годности.

 
Как этого добиваются
Принципы примерно одинаковы для всех брендов. Чтобы кол-
баса хранилась без холодильника, нужно продумать рецептуру 
и способы производства, усовершенствовать упаковку. 
ПРЕЖДЕ ВСЕГО ВЫБИРАЕТСЯ КАЧЕСТВЕННОЕ СЫРЬЕ. 
И речь не только о мясе, специях и других ингредиентах, 
но также о натуральной буковой щепе, с помощью которой 
коптится колбаса. Некоторые производители добавляют 
естест венный консервант и антиоксидант розмарин. 
КОЛБАСА ГОТОВИТСЯ В НЕСКОЛЬКО ЭТАПОВ: это созрева-
ние в климат-камерах, копчение и сушка. В процессе сушки 
продукт отдает лишнюю влагу, при этом сохраняет полезные 
свойства и насыщенный вкус. А благодаря многоступенчато-
му копчению колбаса приобретает благородный аромат.
ФИНАЛЬНЫЙ ШАГ – упаковка. Она подбирается так, чтобы 
минимизировать проникновение кислорода. Иногда оболоч-
ку обрабатывают безопасными, но эффективными антибак-
териальными составами. 

 
Чем это удобно
Нам часто приходится брать перекусы с собой на работу, в по-
ездку, на пикник. Колбаса с теплой полки идеальна для таких 
случаев. Нужно только придерживаться рекомендаций 
по хранению и вскрывать упаковку непосредственно перед 
едой. И конечно, колбасные закуски с теплой полки – это пре-
красная возможность попробовать что-то новое.

Колбаса «Испанская 
мраморная» 
от «РЕМИТ» – изы-
сканный деликатес 
с красивым срезом, 
цельными зернами 
перца и ароматными 
пряностями в составе. 
Ее тонкие ломтики 
подойдут для любых 
закусок.
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Накрываем 
полянуполяну

Отдых на природе помогает восстановить силы, повысить 
настроение и обрести душевную гармонию. А если он 

сопровождается интересной едой, то еще и получить новые 
впечатления. В разгар сезона пикников предлагаем разнообразить 

дежурные бутерброды и устроить обед на траве в разных стилях.

ЕЩЕ БОЛЬШЕ 
РЕЦЕПТОВ
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Мировое достояние 
Любовь к пикникам объединяет стра-
ны и народы. Японцы проводят целые 
дни на пикниках под цветущей саку-
рой. Испанцы собираются шумными 
компаниями у моря. Финны, как и мы, 
отправляются на природу на Перво-
май. В Англии, считающейся родона-
чальницей посиделок на свежем возду-
хе, традиционный пикник с корзинкой 
и пледом вообще часть культурного ко-
да. Обычаи разных стран вдохновили 
нас на создание этого летнего меню: 
мы включили в него блюда, которые 
можно взять на природу или быстро до-
вести до готовности на месте. Впереди 
еще много теплых дней, чтобы вы-
браться в парк или на берег реки и во-
плотить в жизнь все вкусные идеи.

окрошка на квасе

 1 ч   4 порции

1 л кваса
400 г ветчины
2 клубня картофеля
2 яйца
2 огурца
6 штук редиса
4–5 веточек укропа
2–3 веточки петрушки
сметана для подачи
соль, свежемолотый черный 
перец

1 Картофель тщательно вы­
мойте щеткой, затем отва­

рите до готовности в мунди­
ре. Дайте клубням хорошо 
остыть, затем очистите их. 
2 Яйца для окрошки поме­
стите в кастрюлю, залейте 
холодной водой и поставьте 
на огонь. Доведите до кипе­
ния и варите 10 мин. Охла­
дите проточной водой и очи­
стите.
3 Огурцы нарежьте малень­
кими кубиками (если кожица 
плодов слишком толстая, 
очистите ее). 
4 Зеленый лук, укроп и пет­
рушку мелко нарежьте. Если 
ехать до места пикника боль­
ше 2 ч, зелень и огурцы луч­

ше нарезать на месте, иначе 
во время транспортировки 
они выделят много сока. 
С плодов редиса срежьте 
кончики, затем нарежьте его 
тонкими кружочками.
5 Ветчину нарежьте малень­
кими кубиками. Так же на­
режьте картофель для окрош­
ки. Яйца мелко порубите. 
6 В один контейнер сложите 
картофель, ветчину, редис 
и яйца. В другой контейнер 
положите огурцы и зелень.  
Квас за пару часов до выез­
да положите в морозильную 
камеру – так он останется 
холодным.

7 Когда приедете на место, 
перемешайте ингредиенты 
окрошки. Посолите и попер­
чите по вкусу. Залейте хо­
лодным квасом. Перемешай­
те и разлейте окрошку 
по тарелкам.
8 В каждую тарелку 
с окрошкой можно добавить 
немного сметаны. Сразу же 
подайте холодный суп к сто­
лу, дополнив ржаным хле­
бом.
На 100 г: белки 4,43 г (5,54% суточной нормы) • жиры 2,78 г 
(3,09%) • углеводы 7,02 г (4,18%) • ккал 74,08 (4,12%) • 
натрий 295,02 мг (20,35%) • общий сахар 0,42 г (0,84%) • 
НЖК 1,04 г (5,20%) • пищевые волокна 0,73 г (2,43%)

Вкус окрошки станет 
более пряным, 

а аромат – 
насыщенным, если 

добавить в нее 
немного 

консервированного 
хрена. 

по-русски



Буженина из свинины
   
 3 ч 30 мин + 24 ч 
 10–12 порций 

2,5–3,2 кг свиного окорока 
без кости 
5–6 зубчиков чеснока
3–4 см  корня имбиря
1–2 ст. л. растительного масла
1 ст. л. горчицы
2 ч. л. свежемолотого черного 
перца 
1 ч. л. коричневого сахара
1 ст. л. соли
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1 Подготовьте свинину. За­
чистите окорок, срежьте 
лишний жир (тонкий слой 
жира можно оставить) и об­
сушите бумажными полотен­
цами. Зубчики чеснока и им­
бирь очистите. Нарежьте 
чеснок и имбирь тонкой со­
ломкой длиной около 1 см. 
2 В мисочке смешайте соль, 
свежемолотый черный перец 
и коричневый сахар. Добавь­
те растительное масло и тща­
тельно перемешайте ложкой 
до образования кашицы.

3 Кончиком тонкого острого 
ножа глубоко проколите 
свинину и поверните его 
в мясе. Поместите в отвер­
стие немного масляной сме­
си, а затем кусочек чеснока 
или имбиря. Так же нашпи­
гуйте весь окорок. Если 
на свинине есть слой жира, 
надрежьте его ромбами. 
Оставшуюся масляную 
смесь смешайте с горчицей 
и натрите всю поверхность 
куска, тщательно втирая 
в надрезы. 

4 Обвяжите свиной окорок 
кулинарной нитью, форми­
руя аккуратный кусок. 
На дно просторной миски 
или контейнера положите 
решетку или перекрещенные 
палочки для еды, уложите мя­
со, прикройте тканевой сал­
феткой и поставьте в холо­
дильник на 24–48 ч.
5 Разогрейте духовку 
до 220 °C. Установите ре­
шетку в нижнюю треть духов­
ки. На дно глубокой жаровни 
поместите несколько скре­
щенных палочек для еды, 
сверху положите мясо. Запе­
кайте 15 мин. Убавьте темпе­
ратуру духовки до 180 °C. 
Продолжайте запекать бу­
женину из расчета 30 мин 
на каждые 500 г мяса плюс 
еще 30 мин на кусок. За вре­
мя запекания несколько раз 
полейте свинину жидкостью 
со дна жаровни. 
6 Достаньте буженину из ду­
ховки и прикройте фольгой. 
Оставьте на 20 мин. Снимите 
фольгу, дайте мясу полностью 
остыть. Подавайте буженину, 
нарезав тонкими ломтиками, 
с горчицей, хреном, чатни 
или фруктовым соусом.
На 100 г: белки 25,37 г (31,71% суточной нормы) • жиры 
7,64 г (8,49%) • углеводы 0,68 г (0,40%) • ккал 179,37 
(9,97%) • натрий 2090,76 мг (144,19%) • общий сахар 0,21 г 
(0,42%) • НЖК 2,34 г (11,70%) • пищевые волокна 0,08 г 
(0,27%)

Лучший обед для ценителей 
русской кухни – наваристый борщ 
и ароматное жаркое от бренда 
«Холодушка». Блюда заботливо 
приготовлены по традиционным 
рецептам, остается лишь разогреть!

Экологичные 
одноразовые тарелки 

и стаканчики 
из картона – отличный 

выбор для пикника. 
Ищите на наших 

полках коллекции 
бумажной посуды 

в разном 
дизайне.



Тонкое тесто и много сочной 
начинки из отборной мраморной 
говядины – это они, пельмени 
Black Angus «Мираторг». 
Классическое русское блюдо от веду-
щего производителя мяса в стране.

Пирожки

 1 ч 30 мин + 1 ч  
 12 порций

1 кг муки
500 мл молока
200 г сливочного масла
2 яйца
6 ст. л. сахара
¹/₃ ч. л. разрыхлителя
1 ч. л. соли
сахарная пудра

Для начинки с вишней:
400 г вишни без косточки 
(можно замороженной)
2 ст. л. мелкого сахара
1 ст. л. крахмала
1 ч. л. корицы
1 ч. л. коньяка

Для начинки с капустой:
600 г молодой капусты
150 мл сливок жирностью 
30–38%
4 яйца

1 Приготовьте тесто. 
Для этого в сотейнике 
на среднем огне разогрейте 
масло, нарезанное средни­
ми кубиками, и молоко. Пе­
ремешайте до полного рас­
творения масла. Посолите.  
2 Муку просейте вместе 
с разрыхлителем в большую 
миску. Добавьте сахар. Пе­
ремешайте и сформируйте 
горку. Сделайте в центре 
углубление.  
3 Вылейте в кратер молоко 
с маслом и, понемногу за­
черпывая ложкой муку с са­
харом, замешайте тесто. 
Вымешайте его до однород­
ности руками. 
4 Сформируйте из теста 
шар, оберните пищевой 
пленкой и уберите в холо­
дильник на 1 ч. 
5 Для начинки свежую виш­
ню положите в миску. За­
сыпьте смесью из сахара, 
крахмала и молотой кори­
цы. Добавьте коньяк и, по­
тряхивая миску, переме­

шайте содержимое. Каждая 
вишенка должна покрыться 
получившейся смесью. Если 
используйте для пирожков 
замороженную вишню, яго­
ды разморозьте и откиньте 
на дуршлаг. 
6 Приготовьте начинку с ка­
пустой. Тонко нашинкуйте ка­
пусту, нарежьте соломку по­
перек на кусочки длиной 
не больше 2 см. Нагрейте 
в сотейнике сливки, добавьте 
капусту, посолите, переме­
шайте и томите на минималь­
ном огне под крышкой 10 мин, 
 затем откройте крышку и вы­
парьте жидкость. Яйца свари­
те вкрутую, 8 мин. Остудите 
под холодной водой, очисти те 
и мелко порубите. Добавьте 
в капусту, поперчите и пере­
мешайте, остудите начинку. 

7 Тесто для пирожков до­
станьте из холодильника. 
Разделите пополам, каждую 
часть скатайте в толстую 
колбаску и разрежьте 
на 12–14 равных по весу ку­
сочков. Раскатайте в круги 
толщиной 5 мм.
8 На половину кружков по­
ложите по 1 ч. л. вишневой 
начинки и защипните края. 
На оставшиеся круги выло­
жите по ложке капустной 
начинки, защипните.
9 Противень застелите бума­
гой для выпечки, выложите пи­
рожки. Смажьте их взбитым 
яйцом, вишневые припудрите 
сахарной пуд рой. Выпекайте 
в разогретой до 200 °С ду­
ховке 20–25 мин. Пирожки 
остудите и храните до подачи 
в закрытых контейнерах.

На 100 г: белки 6,58 г (8,23% суточной нормы) • жиры 9,64 г 
(10,71%) • углеводы 37,15 г (22,11%) • ккал 262,18 (14,57%) 
• натрий 114,96 мг (7,93%) • общий сахар 8,79 г (17,58%) • 
НЖК 5,39 г (26,95%) • пищевые волокна 2,17 г (7,23%)

6 5
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Французский паштет 
из печени и мяса

 
 2 ч 30 мин + 30 ч 
 10 порций 

400 г куриной печенки
400 г телячьей печенки
200 г филе телячьей грудинки
250 г жирной копченой гру­
динки или бекона
3 луковицы шалота
2 стебля лука­порея
1 большой сладкий перец
2 зубчика чеснока
150 мл сливок жирностью 
35%
2 яйца
2 ст. л. сливочного масла
100 мл коньяка
несколько веточек тимьяна
щепотка мускатного ореха
по 1 ч. л. черного и душистого 

перца­горошка
соль

1 Оба вида печенки пору­
бите ножом как можно мель­
че. Свежую и копченую гру­
динку и очищенный сладкий 
перец проверните через мя­
сорубку. 
2 Оба вида перца­горошка 
поджарьте на сухой сковоро­
де 30 сек, затем измельчите 
в ступке или кофемолке, сме­
шайте с солью и мускатным 
орехом, приправьте мясо. 
3 Шалот, 1 лук­порей (только 
белую часть) и чеснок измель­
чите и обжарьте на неболь­
шом огне в сливочном масле 
до мягкости, 10 мин. Остудите. 
4 Взбейте яйца со сливками, 
добавьте лук с чесноком, 
конь як и листочки тимьяна, 

влейте получившуюся смесь 
в мясо. Тщательно вымешай­
те, затяните пленкой и по­
ставьте на 6–8 ч в холодиль­
ник. 
5 У оставшегося стебля по­
рея отрежьте листья, оставив 
около 5 см зеленой части. 
Разрежьте стебель вдоль по­
полам, промойте, разберите 
на отдельные листья и залей­
те кипящей водой на 5 мин. 
Выложите листьями прямо­
угольную форму для терри­
на так, чтобы концы свисали.
6 Уложите мясную смесь 
в форму довольно плотно. 
Сверху закройте фольгой. 
Поставьте форму в глубокий 
противень, наполненный во­
дой, и запекайте в разогретой 
до 170 °С духовке 1,5 ч. Сле­
дите, чтобы не выкипела вода 

Е д а   М Е Н Ю  П О  С Л У Ч А Ю

в противне. Готовый паштет 
полностью остудите, затем 
поставьте в холодильник 
на 24 ч. Подавайте со свежим 
хлебом.
На 100 г: белки 14,76 г (18,45% суточной нормы) • жиры 
15,32 г (17,02%) • углеводы 3,36 г (2,00%) • ккал 227,28 
(12,63%) • натрий 164,92 мг (11,37%) • общий сахар 1,33 г 
(2,66%) • НЖК 6,59 г (32,59%) • пищевые волокна 0,45 г 
(1,50%)

Бекон «Мадера» от компании 
«Марти» с перцем и экстрактом 
чеснока – нежная закуска, которая 
отлично дополнит любое меню. 
Засоленные кусочки мяса с аппетит-
ными прожилками готовятся по осо-
бому рецепту из отборного сырья.

по-средиземноморски

влейте получившуюся смесь в противне. Готовый паштет 
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Салат с пастой 
и помидорами

 
 30 мин   4 порции 

200 г любой короткой пасты 
(бантики, ракушки, рожки)
4 спелых розовых помидора
100–130 г брынзы
1 средний пучок базилика
1 средний пучок петрушки
1–2 зубчика чеснока
100 мл оливкового масла
соль, свежемолотый черный 
перец

1 Для заправки раздавите, 
очистите и порубите чеснок. 
Удалите у базилика все стеб­
ли. У петрушки удалите ниж­
нюю жесткую часть стеблей.
2 Мелко порубите зелень 
и положите в чашу блендера 
вместе с чесноком. Влейте 
пару столовых ложек воды 
и оливковое масло. Взбейте 
до однородности в пульсо­
вом режиме. Приправьте со­
лью и перцем.
3 Поставьте на сильный 
огонь большую кастрюлю 
с 3 л воды, доведите до ки­
пения, добавьте 1 ч. л. соли, 
всыпьте пасту и перемешай­
те. Доведите до кипения 
и варите, согласно времени, 
указанному на упаковке.
4 Откиньте пасту на дур­
шлаг, отряхните от воды 
и положите в салатник. По­
лейте половиной заправки 
и тщательно перемешайте. 
Полностью остудите.
5 Нарежьте помидоры сред­
ними дольками. Раскрошите 
брынзу небольшими кусоч­
ками  или натрите на круп­
ной терке.
6 Смешайте все подготов­
ленные ингредиенты. Разло­
жите по банкам и полейте 
оставшейся заправкой.
На 100 г: белки 4,22 г (5,28% суточной нормы) • жиры 11,28 г 
(12,53%) • углеводы 15,38 г (9,15%) • ккал 178,14 (9,90%) 
• натрий 105,11 мг (7,25%) • общий сахар 1,62 г (3,24%) • 
НЖК 1,26 г (6,30%) • пищевые волокна 1,15 г (3,83%)

Макароны La Molisana сделаны 
из муки твердых сортов пшеницы 
и поэтому отлично держат форму 
при варке. Забавные бантики 
будут хороши в салатах, подойдут 
для гарниров и запеканок.
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Е д а   М Е Н Ю  П О  С Л У Ч А Ю

Панини

 30 мин   2 порции 

4 мини­чиабатты

Для панини с ветчиной:
240 г ветчины из индейки
120 г моцареллы
2 помидора
1 красная луковица
50 г шпината
4 ст. л. соуса песто
2 ст. л. оливкового масла
1 ст. л. винного уксуса
соль, свежемолотый черный 
перец

Для панини с тунцом:
120 г консервированного 
тунца в с/с
2 вареных яйца
40 г салата айсберг
3 ст. л. майонеза

1 ст. л. сладкого соуса чили
2 ст. л. оливкового масла
2 ст. л. хрустящего лука

1 Для приготовления панини 
с ветчиной нарежьте лук тон­
кими кольцами и сложите 
в миску. Влейте винный уксус 
и 1 ст. л. оливкового масла, 
посолите и приправьте пер­
цем. Аккуратно перемешайте 
и оставьте на рабочей по­
верхности на 15 мин.
2 Разрежьте 2 чиабатты 
вдоль. Моцареллу и помидо­
ры нарежьте кружками, ветчи­
ну – тонкими ломтиками. Ра­
зогрейте сковородку­гриль.
3 Намажьте срезы чиабатты 
соусом песто. На нижние по­
ловинки положите кружки по­
мидора, листья шпината, 
ломтики индейки и моцарел­
лу. Сверху поместите лук. На­

Докторская колбаса от «ИНЕЙ» – 
незаменимый продукт для вкусных 
сэндвичей с чиабаттой. Колбаса 
приготовлена по ГОСТу из отбор-
ных ингредиентов. Докторская 
представлена в удобной упаковке 
со срезом – то, что нужно 
для пикника! 

Сырокопченая колбаса пепперони 
от «Мясницкого ряда» придаст ва-
шим блюдам пикантные оттенки. 
Ее глубокий дымный аромат и вы-
разительный вкус с нотками перца 
дополнят пиццу, панини, различ-
ные закуски.  

кройте верхними половинка­
ми. Смажьте чиабатты 
оставшимся оливковым мас­
лом и разложите на сковоро­
де. Прижмите чиабатту ко дну 
лопаткой и готовьте до обра­
зования румяных полосок, 
примерно 2–3 мин. Перевер­
ните и продолжайте готовить 
еще 2 мин.
4 Для приготовления панини 
с тунцом положите рыбу в ми­
ску, добавьте 1 ст. л. майоне­
за и соус чили и перемешайте 
до однородности. Яйца натри­
те на терке или разомните 
вилкой. Листья салата на­
режьте широкой соломкой. 
Соедините яйца и салат, до­
бавьте оставшийся майонез 
и перемешайте.
5 Разрежьте чиабатты вдоль. 
Каждую половинку обжарьте 
с двух сторон на оливковом 

масле до золотистого цвета, 
2 мин. На нижние половинки 
чиабатты разложите полови­
ну яичной начинки, следую­
щим слоем положите начинку 
из тунца и посыпьте хрустя­
щим луком. Добавьте остав­
шуюся яичную начинку и на­
кройте сэндвич верхними 
половинками чиабатты.
6 Готовые панини заверните 
в пергамент.
На 100 г: белки 10,46 г (13,08% суточной нормы) • жиры 
10,51 г (11,68%) • углеводы 19,37 г (11,53%) • ккал 209,43 
(11,64%) • натрий 595,77 мг (41,09%) • общий сахар 3,82 г 
(7,64%) • НЖК 2,59 г (12,95%) • пищевые волокна 3,11 г 
(10,37%)
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Фунчоза с зеленой 
фасолью и овощами 

     
 25 мин   4 порции 

150 г фунчозы
2 цукини среднего размера
100 г замороженной струч­
ковой зеленой фасоли
100 г замороженного зеле­
ного горошка
50 г зеленого лука
2 см корня имбиря
1 ст. л. жареных семян кунжу­
та
2 ст. л. соевого соуса
2 ст. л. растительного масла
1 ч. л. сахара
соль

1 Прежде всего залейте фун­
чозу кипящей водой, оставьте 
на 5 мин, затем откиньте 
на дуршлаг и промойте хо­
лодной водой. 
2 Корень имбиря очистите, 
мелко нарежьте. Цукини на­
режьте длинной соломкой. 
Зеленый лук крупно нарежь­
те.
3 Соевый соус перемешивай­
те в маленькой мисочке с со­
лью и сахаром до тех пор, по­
ка он полностью 
не растворится.   
4 В глубокой сковороде 
или воке сильно разогрейте 
растительное масло. Положи­
те имбирь с цукини и на мак­
симальном огне жарьте в те­

чение 2 мин, постоянно 
помешивая. 
5 Добавьте зеленую стручко­
вую фасоль. Жарьте на силь­
ном огне 2–3 мин. Добавьте 
замороженный горошек и зе­
леный лук. Перемешайте 
и жарьте на сильном огне око­
ло 1 мин. 
6 Влейте соевый соус с солью 
и сахаром. Перемешайте 
и готовьте 30 сек. Положите 
фунчозу. Перемешайте и про­
гревайте всё вместе на сред­
нем огне 1 мин. Посыпьте кун­
жутом и подавайте горячей 
или холодной.
На 100 г: белки 2,74 г (3,43% суточной нормы) • жиры 3,48 г 
(3,87%) • углеводы 14,74 г (8,77%) • ккал 96,39 (5,36%) • 
натрий 326,99 мг (22,55%) • общий сахар 1,26 г (2,52%) • 
НЖК 0,51 г (2,55%) • пищевые волокна 1,52 г (5,07%)

Лапша «ГлавОбед» с курицей 
в соусе хойсин – это уже готовое 
блюдо. Его нужно только разо-
греть! Нежное куриное филе  
с овощами в пряно-сладком соусе 
не оставит равнодушными  
любителей китайской кухни.

Фунчозу можно дополнить 
не только зелеными 

овощами, но и любыми 
другими по вашему вкусу. 

Отлично подойдут для этой 
цели сладкий перец, 

баклажаны, красный лук.

по-азиатски
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Азиатские сэндвичи

 30 мин   2 порции 

4 ломтика тостового хлеба
100 г ветчины
4 ломтика сыра
2 яйца
100 г моркови по­корейски

1 огурец
2 листа пекинской капусты
2 пера зеленого лука
2 ст. л. оливкового масла
2 ст л. соуса хойсин
3 ст. л. майонеза
соль, свежемолотый черный 
перец

1 Приготовьте омлет. В не­
большой миске соедините яй­
ца с мелко нарезанным зеле­
ным луком, посолите, 
приправьте перцем и взбол­
тайте смесь венчиком. В ско­
вороде с толстым дном разо­
грейте на среднем огне 
оливковое масло, 1 мин. Вы­

лейте омлетную смесь, на­
кройте крышкой и готовьте 
2–3 мин, пока омлет не уплот­
нится. Переложите на тарелку 
и разрежьте пополам.
2 При помощи ножа для чист­
ки овощей нарежьте огурец 
тонкими длинными лентами 
и разложите между двумя бу­
мажными полотенцами 
для удаления лишней влаги. 
Ветчину и сыр нарежьте 
ломтиками. Пекинскую капу­
сту нашинкуйте соломкой. 
В небольшой миске соедините 
майонез с соусом хойсин 
и тщательно перемешайте.
3 На рабочую поверхность по­
стелите лист бумаги для выпеч­
ки. В середину поместите 
2 ломтика хлеба и намажьте 
с одной стороны майонезным 
соусом. На один ломтик поло­
жите пекинскую капусту, вет­
чину, омлет, морковь, сыр 
и огурцы. Чередуйте ингреди­
енты по цвету, чтобы получился  
красивый срез сэндвича. На­
кройте вторым ломтиком хле­
ба соусом вниз и слегка при­
жмите. Плотно оберните 
сэндвич бумагой. Повторите 
со вторым сэндвичем. Пе­
ред подачей разрежьте завер­
нутые сэндвичи пополам.
На 100 г: белки 11,06 г (13,83% суточной нормы) • жиры 
18,18 г (20,20%) • углеводы 14,49 г (8,63%) • ккал 264,91 
(14,72%) • натрий 593,76 мг (40,95%) • общий сахар 2,43 г 
(4,86%) • НЖК 4,90 г (24,50%) • пищевые волокна 1,91 г 
(6,37%)

Отличное решение для пикника – 
аппетитный колбасный дуэт 
от «Мясной истории». В одной 
упаковке вы найдете ломтики 
нежной «Сливочной» и ароматного 
сервелата. 

Е д а   М Е Н Ю  П О  С Л У Ч А Ю
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Ролл Кимпаб 
в домашних условиях 

 
 1 ч    4 порции 

8 листов нори
180 г говядины
200 г риса
240 г шпината
1 морковь
1 зубчик чеснока 
2 ч. л. соевого соуса
1 ч. л. рисового уксуса
1 ч. л. сахара
2 ст. л. растительного масла
4 ч. л. кунжутного масла
соль

1 Обсушите говядину бумаж­
ными полотенцами и нарежь­
те узкими длинными полоска­
ми. Зубчик чеснока натрите 
на мелкой терке. Сложите мя­

со в миску, влейте соевый со­
ус и рисовый уксус, добавьте 
сахар и чеснок и перемешай­
те. Затяните миску пищевой 
пленкой и оставьте на 30 мин 
на рабочей поверхности. 
2 Всыпьте рис в сотейник, 
влейте 350 мл горячей воды 
и доведите на сильном огне 
до кипения. Уменьшите нагрев 
до минимального, переме­
шайте рис и готовьте 
под крышкой в течение 
15 мин. Снимите сотейник 
с огня, добавьте 2 ч. л. кунжут­
ного масла, посолите и пере­
мешивайте лопаткой, пока 
рис не будет равномерно  
покрыт маслом. Остудите 
до комнатной температуры.
3 Вскипятите 1 л воды и опус­
тите шпинат. Бланшируйте 
в течение 15 сек и быстро от­

киньте на дуршлаг. Облейте 
шпинат холодной водой 
и отожмите лопаткой жид­
кость. Переложите шпинат 
в миску, полейте оставшимся 
кунжутным маслом, посолите 
и перемешайте. Остудите 
до комнатной температуры. 
4 Нашинкуйте морковь тон­
кой длинной соломкой. В глу­
бокой сковороде на сред­
не-сильном огне разогрейте 
1,5 ст. л. растительного мас­
ла. Обжаривайте морковь 
в течение 2–3 мин, несколько 
раз перемешайте. Морковь 
должна оставаться слегка 
хрустящей. Посолите и пере­
ложите на тарелку.
5 В ту же сковороду положи­
те говядину. Добавьте остав­
шееся растительное масло 
и жарьте мясо на среднем 

огне в течение 4–5 мин. Ча­
сто перемешивайте говядину 
лопаткой. Снимите сковоро­
ду с огня и переложите мясо 
к моркови.
6 В небольшую миску налей­
те холодную воду. На рабо­
чую поверхность постелите 
бамбуковый или силиконо­
вый коврик для приготовле­
ния роллов. На коврик поло­
жите лист нори блестящей 
стороной вниз. Распредели­
те на листе нори часть приго­
товленного риса. Не доходи­
те до верхнего края нори 
примерно 2 см. 
7 Посередине рисового 
слоя разложите во всю дли­
ну нори полоски из мяса, 
шпината и моркови. Смочи­
те водой из миски свобод­
ный край нори. Поднимая 
края коврика, сверните ру­
лет и слегка прижмите, что­
бы смоченный водой край 
прочно склеился. Кулинар­
ной кисточкой смажьте ру­
лет небольшим количеством 
кунжутного масла. Таким же 
образом приготовьте 
остальные рулеты. 
8 Перед подачей нарежьте 
каждый рулет на 6–8 ча­
стей, разложите на тарелки, 
посыпьте кунжутом.
На 100 г: белки 7,28 г (9,10% суточной нормы) • жиры 7,81 г 
(8,68%) • углеводы 22,37 г (13,32%) • ккал 187,96 
(10,44%) • натрий 328,35 мг (22,64%) • общий сахар 1,27 г 
(2,54%) • НЖК 1,43 г (7,15%) • пищевые волокна 3,50 г 
(11,67%)



южный темперамент
Дорада очень популярна в средиземноморских 
странах. Мясо у нее нежное и сочное, и лучший спо-
соб приготовить «золотую рыбку» (dorado по-испан-
ски – «золотистый, позолоченный») – запечь в духов-
ке или на гриле. Например, так, как это делают 
в Испании: замариновать в смеси оливкового масла, 
чеснока, лимонного сока и петрушки и отправить в ду-
ховку вместе с картофелем и овощами, также при-
правленными солью, чесноком и петрушкой.

нордическая стойкость 
Из форели предлагаем сделать гравлакс – традиционное 
скандинавское блюдо. В переводе его название означает 
«лосось из ямы»: когда-то разделанную и присоленную рыбу 
заворачивали в кору и закапывали в землю, положив сверху 
груз. Так она лучше просаливалась и дольше сохранялась. 
Сегодня филе приправляют солью, сахаром, иногда сбрыз-
гивают свекольным соком и водкой, посыпают укропом, за-
ворачивают в пленку и оставляют в холодильнике.

Море вкуса
Блюда из рыбы занимают важное место 

в меню всех, кто стремится питаться вкусно 
и правильно. Помимо пользы, они дарят 
возможность отправиться в путешествие 

по кухням разных стран и поделиться 
кулинарными впечатлениями. 

М о й  М а г н и т   Н А Ш А  К У Х Н Я

в ассортименте «м-кухни» также 
есть полуфабрикаты из наваги 

и пикши.
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«М-Кухня» – бренд готовой еды нашей сети. мы делаем по собственной 
рецептуре классические и оригинальные блюда, используя для них 
только качественные продукты. «М-Кухня» – это салаты, закуски, 
первые и вторые блюда, сэндвичи, выпечка, пицца и пироги. кроме 
того, у нас есть свежие мясные и рыбные полуфабрикаты.ЕЩЕ БОЛЬШЕ 

ИНФОРМАЦИИ

азиатские мотивы
Морской окунь – доступная рыба с нейтральным вку-
сом, ее любят и в Европе, и в Азии, так что рецепты мож-
но найти на любой случай. Нам нравится, как морского 
окуня готовят во Вьетнаме: просто и вкусно. Толкут в ступке 
мелко порубленный стебель лимонного сорго с чесноком, 
сахаром и чили, смешивают с рыбным соусом и арахисо-
вым маслом и маринуют в этой смеси рыбу, а затем жарят 
на гриле. Аромат лимонного сорго и острота чили придают 
блюду отчетливые азиатские ноты.

новосветские традиции
Филе тилапии прекрасно подойдет для приготовления 
чау дера – густого супа, распространенного на Атлантиче-
ском побережье Америки. Рецепт родился в Старом Свете, 
в прибрежных деревнях Британии и Франции, где жены 
рыбаков готовили сытную похлебку из того, что поймали 
мужья. А с первыми переселенцами суп попал в Новый 
Свет. Сейчас есть много его разновидностей. Вариант 
с тилапией, картофелем, овощной смесью и сливками – 
один из самых удачных. 

Готовим 
для вас
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Быстро, 
просто, вкусно
Заливной пирог – великолепный десерт, и приготовить его очень легко. 

Смешали быстрое жидкое тесто, залили им ягоды или фрукты, отправили 
в духовку – и всё! Подобные рецепты – настоящая палочка-выручалочка 

в теплые летние дни, когда не хочется много времени проводить на кухне. 
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Е д а   Н А  С Л А Д КО Е

ЕЩЕ БОЛЬШЕ 
РЕЦЕПТОВ
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Шарлотка с персиками

 1 ч 30 мин   6 порций

160 г муки
4 крупных яйца
200 г сахара
200 г сметаны жирностью 
25–30%
1 ч. л. разрыхлителя
6 персиков
10 г сливочного масла 
2 ст. л. панировочных суха-
рей для формы
сахарная пудра для подачи

1 Яйца взбейте миксером 
до получения пышной светлой 
массы. Небольшими порция-
ми добавляйте сахар и взби-
вайте до однородности.
2 Добавьте сметану и тща-
тельно перемешайте. Муку 
просейте вместе с разрыхли-
телем через частое сито 
на яичную массу. Тщательно 

перемешайте лопаточкой. 
Оставьте тесто на 20 мин.
3 В кастрюле доведите до ки-
пения 2 л воды и опустите пер-
сики на 30 сек. Затем перело-
жите в миску с ледяной водой. 
Персики очистите от кожицы, 
затем разрежьте на половинки 
и удалите косточки. Мякоть на-
режьте дольками среднего 
размера.
4 Форму для шарлотки диамет-
ром 24–26 см смажьте сливоч-
ным маслом и посыпьте сухаря-
ми, лишние стряхните. 
Выложите в форму тесто и рас-
пределите персики (можно пе-
ремешать персики с тестом 
или разложить дольки на по-
верхности). Выпекайте шарлот-
ку 40–50 мин при 180 °C. 
Перед подачей остудите и по-
сыпьте сахарной пудрой.
На 100 г: белки 4,74 г (5,93% суточной нормы) • жиры 6,36 г 
(7,07%) • углеводы 33,97 г (20,22%) • ккал 208,56 (11,59%) 
• натрий 46,27 мг (3,19%) • общий сахар 21,71 г (43,42%) • 
НЖК 3,04 г (15,20%) • пищевые волокна 1,20 г (4,00%)

Французский клафути 
с вишней

 1 ч 20 мин   6–8 порций

500 г вишни
3 яйца
260 мл молока 
160 г сахара 
80 г муки
2 ч. л. ванильного сахара 
1/  ч. л. соли
10 г сливочного масла 
для смазывания формы
сахарная пудра для подачи

1 Вишню переберите, вы-
мойте и хорошо обсушите, 
разложив на бумажном по-
лотенце. Удалите косточки. 
Очищенную вишню выложи-
те на сито до использова-
ния.
2 Духовку нагрейте 
до 175 °C. Круглую форму 
для выпечки диаметром 22–
24 см смажьте сливочным 
маслом.
3 Яйца взбейте венчиком 
с обычным и ванильным са-
харом. Добавьте молоко 
и соль. Еще раз взбейте вен-
чиком. Сверху просейте му-
ку через мелкое сито. Тща-
тельно перемешайте.
4 Получившееся жидкое те-
сто вылейте в подготовлен-
ную форму. Сверху равно-
мерно распределите 
вишню. Выпекайте 45–
55 мин. Клафути должен 
подняться.
5 Проверьте готовность кла-
фути с помощью деревянной 
шпажки. Воткните ее в сере-
дину пирога и сразу выньте. 
Если шпажка сухая, фран-
цузский клафути полностью 
готов.
6 Достаньте клафути 
из духовки и дайте остыть 
около 10 мин. Теплый пи-
рог посыпьте сахарной 
пуд рой и подайте к столу 
в форме.

На 100 г: белки 3,36 г (4,20% суточной нормы) • жиры 2,97 г 
(3,30%) • углеводы 24,84 г (14,79%) • ккал 140,55 (7,81%) • 
натрий 83,92 мг (5,79%) • общий сахар 19,68 г (39,36%) • 
НЖК 1,27 г (6,35%) • пищевые волокна 0,91 г (3,03%)

ЗАКАЖИ 
С ДОСТАВКОЙ
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натуральный йогурт 
на густой кефир 

или просто увеличить 
количество сметаны.

МОЖНО
ЗАМЕНИТЬ

Заливной пирог 
со смородиной 

 1ч 10 мин   8 порций

320 г муки
180 г сахара
150 г сливочного масла + не-
много для смазывания фор-
мы
150 г сметаны
150 г натурального йогурта 
3 яйца
2 ч. л. ванильного сахара
2 ч. л. разрыхлителя
½ ч. л. соды 
¼ ч. л. соли
400 г черной или красной 
смородины или их смеси
панировочные сухари 
для подготовки формы

1 Разогрейте духовку 
до 180 °С. Подготовьте фор-
му с высокими бортиками 
диаметром 25–26 см, смажь-
те сливочным маслом и при-
сыпьте панировочными суха-
рями, поворачивая форму, 
чтобы сухари распредели-
лись равномерно.
2 Растопите сливочное масло 
и немного остудите. Взбейте 
миксером яйца с обычным 
и ванильным сахаром и со-
лью в пышную светлую массу. 
Добавьте сметану и йогурт, 
хорошо перемешайте. В кон-
це влейте растопленное сли-
вочное масло.
3 В миску с тестом просейте 
муку с разрыхлителем и со-
дой и размешайте венчиком 
до однородности. Следите, 
чтобы в тесте не осталось ко-
мочков муки.
4 Вылейте половину теста 
в подготовленную форму 
и разровняйте поверхность. 
Отложите примерно 100 г 
ягод, остальные распредели-
те по тесту. Залейте сморо-
дину оставшимся тестом, 
разровняйте лопаткой и по-
сыпьте оставшимися ягодами.
5 Поставьте заливной пирог 
со смородиной в духовку 

и выпекайте 45–50 мин. 
Проверьте готовность дере-
вянной шпажкой – шпажка 
должна выходить из пирога 
абсолютно сухой.

6 Готовый пирог достаньте 
из духовки и остудите в фор-
ме на решетке. Проведите 
ножом вдоль бортиков фор-
мы и аккуратно переложите 

пирог на блюдо. Перед пода-
чей полностью остудите.
На 100 г: белки 5,41 г (6,76% суточной нормы) • жиры 13,72 г 
(15,24%) • углеводы 38,97 г (23,20%) • ккал 297,07 (16,50%) 
• натрий 64,44 мг (4,44%) • общий сахар 17,05 г (34,10%) • 
НЖК 7,97 г (39,85%) • пищевые волокна 1,99 г (6,63%)



Alpen Gold MAXFUN –

это сюрприз в каждом кусочке: никогда 

не знаешь, что попадется именно 

сейчас. Нежный вкус молочного 

шоколада дополняют 

арахис, разноцветное 

драже и взрывная 

карамель.
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Кексы будут еще 
вкуснее, если перед 
выпечкой посыпать 
абрикосы миндаль-
ным штрейзелем.

Выпечка – это искусство. Но есть рецепты, которые 
не требуют времени и мастерства. Скажем, кексы: 
быстро и просто готовятся, получаются мягкими 
и нежными, сочетаются практически с любыми 

начинками. Кексы со сладкими южными фруктами 
особенно хороши!

Горячие южане

Абрикосовые кексы

 45 мин   6 порций 

4 абрикоса
160 г муки
100 г сливочного масла
120 г сахара
60 мл молока
1 яйцо
1 ч. л. разрыхлителя для те-
ста
1 ч. л. тертой лимонной цед ры
1 ч. л. ванильного сахара
¼ ч. л. соли
1 ст. л. растительного масла

1 Разогрейте духовку 
до 180 °C. Формочки 
для кексов смажьте расти-
тельным маслом.
2 В большую миску положи-
те сливочное масло, до-
бавьте обычный и ваниль-
ный сахар и взбейте 
миксером в пышную свет-
лую массу, 2–3 мин. До-
бавьте яйцо и цедру и еще 
раз взбейте 1 мин.
3 Смешайте муку с разрых-
лителем и солью, всыпьте 
в миску с масляной смесью. 
Влейте молоко и снова пе-

ремешайте миксером до по-
лучения однородного теста.
4 Разрежьте абрикосы, уда-
лите косточки. Половинки на-
режьте тонкими дольками. 
Распределите тесто в по фор-
мочкам, наполняя их не бо-
лее чем на 2/3. На тесте раз-
ложите ломтики абрикосов 
и посыпьте оставшимся саха-
ром. 
5 Выпекайте кексы на сред-
нем уровне духовки в тече-
ние 25 мин. Выньте форму 
и оставьте в ней кексы 
на 5–6 мин, затем аккуратно 

переложите на решетку 
и дайте полностью остыть.
На 100 г: белки 4,85 г (6,06% суточной нормы) • жиры 18,98 г 
(21,09%) • углеводы 45,94 г (27,35%) • ккал 371,34 
(20,63%) • натрий 123,85 мг (8,54%) • общий сахар 23,94 г 
(47,88%) • НЖК 10,02 г (50,10%) • пищевые волокна 1,41 г 
(4,70%)

ГОТОВИМ 
ВКУСНЫЕ КЕКСЫ

Встречайтесь чаще вместе 
с «Посиделкино»! 
Овсяное печенье n 1* объединит 
за столом близких, друзей и коллег! 
«Посиделкино» – это любимые 
вкусы и разнообразные ингредиенты 
в удобной упаковке.

*Бренд «Посиделкино» – марка №1 овсяного печенья в России по потреблению и частоте покупки, «самое вкусное печенье», «любимое печенье», по данным исследовательской 
компании Kantar (ЗАО «ТНС МИЦ», декабрь 2020 г.).



Встречайтесь чаще вместе 
с «Посиделкино»! 
Овсяное печенье n 1* объединит 
за столом близких, друзей и коллег! 
«Посиделкино» – это любимые 
вкусы и разнообразные ингредиенты 
в удобной упаковке.

*Бренд «Посиделкино» – марка №1 овсяного печенья в России по потреблению и частоте покупки, «самое вкусное печенье», «любимое печенье», по данным исследовательской 
компании Kantar (ЗАО «ТНС МИЦ», декабрь 2020 г.).

GRABB’S 
cложно 

не вкрашиться!не вкрашиться!



Ароматы 
лета
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смородина
 + 

корица
 + 

цедра 
лимона

крыжовник
 + 

мята 
+ 

лайм

персики 
+ 

базилик 

малина 
+ 

розовый перец
 + 

цедра
 апельсина

вишня
 + 

ягоды 
можжевельника

 + 
кардамон

лета
Варенье и джемы из ягод и фруктов – обязательный пункт нашей 

летней кулинарной программы. И мы предлагаем ее немного 
разнообразить. Вкус медовых абрикосов, терпкой вишни, сладкой 

малины подчеркнут пряные травы и специи. Когда в холодную 
пору вы откроете ароматную баночку, 

на душе станет особенно тепло!

2

5

4

6

абрикос 
+ 

лаванда

3

1Благородный абрикос

Южный персик

Сочная смородина

Хвойная вишня

Пряная малина

Освежающий крыжовник

ГОТОВИМ ДЖЕМЫ 
С ПРЯНОСТЯМИ





Чем порадовать детей в разгар лета? 
Конечно, десертами со спелыми 
фруктами и ягодами. Яркими, как 
июльское солнце, красивыми, как 
цветущий луг, легкими, как летняя 
жизнь. А может, наоборот, дети 
порадуют нас и сделают всё сами? 
Каникулы – отличное время для того, 
чтобы научиться готовить и удивить 
родителей кулинарными талантами!

Летние десерты – воплощение простоты и красоты. 
Никаких сложносочиненных рецептов, утомитель-
ного вымешивания и долгого выпекания... Несколь-

ко привычных ингредиентов, пара взмахов волшебной па-
лочкой (читайте: венчиком) – и готовы нежный мусс, 
бархатистый самбук, легкое желе. Главное – добавить по-
больше сочных фруктов и ароматных ягод. Они сделают де-
серт не только ярким и аппетитным, но и полезным: вряд ли 
кому-то нужно напоминать о том, что сезонные плоды – луч-
ший источник витаминов и прочих ценных веществ. Понра-
вившиеся рецепты (а они точно понравятся!) дети смогут 
воплотить и на зимних каникулах, взяв мороженые ягоды 
и консервированные фрукты.

Мусс из манной каши 
с ягодами

 
 1 ч 20 мин   4 порции

300 мл цельного молока
200 мл сливок жирностью 
от 30%
150 мл сливок жирностью 10%
2 ст. л. манной крупы
4 ст. л. сахарной пудры
0,3 ч. л. соли
свежие ягоды для подачи

1 В сотейнике доведите до ки-
пения молоко и сливки жирно-
стью 10%, убавьте огонь, по-
солите. Тонкой струйкой 
всыпьте манную крупу, посто-
янно размешивая. Варите 
5 мин. Готовую кашу остудите, 
но не давайте ей застыть. 
2 Очень холодные сливки 
жирностью 30% взбейте 
в пышную пену. Продолжая 
взбивать, постепенно всыпьте 
сахарную пудру и взбивайте 
до стойкой пены.
3 Аккуратно, в 3 приема, 
вмешайте взбитые сливки 

в кашу, перемешивая лопа-
точкой снизу вверх. Разложи-
те кашу по креманкам и по-
ставьте в морозильник 
на 30 мин. Подавайте с яго-
дами.
На 100 г: белки 3,1 г (3,88% суточной нормы) • жиры 11,94 г 
(13,27%) • углеводы 13,74 г (8,18%) • ккал 171,87 (9,55%) 
• натрий 189,73 мг (13,08%) • общий сахар 9,83 г (19,66%) 
• НЖК 7,34 г (36,70%) • пищевые волокна 0,62 г (2,07%)

Манная крупа «Шебекинская» 
из твердых сортов пшеницы богата 
белками и клетчаткой, содержит 
натуральный белок злаковых 
культур. Идеальна для приготов-
ления каш, запеканок и выпечки.

Задание 
на каникулы
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Раскроем главный секрет манной каши. 
ЧТобы не образовывались комочки во время 
варки, активно мешайте кашу первые 
2 минуты приготовления. Удобнее всего 
делать это небольшим венчиком.

Для мусса 

возьмите побольше 

разных ягод – так 

вкус десерта будет 

интереснее.
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бухнет, поставьте миску 
с желатином на водяную ба-
ню и готовьте на среднем ог-
не, помешивая, до полного 
растворения желатина. 
3 Белки взбейте в пышную 
пену. Добавьте мед, абрико-
совое пюре и желатин. Еще 
раз взбейте. Разложите сам-
бук по бокалам и поставьте 
в холодильник минимум 
на 2 ч. Перед подачей 
украсьте ломтиками абри-
косов.
На 100 г: белки 3,34 г (4,18% суточной нормы) • жиры 0,10 г 
(0,11%) • углеводы 14,32 г (8,52%) • ккал 72,26 (4,01%) • 
натрий 23,28 мг (1,61%) • общий сахар 13,74 г (27,48%) • 
НЖК 0,00 г (0,00%) • пищевые волокна 1,68 г (5,60%)

Если протирание абрикосов 
через сито кажется вам излишне 
сложным процессом, вы можете 
снять с вареных плодов кожицу, 
а затем пробить мякоть блендером 
до гладкого пюре.

Абрикосовый самбук
   
 30 мин  + 2 ч   6 порций

400 г абрикосов и 2–3 штуки 
для подачи
2 ст. л. меда
2 ч. л. желатина в гранулах
2 яичных белка

1 Абрикосы разрежьте по-
полам и удалите косточки. 
Положите половинки абри-
косов в кастрюлю, добавьте 
3 ст. л. воды и варите до мяг-
кости, 20 мин. Протрите че-
рез мелкое сито. 
2 Желатин замочите в 50 мл  
холодной воды. Когда он на-

Е д а   ГО Т О В И М  С  Д Е Т Ь М И
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Желе из малины 
и шоколада

   
 30 мин + 2–24 ч
 6 порций

Для желе из малины:
200 г малины
5 ст. л. сахара 
6 г желатина в гранулах

Для шоколадного желе:
180 г темного шоколада (60%  
какао) 
цедра 1 апельсина
8 г желатина в гранулах

Для подачи:
мята 
малина
сахарная пудра

1 Для малинового желе замо-
чите желатин в 6 ст. л. воды. 
Малину взбейте в блендере 
в пюре. Сахар насыпьте в со-
тейник, влейте 0,5 стакана 
воды, нагрейте до полного 
растворения. Добавьте замо-

ченный желатин, растворите, 
соедините с ягодным пюре 
и перемешайте. Слегка осту-
дите, еще раз перемешайте, 
разложите по бокалам, по-
ставьте в холодильник. 
2 Для шоколадного желе за-
мочите желатин в 8 ст. л. во-
ды. Цедру измельчите. Расто-
пите наломанный 
на небольшие кусочки шоко-
лад в микроволновой печи 
или на водяной бане. На-
грейте 250 мл воды, добавь-
те желатин, растворите, 
влейте раствор в растоплен-
ный шоколад вместе с цед-
рой, размешайте и остудите. 
Выложите шоколадную мас-
су поверх застывшего мали-
нового желе, дайте полно-
стью застыть (от 2 до 24 ч). 
Подавайте десерт холодным, 
украсив ягодами малины, 
листья ми мяты и сахарной 
пудрой. 
На 100 г: белки 2,94 г (3,68% суточной нормы) • жиры 7,83 г 
(8,70%) • углеводы 22,80 г (13,57%) • ккал 170,01 (9,45%) 
• натрий 6,93 мг (0,48%) • общий сахар 16,29 г (32,58%) • 
НЖК 4,42 г (22,10%) • пищевые волокна 3,81 г (12,70%)

Чтобы малиновое желе было идеально 
гладким, протрите ягодное пюре 
через сито до того, как смешаете 
с желатином.

Alpen Gold MaxFun – это сюрприз 
в каждом кусочке: никогда не зна-
ешь, что попадется. Нежный вкус 
молочного шоколада дополняют 
арахис, разноцветное драже 
и взрывная карамель.

8 5
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Дети изо дня в день требуют наггетсы, а родители устали готовить 
одно и то же? Возможен компромисс: попробуйте запечь наггетсы 

под разными соусами, и дежурное детское блюдо приобретет 
совершенно другое звучание!

2
Соус терияки 

+ 
семена кунжута

3
Соус барбекю 

+ 
кинза

Новые штрихи

1
Медово-чесночный 
соус (чеснок, мед, 

кукурузный 
крахмал,

 соевый соус, вода)
 +

зеленый лук
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Терский борщ
  
 1 ч 20 мин   8 порций

800 г говядины с косточкой
4 картофелины
200 г белокочанной капусты
2 помидора
1 свекла
1 морковь
1 луковица
1 красный сладкий перец
1 острый перец
2 зубчика чеснока
2 ст. л. томатной пасты
3 веточки укропа
3 веточки петрушки
3 ст. л. растительного масла
соль, свежемолотый черный 
перец
200 г сметаны

1 Положите говядину 
в кастрю лю, влейте 2,5 л хо-

Где степи 
встречаются 

с горами

Одно из преимуществ ставропольской 
кухни – натуральные продукты. Регион 
знаменит фермерскими овощами, 
молоком, мясом.

лодной воды и доведите 
на сильном огне до кипения. 
Уменьшите нагрев до мини-
мального и тщательно сни-
мите пену. Варите бульон 
под крышкой при слабом ки-
пении в течение 45 мин.
2 Натрите на крупной терке 
очищенные свеклу и мор-
ковь. Помидоры натрите 
на мелкой терке. Лук на-
режьте мелкими кубиками. 
Стручки сладкого и острого 
перца разрежьте вдоль, 
удалите семена и перего-
родки, половинки нарежьте 
соломкой. Капусту тонко 
нашинкуйте.
3 В глубокой сковороде ра-
зогрейте растительное мас-
ло и потушите лук до про-
зрачности, 5 мин. Добавьте 
морковь, свеклу и помидоры 
и готовьте на среднем огне 

Кухня Ставропольского края разнопланова и многона-
циональна: в ней переплелись кулинарные традиции 
казаков и разных южных народов – от аварцев до гре-

ков. Ставрополье невозможно представить без борща и ухи, 
кулеша и холодца, без хычинов и хачапури, чурчхелы и пахла-
вы, клефтико и шашлыка.

Русские акценты в ставропольской кухне расставляют 
терские казаки и казаки-некрасовцы, относительно недавно 
вернувшиеся в Россию. Казаки обычно селились по берегам 
рек, поэтому в их кухне много речной рыбы.  Ее запекают, жа-
рят, делают заливное, варят супы: уху и кулеш. Терские каза-
ки прославились своим борщом, красивым, наваристым, 
ароматным. Подают его с заправкой из сала с зеленью и чес-
ноком, сметаной и пампушками.

Ставропольский край – ворота Северного Кавказа. Живу-
щие здесь горские народы добавляют кухне яркий колорит. 
Одна из визитных карточек региона – хычины (лепешки из 
пресного теста с разными начинками). Они могут быть тон-
кими, как блины (такие пекут карачаевцы), или пышными, 
как пироги (это рецепт балкар), но в них обязательно будет 
много начинки, в два-три раза больше, чем теста. Самые по-
пулярные хычины – с сыром, картофелем, творогом и, конеч-
но, пряной зеленью, с ароматом которой всегда ассоциирует-
ся северокавказская кухня. 

Е д а   ГА С Т Р О Н О М И Ч Е С К А Я  К А Р Т А

Гости Кавказских Минеральных Вод и других городов и селений 
Ставропольского края редко остаются равнодушными к хачапури или 

аппетитным шашлыкам. Однако кухня удивительного региона, где есть 
и бескрайние пшеничные поля, и целебные горные источники, 

не ограничивается этими кулинарными хитами. 
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Летом в терский 
борщ можно 

положить 
нарезанные стручки 

зеленой фасоли.

под крышкой 8–10 мин. До-
бавьте томатную пасту, пе-
ремешайте и готовьте еще 
2 мин.
4 Положите в бульон целые 
очищенные картофелины 
и варите 20 мин. Выньте 
мясо и картофель. Отдели-
те мясо от костей, мякоть 
нарежьте небольшими ку-
сочками. Картофель ра-
зомните.

5 Положите в кастрюлю 
с бульоном острый и слад-
кий перец и капусту и вари-
те борщ на медленном огне 
в течение 10 мин. Добавьте 
размятый картофель и ово-
щи из сковороды и продол-
жайте готовить еще 5 мин. 
За 1 мин до готовности 
верните в кастрюлю мясо.
6 Измельчите чеснок, мелко 
порубите укроп. В неболь-

шой миске соедините смета-
ну с чесноком и укропом, 
посолите, приправьте пер-
цем и перемешайте. Разлей-
те борщ в тарелки, в каждую 
добавьте по 1–2 ст. л. сме-
таны и украсьте листьями 
петрушки.
На 100 г: белки 6,34 г (7,93% суточной нормы) • жиры 4,20 г 
(4,67%) • углеводы 4,30 г (2,56%) • ккал 80,21 (4,46%) • 
натрий 471,75 мг (35,53%) • общий сахар 1,14 г (2,28%) • 
НЖК 1,46 г (7,30%) • пищевые волокна 0,88 г (2,93%)

В каждом килограмме томатной пасты 
«Ящик астраханских помидоров» – 
7 кг свежих летних спелых астрахан-
ских томатов. Поэтому она такая 
густая и ароматная! 



9 0 	 magnit.ru

Хычины с картофельно-
сырной начинкой 

 1 ч 30 мин   4 порции

2,5–3 стакана муки
0,5 стакана айрана (или ке-
фира) 
0,5 стакана газированной 
воды
сливочное масло
сода
соль

Для начинки:
400 г картофеля
300 г молодого сычужного 
сыра или смеси адыгейского 
сыра и брынзы (3:1)

1 Для начинки отварите кар-
тофель в мундире до мягко-
сти, остудите, очистите от ко-
журы и вместе с сыром 
пропустите через мясорубку.
2 Смешайте сыр и карто-
фель в однородную массу. 

Соотношение сыра и карто-
феля – примерно 1:2. 
Но это не строгая пропор-
ция: кому-то нравится, когда 
больше сыра, а кто-то боль-
ше любит картошку.
3 Из начинки скатайте ша-
рики размером с яйцо. 
Для теста насыпьте муку 
горкой на рабочую поверх-
ность и сделайте небольшое 
углубление-колодец. Посте-
пенно подливая смесь гази-

рованной воды с айраном 
и солью, замесите тесто. 
Главное – не сделать тесто 
крутым. Оно должно быть 
очень эластичным, что до-
стигается его тщательным 
вымешиванием. После того 
как тесто будет готово, его 
необходимо накрыть и дать 
постоять 20–30 мин.
4 Из выстоявшегося теста 
скатайте шарики размером 
раза в 2 меньше шариков 
начинки. Шарик теста при-
давите открытой ладонью 
и раскатайте в лепешку диа-
метром 10–12 см. На сере-
дину положите шарик на-
чинки. Оберните его тестом 
так, чтобы получился мешо-
чек. Образовавшийся изли-
шек (верхушку) обрежьте, 
края заготовки плотно за-
щипните.
5 Круговыми движениями 
ладоней сформируйте ша-
рик – этот прием помогает 
начинке равномерно рас-
пределиться внутри оболоч-
ки из теста.
6 На посыпанной мукой по-
верхности аккуратно, 
без резких движений, 
раскатайте заготовку хычи-
на до толщины 3–5 мм. Важ-
но, чтобы она была равно-
мерной по толщине, 
без разрывов теста.
7 Выпекайте на сухой горя-
чей сковороде, без масла, 
до румяной корочки, 
по 1 мин с каждой стороны. 
Как только образовались 
коричневые подпалины, пе-
реворачивайте. Готовые хы-
чины складывайте в стопку, 
обильно промазывая сли-
вочным маслом, особенно 
края. Традиционно хычины 
подают с айраном.
На 100 г: белки 9,36 г (11,70% суточной нормы) • жиры 10,21 г 
(11,34%) • углеводы 30,98 г (18,44%) • ккал 255,11 (14,17%) 
• натрий 212,92 мг (14,68%) • общий сахар 1,08 г (2,16%) • 
НЖК 5,07 г (25,35%) • пищевые волокна 1,50 г (5,00%)

Используя наш 
рецепт теста, вы 

можете приготовить 
хычины с разными 

начинками, 
например, с сыром 
и зеленью, с мясным 

фаршем или  
с тыквой.
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Рыба с яйцом и зеленью 
 
 40 мин   2 порции

 
300 г мелкой рыбы
2 яйца
3 пера зеленого лука
2 ст. л. растительного масла
2 ст. л. муки
соль, свежемолотый черный 
перец 

1 Очистите рыбу от чешуи, 
удалите внутренности и го-
лову. Ополосните тушки хо-
лодной водой и обсушите 
бумажными полотенцами. 
Посолите, посыпьте перцем 
и оставьте на 5 мин.
2 Мелко нарежьте зеленый 
лук. В небольшой миске 
взболтайте яйца, чтобы жел-
ток и белок соединились. 
Добавьте лук, посолите 
и перемешайте.
3 Обваляйте рыбу в муке. 
Разогрейте сковороду 
на средне-сильном огне. 
Влейте растительное масло 
и положите рыбу. Жарьте 
рыбу в течение 5–6 мин, 
до образования золотистой 
корочки.
4 Аккуратно переверните 
рыбу на другую сторону 
и влейте яичную смесь. 
Уменьшите нагрев до мини-
мального, накройте сково-
роду крышкой и готовьте ры-
бу еще 10 мин.
На 100 г: белки 16,76 г (20,95% суточной нормы) • жиры 
12,44 г (13,82%) • углеводы 4,40 г (2,62%) • ккал 199,89 
(11,11%) • натрий 381,62 мг (26,32%) • общий сахар 0,06 г 
(0,12%) • НЖК 2,38 г (11,90%) • пищевые волокна 0,22 г 
(0,73%)



Новая Когда-то в царской России квас готовили 
с травами и ягодами, медом, березовым, 
вишневым, свекольным соком. В него до-

бавляли хрен, имбирь, яблоки. После революции 
многие рецепты были забыты, и долгие годы у нас 
можно было попробовать только обычный хлеб-
ный квас. Сегодня старые традиции возрождают-
ся, но, конечно, создатели освежающего напитка 
привносят в него и что-то особенное. Представля-
ем новую азбуку кваса.

ЗЗаварной
Своим появлением этот необычный квас 
обязан рецепту заварного хлеба. Для его 

производства используется традиционная техно-
логия двойного брожения: спиртового (на дрож-
жах) и молочнокислого (как в кефире). Однако 
авторы напитка поменяли закваску и скорректи-
ровали технологические режимы, что дало воз-
можность привнести в него новые оттенки. Завар-
ной квас изготавливается из солода и смешанной 
закваски, которая состоит из специально подоб-
ранных культур дрожжей и молочнокислых бакте-
рий. Он сочетает хлебные ноты и деликатную 
квас ную кислинку. Делаешь глоток и чувствуешь 
вкус и аромат свежего хлеба из печи. 

ООстрый
Оригинальный продукт – белый квас с хре-
ном. Благодаря своему островатому вкусу он 

идеально подходит для окрошки. Пить просто так то-
же не возбраняется: такой квас очень хорошо утоляет 
жажду в жару. К острому можно отнести и квас с им-
бирем, его отличает приятная жгучая нотка.

ППряный
Если добавить в квас пикантную компо-
зицию из тмина и кориандра, он станет 

по-настоящему душистым, совсем как буханка бо-
родинского хлеба. Не зря этот квас так и называет-
ся: бородинский. Бывает квас и с другими пряно-
стями: корицей, мускатным орехом. Он охладит 
горло, но согреет душу.

ТТравяной
Еще больше свежести и прохлады подарит 
квас с добавлением базилика или экстракта 

мяты. Кстати, он не только утоляет жажду, но и улуч-
шает аппетит. Приятным ароматом порадует и квас 
на других травах: ромашке, зверобое, полыни. 

ФФруктово-ягодный
Здесь открывается особый простор для 
творчества: квас с соком черной смороди-

ны и вишни, с клюквой, печеными яблоками, груша-
ми, рябиной… Ароматный напиток зарядит витами-
нами и минералами, наполнит живительной силой. 

Квас – старинный русский напиток, который 
любим по сей день. Любим настолько, 
что служит постоянным источником 

вдохновения для производителей: они 
не устают создавать новые рецепты 

и придумывать необычные сочетания!  

азбука
кваса
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Крафтовое пиво –  это не просто 
напиток. Это целая культура, где 
каждая бутылка –  невероятная 
история. Предлагаем 
отправиться в путешествие 
по миру современного крафта 
и познакомиться 
с его новинками.

 это не просто 
напиток. Это целая культура, где 
каждая бутылка –  невероятная 
история. Предлагаем 
отправиться в путешествие 
по миру современного крафта по миру современного крафта 

каждая бутылка –  невероятная 

ные фразы, которые применили к ингредиентам – 
персонажам сортов. 

Fancy Schmancy Mango & Peach Sour Ale1 – эль, в кото-
ром ноты свежего манго и сладкого персика перепле-
лись с приятной кислинкой. 

Главные компоненты стаута Hanky Panky Chocolate 
& Vanilla Stout2 – горький шоколад и ароматная ва-
ниль, которые создают насыщенный вкус и восхити-
тельный десертный аромат. 

Мастера слова и дела
Крафтовые сорта отличают не только необычные, экспе-
риментальные ингредиенты. Создатели новой линейки 
от пивоварни Gorkovskaya Brewery, которую можно уви-
деть в наших магазинах, подошли к делу творчески и ре-
шили придать пиву особый характер.

Игра словами давно уже стала частью повседнев-
ного общения. Кто из нас не рифмовал высказывания 
собеседника, изобретая новые выражения, часто не 
имеющие смысла, но легко запоминающиеся! В назва-
ниях пива обыграны распространенные рифмован-

Пиво 
с особым 
хaрактером



Томатный гозе Lovey Dovey Smoked Paprika Tomato 
Gose3 отличает не обычное сочетание ингредиентов: 
перец чили и спелые томаты создают насыщенный пи-
кантный вкус, а копченая паприка дарит дразнящий 
аромат.

В меломеле Wing Ding Currant & Blackberry Melomel4 – 
напитке на основе меда с добавлением фруктового со-
ка или пюре, популярной разновидности медовухи, – 
тон задают яркие ягоды: ежевика и черная смородина. 
Благодаря им пиво обрело кисло-сладкий насыщен-
ный вкус и аромат свежих садовых ягод.

В пиве Palsy Walsy Session IPA5 выраженный хмеле-
вой профиль соединяется с облегченным солодовым 
телом, а добавление легендарной «четверки» сортов 
хмеля – Columbus, Cascade, Citra, Centennial* – придает 
напитку выраженный аромат цит русовых фруктов 
и луговых цветов. 

Hodge Podge Hopfenweizen6 – крепкий охмеленный 
пшеничный сорт в немецком стиле: пиво с ярким 
хмелевым ароматом, пшеничным вкусом и лако-
ничным послевкусием.

1 Небольшие объемы производства. 
Крафтовое пиво создается на малых пивоварнях. 

Здесь нет однообразия, только индивидуальный 
подход.

2 Натуральное сырье высокого качества. 
Крафтовики не экономят на ингредиентах. 

От хмеля до воды – всё должно быть на высшем 
уровне. 

3 Творческий процесс и эксклюзивные 
вкусы. Пивовары экспериментируют 

с рецептами, добавляют экзотические фрукты, 
специи, овощи. Вкусовые грани бесконечно 
разнообразны!

4 Широкий ассортимент. Любой человек 
может найти свой любимый стиль – от IPA7 

до стаута. И у каждого будет уникальный вкусовой 
профиль.

В чём отличие 
крафтового пива?

1 Fancy Schmancy Mango & Peach Sour Ale – «Супермодный, супер-пупер», кислый эль с манго и персиком. 
2 Hanky Panky Chocolate & Vanilla Stout – «Шуры-муры», стаут «Шоколад и ваниль».
3 Lovey Dovey Smoked Paprika Tomato Gose – «Любовь-морковь», томатный гозе с копченой паприкой.
4 Wing Ding Currant & Blackberry Melomel – «Шумная вечеринка», меломель «Смородина и ежевика».
5 Palsy Walsy Session IPA – «Друзья-приятели», индийский светлый эль.
6 Hodge Podge Hopfenweizen – «Бардак», хефевайцен.
7 IPA (India Pale Ale) – индийский светлый эль.
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Белая 
сангрия 
с мятой

Фруктовая 
летняя 
сангрия

персиковая 
сангрия 

на белом вине

Вишневая 
сангрия

Безалкогольная 
сангрия

Жаркая 
порапора

Как глинтвейн – спутник холодной зимы, так 
сангрия – синоним лета. Яркий винный коктейль, 

дополненный сочными фруктами и льдом, 
родился в солнечной Испании. Название напитка 
происходит от слова sangre («кровь») и прекрасно 

отражает пылкий характер его создателей.

9 6  

во время акции, 
которая пройдет 

в наших магазинах 
с 24.07 по 20.08, вы 

сможете купить
различные Стаканы 

для коктейлей и формы 
для льда.

ЕЩЕ БОЛЬШЕ 
РЕЦЕПТОВ
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Вишневая сангрия
    
 10 мин + 4 ч   4 порции 

1 бутылка красного вина
4 стакана апельсинового 
сока
2 стакана вишни без косто-
чек
1 апельсин
180 мл вишневого сиропа 
(можно использовать ва-
ренье)
 100 мл апельсинового лике-
ра, например, куантро или 
трипл-сек (по желанию)
лед

1 В большом кувшине сме-
шайте вино, апельсиновый 
сок, вишневый сироп и апель-
синовый ликер. Добавьте 
вишню и уберите в холодиль-
ник на 4–24 ч.
2 Перед подачей добавьте 
в кувшин лед и нарезанный 
дольками апельсин.
3 Чтобы приготовить безал-
когольную сангрию, вместо 
вина возьмите вишневый сок 
и не используйте ликер.
На 100 г: белки 0,38 г (0,48% суточной нормы) • жиры 0,12 г 
(0,13%) • углеводы 13,17 г (7,84%) • ккал 89,82 (4,99%) • 
натрий 3,31 мг (0,23%) • общий сахар 10,99 г (21,98%) • 
НЖК 0,01 г (0,05%) • пищевые волокна 0,15 г (0,50%)

Белая сангрия с мятой
    
 10 мин + 2 ч   4 порции 

750 мл белого сухого вина 
150 мл спрайта 
4 персика
200 г малины 
200 г клубники 
2–3 веточки мяты 
лед

1 Удалите чашелистики 
клубники, ягоды разрежьте 
на половинки. Персики 

Фруктовая летняя 
сангрия

    
 15 мин + 4 ч   4 порции 

1 бутылка сухого или по-
лусладкого розового вина
1 стакан газированной воды
по 2 крупных апельсина, ли-
мона и розовых грейпфрута
3 спелых нектарина
10 абрикосов
горсть клубники
сахар
лед по желанию

1 Вымойте цитрусовые щет-
кой. Из 1 лимона, апельсина 
и грейпфрута выжмите сок, 
оставшиеся нарежьте. 
2 У персиков и абрикосов 
удалите косточки, нарежьте 
фрукты дольками. Клубнику 
разрежьте пополам.
3 Залейте все фрукты вином 
и соком, присыпьте сахаром 
по вкусу. Накройте пленкой 
и поставьте в холодильник 
на 4–12 ч. Перед подачей 
влейте газированную воду 
и добавьте лед по желанию.
На 100 г: белки 0,16 г (0,20% суточной нормы) • жиры 0,04 г 
(0,04%) • углеводы 11,66 г (6,94%) • ккал 80,70 (4,48%) • 
натрий 0,24 мг (0,02%) • общий сахар 2,83 г (5,66%) • НЖК 
0,00 г (0,00%) • пищевые волокна 0,07 г (0,23%)

Безалкогольная 
сангрия

     
 10 мин + 2 ч   4 порции

400 мл виноградного сока 
250 мл гранатового сока 
350 мл минеральной воды 
150 г клубники 
1 яблоко
1 лимон
1 лайм
3 ст. л. сахара
лед по желанию

1 Разрежьте яблоко на 4 ча-
сти, удалите семена, мякоть 
нарежьте тонкими ломти-
ками. Тщательно вымойте 
лимон и лайм горячей водой 
и нарежьте половинками 
кружков. Удалите чашелисти-
ки клубники, каждую ягоду 
разрежьте на 2–4 части.
2 В большой кувшин влейте 
виноградный и гранатовый 
соки, добавьте сахар и раз-
мешайте. Положите в кувшин 
нарезанные фрукты и уберите 
кувшин в холодильник на 2 ч.
3 Перед подачей долейте 
в кувшин холодную мине-
ральную воду, по желанию 
добавьте лед. Разлейте 
сангрию в стаканы и сразу 
подавайте к столу. 
На 100 г: белки 0,06 г (0,08% суточной нормы) • жиры 0,07 г 
(08%) • углеводы 14,70 г (8,75%) • ккал 58,27 (3,24%) • 
натрий 9,18 мг (0,63%) • общий сахар 9,17 г (18,34%) • НЖК 
0,02 г (0,10%) • пищевые волокна 0,12 г (0,40%)

персиковая сангрия 
на белом вине

    
 15 мин + 2 ч   4 порции

400 мл белого сухого вина 
60 мл имбирного ликера 
60 мл лимонного ликера 
4 персика
4 нектарина
120 г замороженного манго
2 веточки базилика 
20 кубиков льда

1 Уберите вино и бокалы 
на 30 мин в морозильную 
камеру или на 2 ч в холодиль-
ник. Персики и нектарины 
разрежьте вдоль, удалите 
косточки, мякоть нарежьте не-
большими кусочками. 
2 Поместите лед в зиплок-па-
кет и разбейте скалкой или ку-
хонным молотком.
3 Сложите фрукты в стакан 
блендера, добавьте заморо-
женное манго и колотый лед, 
влейте вино и оба ликера. 
Начните измельчать коктейль 
на минимальной скорости, 
постепенно увеличивая 
до максимальной. Продол-
жайте, пока коктейль не станет 
однородным и густым.
4 Разлейте сангрию в бокалы 
и украсьте листьями базилика.
На 100 г: белки 0,53 г (0,66% суточной нормы) • жиры 0,18 г 
(0,20%) • углеводы 8,91 г (5,30%) • ккал 68,18 (3,79%) • 
натрий 1,51 мг (0,10%) • общий сахар 6,83 г (13,66%) • НЖК 
0,01 г (0,05%) • пищевые волокна 0,85 г (2,83%)

Купажированный шотландский виски 
Glen Forest отличают элегантный аромат 
с оттенками сухофруктов и солода и хорошо 
сбалансированный вкус с нотами верес ка. 
Прекрасен в чистом виде со льдом или 
с небольшим количеством воды. 

разрежьте вдоль, удалите 
косточку, мякоть нарежьте 
тонкими ломтиками. Отдели-
те от стеб лей листья мяты.
2 В большой кувшин сло-
жите листья мяты, клубнику, 
малину и ломтики персиков. 
Влейте вино и долейте спрай-
том. Уберите сангрию в хо-
лодильник на 2 ч. Подавайте 
со льдом.
На 100 г: белки 0,11 г (0,14% суточной нормы) • жиры 0,03 г 
(0,03%) • углеводы 3,69 г (2,20%) • ккал 70,75 (3,93%) • 
натрий 5,09 мг (0,35%) • общий сахар 2,40 г (4,80%) • НЖК 
0,00 г (0,00%) • пищевые волокна 0,20 г (0,67%)





ОБРАЗ 
ЖИЗНИ

  Главные новинки месяца

  увлажняем кожу: на чем сделать акцент 
в жаркий сезон 

  летняя  Коллекция помады 

  красивая улыбка: выбираем зубные 
щетки и пасты

  дорожная косметичка: какие средства 
взять в отпуск

  как сохранить красоту волос летом

  комфортное бритье: памятка для мужчин

  на дачу с экологичными средствами

  деликатные вещи: стираем правильно
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для красоты волос
Шампуни Hair Therapy* от SYNERGETIC 
эффективно очищают и ухаживают за во-
лосами и кожей головы. Шампунь «Против 
выпадения волос» оказывает тонизирую-
щее действие, интенсивно увлажняет, осве-
жает и придает объем, укрепляет и питает 
волосяные луковицы. Шампунь «Против 
перхоти 2 в 1» помогает стабилизировать 
работу сальных желез, улучшает состояние 
чувствительной кожи головы, смягчает ее, 
устраняет сухость и шелушение. Благодаря 
компонентам растительного происхож-
дения средства Hair Therapy 
от SYNERGETIC подходят 
для частого применения: они 
мягко воздействуют на кожу 
и сохраняют ее естественный 
микробиом. Волосы становятся 
более густыми, приобретают 
здоровое сияние и блеск.

*«Терапия для волос».

больше нежности
Гель «Масло миндаля» Body 
Therapy* от SYNERGETIC – дели-
катное и эффективное средство для 
душа. Формула с активными компо-
нентами растительного происхожде-
ния прекрасно очищает, питает 
и ухаживает за кожей, делая 
ее гладкой и бархатистой. 
Благодаря мягкому увлаж-
няющему комплексу кожа 
быстрее восстанавлива-
ется и сохраняет свою 
эластичность. А неж-
ный аромат сладкого 
миндаля оказывает 
расслабляющее дей-
ствие и дарит ощущение 
теплоты и комфорта. Гель 
Body Therapy отличает 
физио логичный уровень 
pH 5,5, поэтому он 
подходит для частого 
применения даже лю-
дям с чувствительной 
кожей. 

*«Терапия для тела».

блеск и красота
Oblepikha Siberica 
Professional – это новая 
концентрированная линия 
профессионального ухода 
для волос и кожи головы. Она 
создана для тех, кому важен 
мгновенный результат. В осно-
ве каждого продукта линейки 
Oblepikha Siberica Professional 
содержится масло облепихи, 
в которой в 75 раз больше 
витамина С, чем в цитрусовых. 
Серия «Кератиновое восста-
новление» идеально подходит 
для поврежденных волос: 
шампунь деликатно очищает 
кожу головы, предотвращает 
ломкость волос, а кондицио-
нер разглаживает их, делает 
блестящими и шелковистыми 
после первого применения.

10 0  magnit.ru
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фруктовое путешествие
Молочные зубы сменяются коренными? Пора выбирать подходящие по возрасту щетку и пасту! Клинически 
доказано, что детская паста SPLAT® Juicy® LAB удаляет налет, укрепляет зубную эмаль и эффективно 
защищает от кариеса. За результат отвечают натуральные компоненты, среди которых фтор, папаин, 
экстракт лакричника и цинк. Вкус сочных фруктов – груши, мандарина, винограда, арбуза – окунет в 
лето, а волшебные блестки добавят ярких эмоций. Чтобы на 100% быть уверенными в качестве гигиены, 
используйте пасту вместе с детской щеткой SPLAT «Магия единорога» с радужными щетинками. Она бережно 
очищает, массирует десны, а ионы серебра в составе щетины предотвращают размножение на ней бактерий.

Молочные зубы сменяются коренными? Пора выбирать подходящие по возрасту щетку и пасту! Клинически 

Вы прекрасны!
ICE Professional* – это профес-
сиональный подход к красоте 
от Natura Siberica. Секрет 
эффективности продуктов – 
в особых свойствах биовы-
тяжек сибирских растений, 
полученных методом криофер-
ментативной экстракции. Ли-
нейка Repair My Hair** для по-
врежденных волос, в которую 
входят шампунь, кондиционер, 
маска, масло и спрей, способ-
ствует насыщению волос пита-
тельными веществами, протеи-
нами и кератином. Помогает 
вернуть блеск и сияние.

*«Профессиональный».
**«Восстанови мои волосы».
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2Смотрите на состав
Один из самых эффективных увлажнителей – 

гиа луроновая кислота. Ее молекулы легко проника-
ют в кожу и отлично притягивают влагу, обеспечи-
вая стойкое и глубокое увлажнение.

У бренда KuMiHo есть целая линейка продуктов 
с гиалуроновой кислотой. Попробуйте, например, 
невесомый крем из этой коллекции: он активно 
увлажняет и освежает кожу, стимулирует произ-
водство собственного коллагена и улучшает цвет 
лица.

Еще одна удачная находка – увлажняющий 
ультра легкий гель из линии Skin Studio Hydrogen. 
В его составе – высокая концентрация гиалуроновой 
кислоты, а также экстракт моринги, аргинин, 
протеи ны сои и пептиды. Настоящая энергетиче-
ская бомба для кожи!

3Наслаивайте средства
Чтобы добиться максимального эффекта, ис-

пользуйте одновременно несколько средств с гиалу-
роновой кислотой, например, тоник, сыворотку 
и крем или гель.

Сразу после умывания можно наносить увлажня-
ющий тоник. Отличный пример – тоник Skin Studio 
Hydrogen с водородной водой, гиалуроновой кисло-
той и аминокислотами. Он наполнит кожу влагой 
и подготовит ее к дальнейшему уходу. Достоин вни-
мания и увлажняющий тоник с гиалуроновой кисло-
той от KuMiHo. Он завершает процесс очищения 
и дает мгновенный эффект гладкой свежей кожи.

После тоника хорошо использовать сыворотку, 
скажем, из той же линейки с гиалуроновой кислотой 
от KuMiHo. Она увлажняет и мгновенно впитывает-
ся, поэтому почти сразу после нее можно наносить 
крем.

4Мягкое очищение 
Агрессивные очищающие продукты – не лучший 

выбор для лета. Стоит остановиться на деликатных 
гелях и пенках, которые мягко убирают загрязне-
ния, не нарушая гидролипидный слой.

Попробуйте, например, пенку Skin Studio 
Hydrogen. Она бережно очищает кожу от остатков 
макияжа и загрязнений, оставляя ее свежей и неж-
ной. А если хочется более активного ухода, обратите 
внимание на пилинг с молочной кислотой из той же 
серии. Он осветляет и отшелушивает, выравнивает 
тон, разглаживает и наполняет сиянием.

Сразу после пилинга можно использовать маску 
для глубокого увлажнения кожи, допустим, ткане-
вую KuMiHo с гиалуроновой кислотой. Она помога-
ет убрать шелушение и раздражение, разгладить 
мелкие морщинки и, конечно, дарит ощущение све-
жести.

1 Подбирайте текстуру
Летом нам хочется свежести и легкости, и космети-

ки это тоже касается. Тяжелые кремы и бальзамы мо-
гут создавать на коже пленку и закупоривать поры. 
А это иногда приводит к раздражениям, повышенной 
чувствительности, появлению комедонов. Поэтому 
плотные средства лучше отложить до холодов. 

Вакантные места в косметичке пусть займут 
продукты с невесомыми текстурами: гели, флюи-
ды, легкие кремы. Они обеспечат увлажнение 
и подарят сияние без ненужной тяжести. Такие 
средства не провоцируют жирный блеск и безо-
пасны для проблемной кожи. Сплошные плюсы!

в каждой капле 
Мечтаете о нежной сияющей коже? 
Тогда уделите максимум внимания 
ее увлажнению. Именно влага дарит мягкость 
и молодость, освежает, разглаживает 
морщинки изнутри. А в жаркий сезон 
ее особенно не хватает. Рассказываем, на чем 
сделать акцент летом.

Свежесть

10 2  magnit.ru

О б р а з  ж и з н и   У Х О Д



фо
то:

 S
hu

tte
rst

ock
/F

oto
do

m.
ru

Garnier «Чистая кожа» 3 в 1 – 
интенсивное очищающее средство, 
гель, скраб и маска одновременно. 
Способствует сокращению угревой 
сыпи, отшелушивает и сужает поры, 
убирает излишки себума и устраня-
ет жирный блеск.

Концентрированная черная 
сыворотка Garnier предназначена 
для ухода за проблемной кожей. 
Она глубоко очищает и увлажняет, 
уменьшает воспаления, оказывает 
смягчающее действие и выравни-
вает тон. 

Заботьтесь 
о красоте тела
Чтобы с уверенностью 
носить открытые летние 
наряды, не забывайте 
ухаживать за кожей тела. Она 
тоже требует увлажнения. 

У дерматологов есть правило трех 
минут. Речь о том, чтобы наносить 
увлажняющее средство почти сразу 
после душа или других водных процедур. 
Конечно, важно не только не упустить время, 
но и выбрать правильные средства. Летом 
пригодятся легкие гели и лосьоны, которые 
мгновенно впитываются и не оставляют пленки 
или ощущения жирности. В составе ищите ту 
же гиалуроновую кислоту, пантенол, 
растительные экстракты, керамиды 
и аминокислоты.

5Особым зонам – особое внимание
Ухаживая за лицом, важно не забывать о самых де-

ликатных зонах: губах и области вокруг глаз. Летом им 
требуются бережное увлажнение и защита от агрессив-
ных факторов. Кожа там тонкая, поэтому косметика ей 
нужна особенная, созданная специально для этих участ-
ков.

Для губ подойдут гигиенические помады и бальзамы 
с питательными маслами в составе, а для зоны вокруг 
глаз – легкие кремы и гели с гиалуроновой кислотой. На-
носите их аккуратными похлопывающими движения-
ми, не растягивая кожу.
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яркость
Увлажняющая мато-
вая помада Color 
Riche от L’Oreal (1) 
с гиа луроновой кис-
лотой дает эффект 
объемных пудровых 
губ. Премиальное 
прочтение культо-
вой помады.

нежность
Бальзам для губ Glow 
Paradise от  L’Oreal (4) 
с экстрактом граната 

увлажняет и питает 
нежную кожу. Восемь 

сияющих оттенков 
с тающей текстурой 

без ощущения 
липкости. 

естественность
Устойчивая помада 
от Stellary (2) дарит 
ощущение комфорта 
на губах. Равномерно 
наносится и придает 
насыщенный цвет 
с одного касания.

дерзость
Жидкая матовая 
помада Infaillible 
от L’Oreal (3) – это 
стойкое невесомое 
пуд ровое покрытие 
до 16 часов без ощу-
щения сухости. Мяг-
кий аппликатор для 
точного нанесения. 

глянец
Тинт для губ Blood Shot 

от Beauty Bomb (5) 
гарантирует супер-

стойкий цвет. Легкую 
жидкую текстуру удоб-
но наносить силиконо-

вым аппликатором. 

бархат
Жидкая помада Matt 

Tattoo от Luxvisage (6) 
не растекается при 
нанесении, быстро 
высыхает и создает 

невесомое покрытие 
с бархатным матовым 

финишем. 

мягкость
Масло And I Oop 
от Beauty Bomb (7) 
мгновенно увлаж-
няет кожу, сглажи-
вает неровности 
и шелушение. 
Удобный большой 
аппли катор нежно 
щекочет губы при 
нанесении. 

мерцание
Блески для губ Juicy 
от Beauty Bomb (9) 

игриво сияют и мер-
цают, создают мяг-
кое увлажняющее 
покрытие с полу-

прозрачным цветом 
и ароматом 
бабл-гама. 

стойкость
Жидкая помада Lip 
Tattoo от Stellary (8) 
поможет создать 
трендовый образ 
с объемными бархат-
ными губами и пода-
рит стойкий матовый 
финиш без сухости. 
10 оттенков: от нюдо-
вого до ягодного. 

настроение
Помада My Lip Symbol 
от Stellary (10) питает, 
смягчает и разглажи-
вает кожу губ. У каж-

дого оттенка свое 
название, например 

Honey. Меняйте цвета 
и создавайте образы 

под настроение.
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Оказывается, даже у помады есть свой праздник! 
Его отмечают 29 июля. Что же, отличный повод 

пополнить косметичку и попробовать новые 
средства, которые помогут создать сияющий 

летний образ.

Оказывается, даже у помады есть свой праздник! 

Это твой день
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ся с бактериями), а также эфирные масла и расти-
тельные экстракты (полезны для десен).

Желательно иметь в ежедневном арсенале две 
пасты: утреннюю, с выраженным укрепляющим 
и реминерализующим действием, и вечернюю для 
оздоровления десен или снижения чувствительно-
сти. Отбеливающие пасты лучше использовать 
курсом в течение месяца, а затем делать перерыв.

Даже самую качественную пасту важно 
правильно использовать: наносите ее на сухую 
щетку в количестве размером с горошину. Этого 
вполне достаточно для того, чтобы хорошенько 
очистить все зубы, но не пересушить слизистую 
полости рта и губ.

НАДЕЖНАЯ ЩЕТКА: 
электрическая или ручная?
Электрические щетки просты в обращении: нужно 
лишь плавно вести чистящей головкой по эмали, за-
держиваясь на каждом зубе на 1–2 секунды. Умные ще-
тинки удалят налет и промоют межзубные промежут-
ки, оставив за собой чистоту и свежесть.

Мануальные щетки требуют больше усилий. 
Нужно двигаться выметающими движениями 
от десны к краю зуба, не забывая про боковые и же-
вательные поверхности. Это чуть утомительнее, 
но если один раз научиться правильной технике, 
то результат всегда будет радовать.

Считается, что электрические щетки прежде 
всего нужны подросткам, которые зачастую торо-
пятся и не соблюдают всех правил по уходу за по-
лостью рта, а мануальные – отличный выбор для 
тех, кто привык чистить зубы качественно и осоз-
нанно.

В любом случае важно каждые 2–3 месяца 
менять щетку или насадку. Хорошо, если 
на щетинках есть специальный индикатор, 
который напоминает о необходимости замены.

КАЧЕСТВЕННАЯ ПАСТА: 
для зубов и десен
Пасту лучше выбирать вместе со стоматологом. Один 
из самых важных моментов – наличие фтора в составе. 
Некоторым он просто необходим, а кому-то его избы-
ток может навредить. Если фтор вам важен, обращай-
те внимание на его количество в пасте – оно указыва-
ется на упаковке. Детям и подросткам достаточно 
1000 ppm, а взрослым – 1300–1400 ppm.

Среди других полезных компонентов – соеди-
нения кальция (укрепляют эмаль), ксилит (борет-

Улыбка на

Ничто так не 
украшает человека, 
как очаровательная 
улыбка! Правильно 
подобранные 
средства для 
полости рта 
помогут зубам 
оставаться белыми 
и здоровыми.

А что еще?

1 Ополаскиватель дарит свежесть, 
улучшает состояние десен и завершает 

процесс гигиены. Используйте его после 
чистки или после еды в течение дня.

2 Флосс, или зубная нить, помогает 
качественно очистить межзубные 

промежутки, предотвращает развитие 
контактного кариеса и заболеваний десен.

3 Ершики незаменимы для тех, кто носит 
брекеты или другие ортодонтические 

конструкции. Позволяют мягко очистить все 
труднодоступные участки зубов.

4 Скребок для языка деликатно убирает 
налет, устраняет неприятный запах и 

выводит на новый уровень гигиену полости рта.

5 Пенка – удобное средство для экспресс-
чистки зубов, особенно актуальное для 

путешественников.

миллион

Зубная щетка EXXE 
со скругленными поли-
рованными щетинками 
помогает эффективно 
очис тить полость рта 
и при этом бережно 
воздействует на эмаль.

Зубная паста Sensodyne 
«Мгновенный эффект» 
начинает действовать 
через 60 секунд и обес-
печивает длительную 
защиту зубов с повы-
шенной чувствительно-
стью.

Отбеливающая пенка 
Global white с экстрактом 
папайи предназначена 
для экспресс-ухода 
за полостью рта. 
Ополаскиватель в виде 
пенки проникает в труд-
нодоступные места. 

Зубная паста Sensodyne 
«Глубокое очищение» – 
надежное средство
для гигиены полости рта. 
При регулярном исполь-
зовании помогает 
предотвратить кариес 
и снижает чувствитель-
ность зубов.
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САЛОННЫЙ УХОД В ДОМАШНИХ УСЛОВИЯХ



Роликовый антиперспирант Garnier 
«Активный контроль 48 часов» – 
выбор самых подвижных! Он рабо-
тает в экстремальных условиях: 
в спортзале, на жаре, во время эк-
замена. Минеральный компонент 
защитит от запаха и влаги, а дели-
катная формула сохранит кожу 
нежной и ухоженной.

Мини-шампунь 
Organic Shop с коко-
совым йогуртом 
и миндальным маслом 
подарит силу и блеск 
поврежденным воло-
сам. Он поможет за-
щитить их от солнца 
и морской соли, со-
хранит красоту пря-
дей после бассейна.

В первые дни отдыха 
особенно важно не за-
бывать о коварстве 
солнечных лучей. Водо-
стойкий солнцезащит-
ный спрей Krassa 
SPF 55 легко наносит-
ся, быстро впитывается 
и надежно защищает 
от всех видов ультра-
фиолета. В составе 
есть пантенол, витамин 
Е и аллантоин, поэтому 
кожа останется мягкой 
и увлажненной.

Восстанавливающий кондицио-
нер Organic Shop в мини-фор-
мате – идеальный компаньон 
для одноименного шампуня. Пи-
тает, увлажняет и укрепляет во-
лосы, глубоко проникает в их 
структуру, восстанавливает по-
вреждения и наполняет энерги-
ей. За результат отвечают коко-
совый йогурт и масло сладкого 
миндаля.

Женский дезодо-
рант-спрей EXXE «Пуд-
ра и нежность» подарит 
уверенность в любой 
ситуации. Он на целый 
день защищает от влаги 
и нежелательного запа-
ха и одновременно де-
ликатно ухаживает 
за чувствительной 
кожей, оставляя ее 
гладкой и мягкой. 

3
Высокий фактор за-
щиты SPF 50+, вита-
мин Е и гиалуроновая 
кислота – идеальное 
комбо для борьбы 
с фотостарением! 
Спрей для лица Ambre 
Solaire убережет 
чувствительную кожу 
от ультрафиолета 
и наполнит влагой. Его 
можно наносить пря-
мо поверх макияжа.

совым йогуртом 
и миндальным маслом 
подарит силу и блеск 
поврежденным воло-
сам. Он поможет за-
щитить их от солнца 
и морской соли, со-
хранит красоту пря-
дей после бассейна.

В отпуск, 
на дачу, в спортзал
Чтобы отлично выглядеть, необязательно класть 
в дорожную сумку весь косметический арсенал. 
В нашей подборке – компактные эффективные 
средства, которые удобно брать с собой 
и которые точно пригодятся в любой ситуации.

5
1

2 4
Женский дезодо-
рант-спрей EXXE «Пуд-
ра и нежность» подарит 
уверенность в любой 
ситуации. Он на целый 
день защищает от влаги 
и нежелательного запа-
ха и одновременно де-
ликатно ухаживает 
за чувствительной 
кожей, оставляя ее кожей, оставляя ее 
гладкой и мягкой. 

4
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Женская туалетная вода №19 от Pandora достой-
на стать главным ароматом вашего лета! Парфюм 
взрывается на коже коктейлем из сочных фруктов, 
раскрывает волнующее цветочное сердце и остав-
ляет чувственный шлейф с нотами сандала и вани-
ли. Благодаря оптимальному объему 50 мл им 
можно наслаж даться и в путешествиях.

Сочный, нежный, тропический – это всё об аромате 
BROCARD «Фрутиссимо Крейзи Тропик». Экзотические 
фрукты переплетаются с кислинкой ягод и свежестью льда, 
а затем уступают место фрезии, пралине и мускусу. Флирт, 
энергия и беззаботная радость жизни – этот парфюм сдела-
ет лето незабываемым!

Гель для душа «Энергия и витамины» 
от Biohelpy деликатно очищает кожу, 
а его аромат заряжает энергией. Орга-
нический экстракт зеленого чая тонизи-
рует, делает кожу гладкой и шелкови-
стой. Экстракт нероли увлажняет 
и питает. В отпуске необязательно 
расставаться с любимым средством – 
достаточно перелить его в небольшой 
флакон!

Чтобы в поездке не беспокоиться о состоянии кожи, возьми-
те с собой проверенное средство. Твердое крем-мыло 
«Пион» от DURU с маслом арганы – это приятный цветочный 
аромат в сочетании с нежностью крема. Изысканный запах 
пио на погружает в атмосферу летнего сада, а масло арганы 
обеспечивает натуральное питание и увлажнение кожи.

7

8

6

Помимо кремов и шампуней в мини-
формате, в дорожную косметичку 
хорошо положить многофункциональные 
средства. Так вы сэкономите место, 
например, для флакона любимых духов.

Что нужно коже круглый год, 
и тем более в летний пери-
од? Конечно, увлажнение! 
Ухаживающая формула 
крем-мыла DURU содержит 
25% увлажняющего крема 
и делает кожу мягкой, 
гладкой и шелковистой. 
Крем-мыло DURU подходит 
для лица и тела, обладает 
нежным пудровым арома-
том и глубоко очищает кожу.

9

Что нужно коже круглый год, Что нужно коже круглый год, Что нужно коже круглый год, Что нужно коже круглый год, 
и тем более в летний пери-и тем более в летний пери-
од? Конечно, увлажнение! од? Конечно, увлажнение! 
Ухаживающая формула Ухаживающая формула 
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Современные средства не только поддерживают прекрасный внешний 
вид волос, но и улучшают их состояние, защищают и укрепляют. Крем-
краска «Интенсивный цвет» от «Палетт» – идеальное решение для тех, 

кто заботится о своей красоте и здоровье. 

Секрет крем-краски «Интенсивный цвет» 
от «Палетт» – в тройной системе ухода, которая 
обес печивает бережное окрашивание и стойкий 
насыщенный оттенок. Краска заботится о воло-
сах во время и после окрашивания, помогает сде-
лать их сильными и здоровыми. В ее составе – 
комплекс с кератином, пантенолом и аргановым 
маслом – ценными компонентами, способными 
восстанавливать, увлажнять и питать волосы из-
нутри. 

Активные вещества оказывают смягчающее 
и укрепляющее воздействие, предотвращают лом-
кость кончиков, делают пряди гладкими, упругими 
и блестящими. Формула с высокоинтенсивными 
пигментами глубоко проникает в структуру волос, 
наполняет их цветом, придает насыщенный отте-
нок и защищает его от вымывания, а кроме того, 
обеспечивает 100%-ное закрашивание седины. 
С крем-краской «Палетт» у вас всегда будут краси-
вые шелковистые волосы!

Тройная 
система ухода

110  magnit.ru
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муссовый хайлайтер 
Позволит расставить сияющие акценты. 
Наносите на скулы, спинку носа, нижнюю 
линию бровей и верхний контур губ, что-
бы создать дорогой выразительный маки-
яж. Упакован в раковину золотого оттенка. 

тушь Like a Star
Придаст ресницам суперобъем. 
Влагостойкая формула выдерживает лю-
бое торжество, при этом не требует сред-
ства для демакияжа. Представлена в экс-
клюзивном флаконе с золотым кружевом. 

палетка теней
Поможет создать трендовый образ. 
Роскошная нюдовая гамма с теплыми 
золотисто-персиковыми и романтичными 
лиловыми оттенками. Ищите в упаковке 
с золотым кружевом на жемчужном фоне. 

летняя коллекция 
Golden Lace 
от Stellary



Как шелк!
Солнце, воздух и вода
Всё, за что мы так любим лето, – солнце, морская 
вода, теплый ветерок – не лучшие друзья волос. 

УЛЬТРАФИОЛЕТ. Солнечный свет вытягивает 
из волос влагу, делает их сухими и тусклыми. Это 
происходит, даже если вы проводите время в тени. 
Влияет он и на цвет, причем неважно, натураль-
ный тон или приобретенный. Оттенок быстро ста-
новится менее насыщенным – не зря летом вырас-
тает спрос на тонирующие средства.

ВОДА. Простая вода вреда не наносит. Но мор-
ская содержит соль, частички которой остаются 
на волосах и в сочетании с жарким воздухом дела-
ют их ломкими. А уж о хлорке, которую добавляют 
в воду для бассейна, и говорить не приходится.

ВЕТЕР. Теплый летний ветер похож на воздух, 
который дует из фена. Он пересушивает волосы, 
и кончики секутся.

К счастью, эти проблемы можно предотвра-
тить. Возьмите на заметку наши советы, и у вас 
всегда будут шелковистые пряди.

Защищаем от солнца
Средства с SPF нужны не только коже, но и воло-
сам. Самый удобный формат – легкий спрей. Про-
сто сбрызните волосы по всей длине за 15–20 ми-
нут до выхода на улицу, и готово.

Если у вас сухие или поврежденные волосы, об-
ратите внимание на насыщенные текстуры, на-
пример, на несмываемые солнцезащитные кремы 
и бальзамы. Они смягчают и увлажняют волосы.

Если вы планируете долгую прогулку, флакон-
чик с защитным средством лучше захватить с со-
бой, чтобы каждые 2 часа обновлять защиту. А ес-
ли в ваших планах купание в водоеме, то новый 
слой стоит наносить после каждого заплыва.

Очищаем
После каждого купания в морской или хлориро-
ванной воде важно хорошо промывать волосы 
проточной водой. Затем можно нанести легкий 
несмываемый крем или спрей, чтобы увлажнить 
и подпитать сухие кончики.

А для регулярного мытья головы используйте 
шампунь, подобранный по типу волос, чтобы бе-
режно очищать их от загрязнений. Большим плю-
сом будет наличие в составе солнцезащитных 
фильтров.

Питаем и увлажняем
После мытья шампунем слегка отожмите волосы 
и сразу нанесите бальзам, чуть отступив от кор-
ней. Этот этап лучше не пропускать: бальзам за-
крывает чешуйки волоса, придает блеск, питает 
и смягчает. Как и в случае с шампунем, летом сто-
ит подобрать вариант с SPF, чтобы максимально 
защититься от ультрафиолета.

К концу летнего сезона 
волосы часто теряют 
привлекательный вид: 
выгорают, делаются сухими 
и ломкими. Чтобы осенью 
не тратить время на их 
восстановление, лучше 
с первых теплых дней 
соблюдать простые правила 
ухода.

Сыворотка-спрей Garnier 
Fructis «SOS Кератин» соз-
дана для восстановления 
поврежденных волос. Она 
уменьшает ломкость, за-
щищает, питает, придает 
объем и блеск.

от негативных 
воздействий 
прежде всего 
страдают 
кончики волос. 
чтобы они 
не секлись, 
используйте 
легкие увлаж-
няющие и пита-
тельные масла. 

Экспресс-кондиционер 
Elseve «Двойной элик-
сир» – настоящее спасе-
ние для поврежденных 
волос. Он восстанавли-
вает их, смягчает, делает 
гладкими и сияющими. фо
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В завершение используйте несмываемый мно-
гофункциональный спрей. Такие продукты увлаж-
няют, питают и защищают волосы, а еще не дают 
им путаться, что особенно важно в ветреные дни.

Укрепляем 
Чтобы волосы, несмотря на солнце и ветер, оста-
вались сильными и блестящими, важно позабо-
титься о питании фолликулов. Лучший способ – 
легкий массаж, который можно делать по утрам 
или перед мытьем головы.

Расположите кончики пальцев на волосистой 
части головы и мягко подвигайте их вперед-назад 
и вправо-влево, слегка смещая кожу. Затем захва-
тите волосы у самых корней и несколько раз рит-
мично сожмите их, чтобы появилось ощущение 
приятного тепла. Всего пара минут – и кровообра-
щение в коже головы усилится, луковицы начнут 
получать больше питательных веществ.

Кстати, тот же эффект можно получить, если 
устроить голове контрастный душ. Всё просто: 
сначала ополосните ее теплой водой, затем – чуть 
более прохладной. Чередуйте температуру не-
сколько раз, чтобы последней оказалась именно 
холодная вода. При этом важно не переусердство-
вать с контрастами: вам должно быть комфортно.

Правильная укладка
Летом стоит отказаться от горячих 
укладок или хотя бы делать их пореже, 
чтобы снизить нагрузку на волосы. Ес-
ли без фена или утюжка не обойтись, 
обязательно используйте несмываемое 
средство с термозащитой. Подойдут 
кремы, бальзамы или спреи, которые 
защищают от высоких температур, 
смягчают и увлажняют.

В каждой капсуле несмываемого  
ухода от KuMiHo – комплекс 
из 8 драгоценных масел и витами-
на Е. Они смягчают и увлажняют 
волосы, придают блеск, стимулиру-
ют рост волос и помогают решить  
проблему секущихся кончиков. 

Ночная сыворотка KuMiHo с муци-
ном улитки восстанавливает по-
врежденные волосы. Эффективно 
увлажняет и сглаживает кутикулу, 
придает прядям блеск и защищает 
их от вредного воздействия  
внешних факторов.фо
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Иногда на коже могут появляться красные 
раздраженные бугорки с едва заметным 
темным элементом внутри. Это вросший 

волос. Откуда же он берется?
 Из-за частого бритья кожа уплотняется, волос 
не может пробиться и врастает в ее верхние 
слои, особенно если волосы жесткие или волни-
стые.

 К вросшим волоскам могут приводить гормо-
нальные изменения в организме.

 Имеют значение и физиологические особенно-
сти: из-за большего количества тестостерона 
у мужчин чаще возникают раздражения.

 Недостаточно острая бритва травмирует кожу, 
и она быстрее грубеет. А если к этому добавля-
ются неподходящие косметические средства, то 
риск появления вросших волос увеличивается.

Если бугорки появились и исчезли, не доставив 
особых неудобств, то можно бриться, как обычно. 
Главное – не забывать про косметические сред-
ства после бритья и отшелушивающие кремы: они 
облегчают выход вросшего волоса и восстановле-
ние эпидермиса. Если бугорок сильно воспалился, 
стоит обратиться к дерматологу. А лучше всего не 
допустить проблемы, и в этом помогут простые 
правила. 

1 Подготовьте лицо
Первым делом слегка распарьте кожу, на пару 

минут приложив к лицу теплое полотенце. Его 
нужно намочить в почти горячей воде, а затем хо-
рошенько отжать. Такая подготовка помогает рас-
крыть поры и смягчить щетину.

Второй шаг – нанесение крема, пены или геля для 
бритья. Используйте достаточное количество сред-
ства, чтобы равномерно покрыть все волоски. И дай-
те ему время подействовать, обычно на это нужно 
2–3 минуты. Если в процессе вы заметите, что часть 
щетины успела подсохнуть, намыльте заново. Важ-
но, чтобы волоски постоянно были покрыты пеной.

2Брейтесь правильно
Лезвие должно быть идеально острым. Можно 

использовать качественные одноразовые станки 
или почаще менять кассеты на многоразовых. Луч-
ший вариант бритвы – с несколькими лезвиями, 
плавающей головкой и смягчающей полосой с баль-
замом. Системные станки Alpha и Smart бренда 
Zollider отвечают всем требованиям, которые важ-
ны для защиты кожи. В этих бритвах используется 
специальная шведская сталь с особой технологией 
шлифовки, а смазывающая полоска с алоэ вера и ви-
тамином Е  увлажняет и восстанавливает кожу. Ес-

Бритье – не самое приятное 
занятие, к тому же время 

от времени многие сталкиваются 
с проблемой вросших волосков. 
Но рутинную процедуру можно 

сделать эффективной 
и комфортной. Требуется для 

этого совсем не много: 
правильная подготовка, хороший 

станок и качественная 
косметика.
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ли вам больше по душе одноразовые станки, не за-
бывайте, что они не предназначены для повторного 
использования, и не экономьте.

Начинать процесс лучше с зоны висков и щек, 
а затем переходить к подбородку и верхней губе. 
Заканчивать бритье рекомендуется в области 
шеи, где кожа обычно самая чувствительная. Если 
волоски склонны к врастанию, лучше всего сбри-
вать их по направлению роста. Это снижает риск 
раздражения и воспалений. 

после каждого движения станком 
ополаскивайте лезвие в холодной 
(не теплой!) воде. Так оно будет лучше 
скользить.

3Охладите и успокойте кожу
На удалении щетины процедура не заканчива-

ется – теперь важно уделить время уходу за кожей. 
Смойте остатки пены и приложите к щекам и под-
бородку холодный компресс. Подойдет всё то же 
хорошо отжатое полотенце, на этот раз смоченное 
в прохладной воде. Это отличный способ закрыть 
поры и снять покраснение.

Затем нанесите успокаивающий крем или 
бальзам. Хорошо, если в составе будут пантенол, 
аллантоин, экстракты алое и ромашки или другие 
восстанавливающие компоненты. Охлаждающий 
эффект обычно обеспечивается за счет экстракта 
мяты или ментола. А если у вас чувствительная ко-
жа, то проверьте, чтобы в списке компонентов не 
было спирта.

Если все же вы заметили вросший 
волосок, нанесите на воспаление 
антибактериальную мазь, лучше на ночь. 
Когда отек уйдет и покажется кончик 
волоса, аккуратно подцепите его пинцетом, 
а затем продезинфицируйте кожу. 

Успокаивающий гель 
для чувствительной 
кожи от NIVEA MEN* 
обеспечивает 
ультрагладкое 
и комфортное бритье. 
Его формула, 
обогащенная 
комплексом ромашки 
и гамамелиса, 
помогает защитить 
кожу от раздражения.
*«Для мужчин».

Пена для бритья 
от Zollider обеспечива-
ет мягкое скольжение, 
охлаждает, питает 
и успокаивает  
чувствительную кожу. 
Благодаря комплексу 
из экстрактов растений 
и витаминов активизи-
рует процессы  
регенерации клеток.



Экологичная 
бытовая химия 

благодаря 
щадящему составу 

растворяется в воде 
без остатка, 

отлично смывается 
со всех 

поверхностей 
и не оказывает 

вредного 
воздействия 

на подземные воды 
и почву.

Маркировка «Листок жизни» есть у всех средств Gardenica. 
Они не содержат красителей, отдушек, хлора и фосфатов, 

безопасны для природы, экономичны в использовании 
и подходят для домов с автономной канализацией. 

Ближе 
к природе
Мы отправляемся на дачу, чтобы скрыть-

ся от пыли города, подышать свежим 
воздухом, попить чистой воды. Но с переез-
дом в загородный дом возникает много быто-
вых вопросов, в том числе «Как сохранить 
природу, ради которой мы сюда стремимся?».

Никаких агрессивных веществ!
Остатки моющих средств, которыми мы 
пользуемся на даче, так или иначе попадают 
в почву и водоемы. Поэтому в составе не 
должно быть фосфатов, фосфонатов, фор-
мальдегидов, хлора, едких щелочей. Они  не-
безопасны для природы и человека.
В экотоварах сильнодействующие химиче-
ские компоненты заменяются на раститель-
ные: экстракт мыльного корня, лимонную 
кислоту. Кроме того, допустимо небольшое 
(5%) содержание ПАВ. Оно не вредит окру-
жающей среде, зато помогает сделать рабо-
ты по дому эффективными.

Точно экологично!
Надпись «био» или «эко» на упаковке еще не 
значит, что средство действительно безопас-
ное. Товар могут позиционировать как эколо-
гичный, не имея для этого никаких оснований. 
Поэтому тот же совет: изучайте состав. Еще 
помогут специальные маркировки, такие как 
«Северный лебедь» или «Листок жизни». Они 
подтверждают, что продукт успешно прошел 
экологическую сертификацию.

О б р а з  ж и з н и   Э КО





Деликатное 
обращение
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Купальники
Купальному костюму требуется особое отноше-
ние. Новый купальник рекомендуется постирать 
сразу после покупки – это поможет избавиться 
от пыли, остатков фабричной краски и следов воз-
можной примерки. Подержите изделие в теплой 
воде с обычным мылом или жидким средством для 
деликатной стирки. Затем хорошо прополощите 
и высушите на горизонтальной поверхности.

После каждого заплыва в море или бассейне 
купальник важно прополаскивать в пресной воде 
и полностью высушивать (только не на солнце!). 
Каждые 3–5 дней, а также в конце сезона стоит 
стирать его более тщательно.

Не забудьте проверить ярлычок: одни купаль-
ники допускают исключительно ручную стирку, 
другие можно положить в машинку. Во втором 
случае важно выбрать щадящий режим с мини-
мальным количеством оборотов, температурой не 
выше 40 °С, без отжима.

В качестве моющего средства подойдет жид-
кий гель, капсула или концентрат. Кондиционер 
для такой стирки не требуется. И не забудьте ис-
пользовать сетчатый мешочек – он защитит и ма-
териал, и фурнитуру.

После стирки не вешайте купальник на сушил-
ку или крючок: ткань быстро растянется и дефор-
мируется. Лучше разложить его на полотенце или 
горизонтальной сушилке, избегая заломов.

Шелк и шифон
Летние наряды из этих тканей восхитительно 
смот рятся и сразу добавляют 100 очков к шарму. 
Но за ними тоже важно правильно ухаживать.

Большинство вещей из натурального и искусствен-
ного шелка можно стирать в машинке. Выбирайте са-
мую щадящую программу с температурой не выше 
30 °С и без отжима. Можно использовать обычные или 
деликатные гели и капсулы для стирки. А вот добав-
лять отбеливатели и  кондиционеры не стоит.

Сразу после стирки положите изделие на одну 
половину полотенца и аккуратно прижмите дру-
гой, чтобы впиталась лишняя влага. Выжимать 
шелковые и шифоновые ткани нельзя: велик риск 
повредить волокна. Поэтому используем полотен-
це, а затем вешаем вещи на мягкие плечики и да-
ем высохнуть вдали от солнечных лучей.

Если на ярлыке нет значка с перечеркнутым 
утюгом и вы планируете гладить одежду 
из шелка, делайте это, пока она еще чуть 
влажная. А вот смачивать шелк во время 
глажения нельзя. Выверните изделие 
наизнанку, прикройте тонкой марлей 
и аккуратно прогладьте на невысокой 
температуре. 

Яркое бикини, легкое 
шелковое платье или 
летящая шифоновая 
юбка – в летнем 
гардеробе всегда есть 
подобные вещи. Как 
их стирать, сушить 
и гладить, чтобы они 
радовали не один 
сезон?

Если на купаль-
нике появились 
пятна, например 
от солнцеза-
щитного крема, 
их лучше сразу 
застирать 
вручную в теплой 
воде с обычным 
мылом. 
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Экологичный гель BioMio 
Bio-Laundry* для стирки деликатных 
тканей разработан по инновацион-
ным технологиям. Восстанавливает 
структуру материала и делает 
волокна прочнее, продлевая срок 
службы шелка, кружева, шерсти. 
*«Экостирка».

Бесфосфатный гель Wonder Lab 
«Утренние цветы» специально 
разработан для частого использо-
вания. Подходит для ручной и ма-
шинной стирки всех типов тканей, 
эффективен в холодной и жесткой 
воде. Облегчает глаженье.

Биоразлагаемые капсулы для стир-
ки Synergetic Color* расщепляют 
самые сложные загрязнения, со-
храняют насыщенный цвет и проч-
ность ткани. Комбинация энзимов 
и растительных ПАВ эффективно 
работает даже в холодной воде. 
*«Цвет».

Спрей-кондиционер для белья 
BiMAX «Жидкий утюг» заменяет 
глажку: он смягчает ткань, разгла-
живает складки и препятствует 
сминанию, а кроме того, защищает 
от неприятных запахов и работает 
как антистатик. Подходит для всех 
материалов, в том числе с синтети-
ческими волокнами и цветных. 

Концентрированный кондиционер 
«Вернель Ароматерапия» 
«Загадочный лотос» подарит белью 
не только невероятную мягкость, 
но и магический аромат. Облегчает 
глаженье и дает антистатический эффект. 

1 2

3

4
5

6
Кондиционер для белья 
LAMM «Альпийская свежесть» 
придаст приятный аромат 
и сохранит мягкость ткани. 
Благодаря современной фор-
муле он обладает эффектом 
антистатика, защищает мате-
риал от изнашивания, облег-
чает глаженье.

Жидкий универсальный пятно-
выводитель Gardenica отлично 
справляется со сложными пят-
нами и при этом не содержит 
хлора и его производных. 
Гарантирует не только резуль-
тат, но и безопасность!
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ACTIVE-ZYME
SOFT-FRIENDLY
ENZYMES BASED SYSTEM*
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*Мягкая система на основе ферментов.



ЗАВТРАКИ
     28  Кускус с ягодами 
  27  Омлет с тостом
  49  Творожная запеканка 

с манкой
    27  Ягодный салат 

со сливочной заправкой

Индексы

Информационный центр: 8 (800) 200-90-02 (звонок по России бесплатный).
Головной офис: 350072, Россия, Краснодар, ул. Солнечная, 15/5, www.magnit.ru

Классификация рецептов

 – веганский
 – вегетарианский
 – низкокалорийный
 – без глютена
 – постное блюдо
 – без лактозы
 –  подходит 

для заморозки

Принятые 
сокращения 
мер и весов

«Магнит» помогает 
вам сделать выбор 
в пользу здорового 
образа жизни, разме-
щая под каждым 
рецептом информацию 
о пищевой и энергети-
ческой ценности блюд.

СБАЛАНСИРОВАННОЕ 
ПИТАНИЕ

г – грамм
кг – килограмм
ккал – килокалория
л – литр
мл – миллилитр
мг – миллиграмм
мин – минута
сек – секунда
ч – час
ч. л. – чайная ложка
ст. л. – столовая ложка

ЗАКУСКИ
  70  Азиатские сэндвичи
     64  Буженина из свинины 
  17  Жукам (кыстыбый)
  01  Лепешки с хумусом, 

тефтелями и овощами
    39  Овсяные палочки с сыром
  68  Панини
   71  Ролл кимпаб в домашних 

условиях
   66  Французский паштет 

из печени и мяса
  90  Хычины с картофельно-

сырной начинкой

сУПЫ
  63  Окрошка на квасе
    88  Терский борщ

салаты
   33  Салат со стейком гриль
    38  Салат с мидиями и рисом

   67  Салат с пастой 
и помидорами

ГОРЯЧЕЕ
    32  Быстрый бефстроганов 

из лопатки на гриле
     34  Куриные бедрышки 

на открытом огне 
    10  Лазанья из лаваша 

с овощами и томатным 
соусом

   58  Паста с лисичками 
и беконом

    42  Паэлья с морепродуктами
   91  Рыба с яйцом и зеленью
    31  Стейки из индейки 

на гриле с гремолатой
     36  Треска на гриле с кинзой 

и лаймом
       69  Фунчоза с зеленой 

фасолью и овощами

сОУСЫ
     52  Вишневый соус 
       52  Острый соус из крыжовника
       52  Персиковая сальса
       52  Смородиновый соус
       52  Соус из черешни
       52  Соус из клубники

август – сезон отпусков. 
в следующем номере мы 
отправимся в кулинарное 
путешествие: приготовим 
завтрак в турецком стиле, 
поделимся рецептами рагу 
из разных стран, Составим 
меню из блюд кавказской 
кухни, расскажем, что 
любят на кубани. шеф  
научит нас фаршировать 
перец по-мексикански, 
по-итальянски, 
по-мароккански... пусть 
каждый день отпуска, 
и не только, будет вкусным 
и запоминающимся!

скоро

ДЕСЕРТЫ И ВЫПЕЧКА
  78  Абрикосовые 

кексы
     84  Абрикосовый

самбук
     85 Желе из малины 
   и шоколада
  76  Заливной пирог 

со смородиной
   23  Мини-пироги 

со сливами
     57  Мороженое в арбузе
   82  Мусс из манной каши 

с ягодами
       56  Персиковый сорбет
  65  Пирожки
  24  Пицца со сливой 

и сыром
  75  Французский клафути 

с вишней
  75  Шарлотка с персиками

КОКТЕЙЛИ
       97  Безалкогольная сангрия
      97  Белая сангрия с мятой
      97  Вишневая сангрия
      97  Персиковая сангрия 

на белом вине
      97  Фруктовая летняя сангрия
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ЕЖЕДНЕВНАЯ ЗАБОТА 
О ПИТОМЦАХ

ЕЖЕДНЕВНАЯ ЗАБОТА 
О ПИТОМЦАХ

SMARTI JOY– это качественные 
товары для гигиены домашнего 

животного, которые станут 
по-настоящему умным выбором 

для вашего питомца.
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Теперь журнал 
в вашем 
телефоне50рецептов

июля

 правила 
 паэльи от шефа 
 алексея павлова 

 лучшие ягодные соусы, 
 быстрые фруктовые 
 пироги   

 обед на природе: 
 три варианта 
 меню для пикника 
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Летние 

радости

 простые идеи 
 для гриля 
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