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Блинный торт 
«Малиновая роза» 

 1 ч + 30 мин   10 порций

200 г муки 
500 мл молока
450 г замороженной малины 
2 яйца 
50 г сливочного масла 
50 мл растительного масла 
2–3 ст. л. сахара 
щепотка соли 
свежие ягоды (малина, голу-
бика) и сахарная пудра 
для украшения

Для крема:
1 кг творожного сыра 
150 мл сливок жирностью 33% 

100 г сахарной пудры 
щепотка ванилина

1 Смешайте молоко с яйца-
ми, влейте в просеянную му-
ку, добавьте сахар и соль, 
перемешайте венчиком.
2 Растопите сливочное мас-
ло, добавьте в тесто вместе 
с растительным, вымешайте 
до однородности.
3 Замороженную малину 
положите в сотейник, до-
бавьте 100 мл воды, доведи-
те до кипения, протрите че-
рез сито.
4 Половину полученного 
пюре добавьте в тесто, пе-
ремешайте и дайте постоять 
15–20 мин.

5 Испеките тонкие блинчики 
на сковороде диаметром 
22 см на среднем огне 
с двух сторон.
6 Для крема взбейте на вы-
соких оборотах миксера 
творожный сыр, сливки, са-
харную пудру и ванилин.
7 Добавьте оставшееся ма-
линовое пюре в крем, пере-
мешайте до однородности.
8 Каждый блинчик смажьте 
2–3 ст. л. крема, отступая 
с противоположных сторон 
по 3–4 см, сложите пополам 
(несмазанными краями 
вверх).
9 Выложите слегка внахлест 
в виде полоски 3–4 сложен-
ных блинчика сгибом вниз, 

смажьте нижнюю часть кре-
мом и сверните в плотный 
рулет. Установите на серви-
ровочное блюдо.
10 Оставшиеся блинчики 
смазывайте снизу кремом 
и оборачивайте полученную 
основу, хорошо прижимая. 
Осторожно расправьте сво-
бодные края в виде лепест-
ков розы.
11 Уберите торт в холодиль-
ник на 30–40 мин, при по-
даче посыпьте сахарной 
пудрой и украсьте свежими 
ягодами.
На 100 г: белки 4,96 г (6,20% суточной нормы) • жиры 21,37 г 
(23,74%) • углеводы 18,02 г (10,73%) • ккал 279,29 (15,52%) 
• натрий 186,32 мг (12,85%) • общий сахар 9,76 г (19,52%) 
• НЖК 11,16 г (55,80%) • пищевые волокна 1,58 г (5,27%)
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Весенние  
скидки

В новом сезоне вас ждет много 
выгодных предложений. 
Встретить весну красиво 

помогут купленные 
по хорошей цене средства 

для макияжа и лак для ногтей. 
Для ежедневного ухода будут 

незаменимы средства для тела 
и гигиены полости рта. Купить 

по акции можно и вкусные 
продукты для праздничного 
стола. 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.

СЫР PRESIDENT 
Камамбер
с белой плесенью, 45%, 125 г

-40%

-25%

ЗУБНАЯ ПАСТА  
COLGATE TOTAL 12
профессиональная, отбеливающая, 75 мл

-40% -25%

-40%

-25%

-25% -30%

-25%

ГЕЛЬ  
ДЛЯ ДУША  
PALMOLIVE MEN
спорт 3 в 1, 250 мл

ГЕЛЬ  
ДЛЯ БРОВЕЙ  
LUXVISAGE
суперсильной фиксации, бесцветный

ТУШЬ  
ДЛЯ РЕСНИЦ  
LUXVISAGE XXL 
длина-изгиб-объем,  
черная

ТУШЬ  
ДЛЯ РЕСНИЦ  
LUXVISAGE XXL 
суперобъем, эффект  
накладных ресниц, черная

ЛАКИ  
ДЛЯ НОГТЕЙ  
YOLO
в ассортименте

-25%

КОНСИЛЕР  
ART-VISAGE
светоотражающий, стойкий,  
тон 101, 102, 103
не более 1 товара в 1 чеке

ПОДВОДКА- 
ФЛОМАСТЕР  
ART-VISAGE
cat eyes, ультрачерная, 5 г
не более 1 товара в 1 чеке

ТОНАЛЬНЫЙ  
КРЕМ  
ART-VISAGE
устойчивый, тон 201, 202, 203, 205
не более 1 товара в 1 чеке



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 01.03.2025 г. по 31.03.2025 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.

Подробности в магазинах «Магнит» и по тел.: 8 800 200-90-02.
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Ваш «Магнит»  
всегда рядом с вами

Март – невероятно красивый месяц. Конечно, еще 
далеко до настоящей весны, буйства красок, раз-
лива чувств. Вначале март больше похож на свое-

го зимнего предшественника: то посыпает снегом, то пока-
лывает изморосью, то обдает влажным утренним холодом. 
То предлагает подставить лицо пригревающему солнцу, 
то заставляет поплотнее застегнуть пальто. Но март – это ме-
сяц женщин, а потому он так же легок, красив и изящен, как 
его главные героини, наполнен мечтами и вдохновением, го-
тов кружить головы, любить и восхищать. Именно этому мы 
и посвятили наш выпуск: женщинам, весне и красоте.

Весной хочется удивлять. Удивите близких нежным шоко-
ладным чизкейком, начните печь ароматный домашний 
хлеб – это не так сложно, как кажется: с советами, которыми 
в наших рубриках делятся профессионалы, и вкусными про-
дуктами из наших магазинов у вас точно все получится. 
Испеките необыкновенно красивые лаймовые пирожные 
и необычное дубайское печенье, приготовьте праздничный 
обед по нашему меню – в нем особенно много удивительных 
весенних блюд!

Но март – это не только праздники. Начало весны – время 
сдержанности и ограничений. Для тех, кто придерживается 
поста, мы тоже подобрали много хороших рецептов. А техно-
логи «М Кухни» разработали коллекцию постных блюд, кото-
рые помогут составить питательное меню и меньше беспоко-
иться о еде. 

В марте природа оживает. Мы, часть природы, тоже про-
буждаемся от спячки и устремляемся навстречу мечтам. 
Пусть ваши мечты непременно сбываются, а мы будем ста-
раться в этом помогать! 

Лучше не придумать
Часто ли вы готовите что-то 

из овсянки, помимо каши? Даже 
если ответ «да», добавляйте  

в копилку еще несколько идей 
правильных утренних блюд.

Дарите любовь
Если на 8 Марта вы препод-

несете бабушке, маме, сестре соб-
ственноручно приготовленные 

маршмеллоу или макароны, им точ-
но будет приятно. Ведь такие подар-

ки всегда делаются с любовью.

Дорогие друзья!

22

Сырное счастье
Баскский чизкейк – это плот-

ный шелковистый сырный торт с ка-
рамельной корочкой и без основы 

из теста. Именно такой для нас 
приготовила московский кондитер 

Альбина Родыгина. 

48

Еда красоты
То, что мы едим, влияет на нашу 

внешность. Какие компоненты  
важны для кожи и волос, рассказы-

вает врач-диетолог, кандидат ме-
дицинских наук и просто красивая 

женщина Юлия Чехонина. 

96
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В номере

стратегический 
запас

56	� Хумус и ко: наша подборка 
продуктов для поста. 

наша кухня
58	� 5 идей готовых постных 

блюд от «М Кухни».  

со знанием дела
60	� Шмели и новые технологии: 

как выращивают овощи 
бренда «М Свежесть». 

такая разная паста
62	� Макароны и мидии – 

эффектное сочетание! 

замени и попробуй
64	� Любите оладьи? 

Предлагаем отступить 
от классического рецепта 
и приготовить вариант 
кето. 

готовим без вопросов
68	� Как жарить вырезку, чтобы 

она таяла во рту.
 

мясные истории
70	� Канапе с колбасами 

к праздничному столу. 

72	� Московская классика: кол-
баса, которую называли 
копченой валютой. 

съедобный  
конструктор

74	� Вкусная подливка + про-
стой гарнир = душевный 
ужин. 

Социальные  
инициативы

14	� «Эстафета успешности» – 
для всех, кто мечтает найти 
себя в профессии и жизни.

Едим с умом
16	� Что включить в меню, 

чтобы хорошо выглядеть? 
Советы эксперта. 

вкус сезона
18	� 7 продуктов, которые обяза-

тельно попробовать в марте. 

хорошее начало
22	� Вкусные блюда с овсянкой 

сделают утро добрым. 

закон бутерброда
26	� Итальянская классика: 

теплый сэндвич с чиабаттой.

быстро и просто
28	� Готовим за 30 минут яркие 

блюда с консервами.

давайте разберемся
34	� Когда шок на пользу: все 

о преимуществах заморо-
женных фруктов и овощей.

простые правила
38	� Омлет – не такое уж легкое 

блюдо. Но мы знаем, как 
сделать его идеальным.

кулинарная школа
40	� Простой домашний хлеб. 

Азы хлебопечения постига-
ем вместе с Алёной 
Спириной. 

шеф научит
48	� Приготовить нежный чиз-

кейк – целое искусство. Его 
секретами делится кондитер 
Альбина Родыгина.

зерновая культура
52	� Кукурузные хлопья – 

источник энергии и кули-
нарного вдохновения. 

сезонное  предложение
54	� Для тех, кто держит пост, –

новые рецепты вареников.

меню по случаю
76	� Праздничные блюда 

для женщин: легкость,  
изящество и весеннее 
настроение.

на сладкое
90	� Просто шик: модные десер-

ты с шоколадом. 

домашняя выпечка
94	� «Молочная девочка»: самый 

простой домашний торт.

подарки 
96	� Сладкий презент, сделан-

ный своими руками, – иде-
альный подарок к 8 Марта.

готовим с детьми
100	� Завтрак для мамы: простые 

рецепты, которые помогут 
начать день с улыбки.

гастрономическая 
карта

104	� Согревающие блюда 
Прибайкалья.

напитки
108	� Что там у вас булькает? 

Вино в стиле «глу-глу». 

Элементы, которые 
содержатся в мякоти 
кокоса, заряжают 
энергией 
и поддерживают 
красоту кожи 
и волос.

18

90
110	� Пена для Афродиты: 

какое пиво нравится 
девушкам.

112	�� Женская коллекция кок-
тейлей.

образ жизни
118	 �Календарь красоты: 

ни дня без ухода 
за собой!

120	 �Макияж, который скроет 
возраст.

122 	�На страже молодости: 
средства с пометкой «анти-
эйдж».

124	� Тени, подводки, каранда-
ши: всё для макияжа глаз.

126	� Что положить в косметич-
ку для офиса. 

128	� Изучаем состав шампуней.
 

130	� Пользуемся ПММ пра-
вильно.

132	� Как стирать нижнее  
белье?

134	� Посевной календарь
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А ВЫ ЭТО ПРОБОВАЛИ?

быстро, вкусно, 
натурально

Для вареников с картофелем 
и грибами мы берем только 
натуральные ингредиенты, 
тонко раскатываем тесто 
и добавляем к нему много 

вкусной начинки. Они такие 
же вкусные, как домашние, но 

готовятся быстро и просто. Наши 
вареники сэкономят время, силы 

и порадуют всю семью!

Растительные напитки для постного меню
Green Milk – растительные напитки на основе зерна, альтернатива 

традиционному молоку, которая вдохновит на кулинарное творчество. 
Green Milk – это более 10 оттенков вкуса! Добавьте его в кофе, 

приготовьте смузи, испеките блины или сварите кашу – используйте Green 
Milk во всех рецептах вместо молока. Создавайте свои альтернативы!

легкие и хрустящие
Гречневые хлебцы Dr. Korner – вкусный 

продукт для диетического питания, 
хорошая альтернатива хлебу. 

Цельнозерновые хлебцы богаты 
клетчаткой, содержат витамины 
группы В и РР, фолиевую кислоту 

и железо. Они понравятся тем, кому 
противопоказан глютен, поскольку 

в составе нет пшеницы. Хлебцы 
Dr. Korner – прекрасное дополнение 

постного меню. 

моменты нежности
Шоколадные конфеты Magnifique Moments «Черничный мусс» – 
это изысканное сочетание легкого, нежного мусса с кусочками 

натуральной черники и воздушным рисом в оригинальной чашечке 
из настоящего темного шоколада. 

8 	 magnit.ru



Готовый крем для нежных десертов
Натуральная крем-основа с маскарпоне разрабо-
тана специально для тирамису и других десертов, 

а также для рулетов и крема для бисквитных коржей. 
Сбалансированная нежная основа приготовлена 

из молочной сыворотки и сливок. Идеальный продукт 
для хозяек, которые экономят свое время. Не содер-
жит растительных жиров, консервантов и глютена.

прямиком в тропики
Попробуйте новинку бренда Premiere of Taste – 

мороженое «Кокосовый мусс». Нежный пломбир 
с кокосовой стружкой и шоколадной начинкой 
порадует ярким насыщенным вкусом. Хорошо 

наслаждаться им просто так, добавить в коктейли 
и кофе, дополнить шоколадные десерты. Летнее 

настроение будет обеспечено!
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А ВЫ ЭТО ПРОБОВАЛИ?

настоящий деликатес
Сальчичон «Черкизово премиум» – сырокопченая колбаса 

с характерным мраморным рисунком на срезе. Она производится 
по особой рецептуре из отборной свинины с собственных ферм. 

Аромат натуральных специй и насыщенный вкус мяса, подчеркнутый 
копчением, делает эту колбасу настоящим деликатесом, который 

не оставляет равнодушным ни одного гурмана.

гармония вкуса
Сырокопченая колбаса «Бородинская» от «Черкизово» приготовлена 

из мяса с собственных ферм с добавлением окорока из Пензы. 
Она идеально подходит для приготовления легких закусок, канапе, 
сэндвичей и пиццы. Предлагается в удобном небольшом формате 

со срезом.

Идеи закусок 
с мясными 

деликатесами –  
на стр. 70

10 	 magnit.ru
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пикантные ломтики
Брауншвейгская колбаса 

«Черкизово премиум» – это изысканный 
традиционный вкус с нотками кардамона. 

Благодаря копчению на дубовой щепе 
колбаса приобретает пикантный аромат, 
а черный перец придает легкую остроту 

во вкусе. Тонкие ломтики нарезки идеальны 
для праздничной мясной тарелки, хороши 

для сэндвичей и закусок.

фрукты в бокале
Коньяк «Исторический Крым» пятилетней 

выдержки станет достойным дижестивом. Его 
отличают обволакивающий фруктовый вкус, 

в котором чувствуются вяленые абрикосы, 
перезревшие сливы, сладкий инжир, чуть-

чуть перца, и приятное долгое послевкусие. 

вечная классика
Майонез «Провансаль» «Сдобри» – это 

классический вкус и высокое качество, проверенное 
поколениями семей. Соус готовится по традиционной 

рецептуре, его отличают густая консистенция 
и сбалансированный вкус с горчичной ноткой. 

Универсальный продукт для любимых блюд.

11
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Италия 
навсегда

Италия – это вечная любовь, праздник, который всегда 
с нами. Воспоминания о ней легко оживить, просто 

приготовив ужин в итальянском стиле. Отварите хорошую 
пасту, возьмите вяленые томаты, натрите пармезан – и вот 

вы снова на улочках Рима, на мостах Флоренции, среди 
тосканских холмов... А аппетитные рецепты вы всегда 

найдете в нашем онлайн-журнале.

сделано со вкусом
Макароны «перья» бренда 

Gusto di Roma созданы 
специально для итальянских 

рецептов: они сделаны из муки 
твердых сортов пшеницы, 

поэтому не развариваются 
и прекрасно удерживают соус. 
Блюда по-итальянски дополнит 

сухая смесь для макарон 
Gusto di Roma. Она позволит 

без хлопот приготовить 
аппетитную пасту в сливочно-

сырном соусе.

А ВЫ ЭТО ПРОБОВАЛИ?

Рецепт пасты 
с курицей 

и томатами – 
в приложении 

«Магнит: акции 
и доставка»

12 	 magnit.ru



энергия лета
Gorilla Cherry Berry* – яркий вкус спелой 
вишни в соковой линейке энергетического 

напитка Gorilla Energy. Зарядит бодростью, 
позволит дольше не чувствовать усталости 

и в любой сезон подарит летнее настроение!

*«Со вкусом вишни».

вкусные идеи
Сосиски «Мясные с говядиной» 

от «Владимирского стандарта» – отличный выбор 
для любого повода. Их насыщенный мясной вкус 

вызывает приятные ассоциации с пикниками 
и встречами с друзьями. Быстро, вкусно и сытно! 

просто любовь
Салями «Финская» бренда «Дым Дымыч» – это 

классическая сырокопченая колбаса, давно 
полюбившаяся покупателям. Купаж специй 
и пряностей придает ей сбалансированный 

вкус и аппетитный аромат. Идеально подходит 
для перекуса и кулинарных шедевров.

как по маслу
Вегамасло «4 масла» – необычная новинка в линейке De Olio. 
Его уникальность – в нежном классическом и любимом всеми 

сливочном вкусе. Вегамасло De Olio «4 масла» – это не только 
вкусный продукт на каждый день, но и прекрасный источник 

ненасыщенных жирных кислот омега-6 и омега-9, которые помогают 
поддерживать наше здоровье. Можете добавлять вегамасло De Olio 

«4 масла» в любые блюда дома и на пикнике, утром и вечером, 
в будни и праздники. Оно станет отличным дополнением к меню. 
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Успех для всех
Мы запустили «Эстафету успешности» совместно 
с Everland при содействии проекта «Открыто для всех» 
Агентства стратегических 
и н и ц и а т и в  в  2 0 2 3  г од у  
в Москве, а в 2024-м к ней при-
соединились 10 регионов Рос-
сии. Программа направлена 
на поддержку молодых людей 
с  ограниченными возможно-
стями здоровья, их родителей, 
а также образовательных уч-
реждений, некоммерческих 
организаций и работодателей.

Многие юноши и девушки с инвалидностью хотят учиться 
и работать, но не знают, с чего начать, как выбрать про-

фессию, как вести себя на собесе-
довании и влиться в коллектив. 
Эксперты «Эстафеты» – успеш-
ные люди с инвалидностью, их 
родители, представители неком-
мерческих организаций и вла-
сти  – делятся с ними личным 
опытом, помогают сориентиро-
ваться в мире профессий, вы-
брать путь, который позволит са-
мореализоваться. 

«Меняй мир к лучшему!» – этот призыв можно слышать все чаще. 
Но как его менять не на словах, а на деле? Компания «Магнит» 
старается подавать пример такого начинания. Мы стремимся 

вносить позитивные изменения в жизнь людей, создавая новые 
возможности для тех, кто нуждается в поддержке. В прошлом году 

мы запустили цифровую платформу «Магнит Всевозможный», 
посвященную нашим инициативам. Одним из важных проектов 
стала «Эстафета успешности», которая призвана помочь людям 

с особенностями здоровья реализовать себя в профессии 
и социальной жизни.

Вперед, 
в будущее

В 2024 году к «Эстафете успешности» 
присоединились 20 представителей 

региональных органов исполнительной 
власти, 88 волонтеров, более 50 сотрудников 
«Магнита». Онлайн-мероприятия в формате 
открытого разговора превысили 945 тысяч 

просмотров. Общий объем грантовых 
средств для некоммерческих организаций 

в регионах на проведение мероприятий 
составил 3 миллиона рублей.

14 	 magnit.ru
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Вперед, 
в будущее

Платформа «Магнит Всевозможный» 
создана, чтобы вдохновлять людей 
на добрые дела и поддерживать тех, кому 
нужна помощь. Она позволяет наладить 
взаимодействие между компаниями, 
некоммерческими организациями, 
государственными структурами и всеми, 
кто готов участвовать в создании 
инклюзивного общества. Среди 
ключевых направлений нашей работы – 
поддержка людей с инвалидностью 
и продвижение проектов, направленных 
на решение социальных проблем.

 «Магнит Всевозможный» и его инициативы, такие как 
«Эстафета успешности», демонстрируют, как общие 

усилия бизнеса, некоммерческих организаций 
и общества могут изменить жизнь тысяч людей. 

Создавая инклюзивные программы и поддерживая 
добрые проекты, мы помогаем строить общество, 

в котором каждый чувствует себя нужным.

Родителям и опекунам детей с инвалидностью 
«Эстафета успешности» помогает понять, как ребенку 
получить образование, найти работу и стать более са-
мостоятельным. А некоммерческим организациям, 
работодателям, учебным заведениям и органам вла-
сти дает возможность обменяться практиками 
и познакомиться с эффективными инклюзивными 
проектами. 

15
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Мнение

Юлия Чехонина, 
врач-диетолог, старший научный 

сотрудник ФИЦ питания, 
биотехнологии и безопасности 

пищи, кандидат медицинских наук

Главные кирпичики
Кожа и волосы – это белковые структуры. Чтобы они имели 
нормальное строение и могли своевременно восстанавли-
ваться, организму необходимы аминокислоты. Это тот са-
мый строительный материал, без которого красота попросту 
невозможна. 

Источник аминокислот в питании – белковые продукты 
животного происхождения. Именно животный белок отли-
чается полноценным составом: в нем есть аминокислоты, ко-
торые организм не способен синтезировать.

Для здоровья кожи на тарелке 3 раза в день должны появ-
ляться нежирное мясо, рыба, птица, яйца, творог, морепро-
дукты. Одна порция – 100 г. Вариации могут быть разными, 
и желательно, чтобы они различались день ото дня.
Не забывайте и про растительный белок. Из него мы можем 
получить не все аминокислоты, но те, что имеются, тоже 
пригодятся для строительства клеток. Источники такого 
белка – соевый сыр тофу, бобовые, орехи и крупы.

Помощники в строительстве 
Для синтеза коллагена, эластина и других нужных коже 
и волосам белков необходимы и многие другие вещества. 

 ВИТАМИН С. Включайте в меню свежую зелень, овощи, 
фрукты, квашеную капусту, цитрусовые, киви.

  КРЕМНИЙ. Его мы получаем из зерновых, нешлифованного 
риса, овса, гречки, бобовых, свежих огурцов, редиса. 

 БИОТИН, или витамин B7 , участвует в синтезе коллагена 
и помогает поддерживать липидный (жировой) обмен в коже 
и волосах. Если биотина мало, кожа может шелушиться, 

Еда 
красоты

Кожа и волосы – своеобразное 
зеркало состояния нашего 
организма. Если ему не хватает тех 
или иных веществ, это вскоре 
сказывается на внешнем виде. Какие 
компоненты пищи особенно важны 
и какие блюда включать в меню, 
чтобы хорошо выглядеть? 
Рассказывает наш эксперт.
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состояние волос ухудшается, они могут активнее выпадать. 
Не забывайте о молочных продуктах, бананах, бобовых, луке. 

 СЕРА необходима для построения соединительных структур 
между клетками кожи. Ее источники – все разновидности 
капусты, а также редька, репа, редис.

 Важны для обновления кожи и хорошего роста волос 
кальций, магний, селен и многие другие минералы.

Такой важный кислород
Существует дефицит, который практически сразу отражается 
на состоянии волос и кожи. Первые истончаются, секутся, 
активно выпадают. Кожа тускнеет, становится сухой, 
уязвимой, склонной к раздражению. Речь о нехватке железа. 
Это незаменимый микроэлемент для кроветворной системы, 
который обеспечивает снабжение клеток кислородом. Если 
коже его не хватает, она «задыхается», теряет тонус, а риск 
преждевременного старения увеличивается. 

Натуральные источники железа – говядина 
и телятина, печень. 

В тех же продуктах есть еще один важный для кроветворения 
элемент – медь. Она активно участвует в синтезе пигмента, 
который придает цвет волосам, поэтому адекватная 
обеспеченность медью снижает риск ранней седины. 

Водный баланс
Красивая кожа – увлажненная, поэтому, помимо питания, 
важно позаботиться о питьевом режиме. Держите под рукой 
бутылку или стакан с водой и регулярно делайте по несколько 
глотков в течение дня. Оптимальный выбор – питьевая 
вода без газа, но полезны и минеральные воды, столовые 
и лечебно-столовые. Их можно принимать по 1–2 стакана 
в день без консультации врача. Минеральные соли в их составе 
вносят свой вклад в поддержание здоровья кожи и волос. 

Однако мало обеспечить кожу влагой – нужно, чтобы она 
удерживалась в коже. Большую роль в этом играют витамины 

 и . Они также напрямую влияют на способность клеток 
к обновлению, предотвращая сухость и шелушение. Каждый 
день в меню красавицы должны быть нерафинированные 

Можно ли есть сладкое? 
Сегодня много говорят о том, что к преждевременно-
му старению и проблемам с кожей и волосами приво-
дит потребление сладостей. Доля истины в этом есть: 
избыток простых углеводов может провоцировать 
нарушение структуры коллагена. Но происходит это 
только при бесконтрольном потреблении сладостей.  

 Старайтесь, чтобы ежедневно в рационе было 
не больше 30 г сахара. Это 6 ч. л. в чистом виде. 
Нужно учитывать, что сахар содержится и в продуктах 
(например, порция сладкого йогурта – это уже 2 ч. л.). 

Выбирайте на десерт не конфеты и выпечку, 
а сухофрукты, фрукты и ягоды. Не забывайте 
об овощах со сладким вкусом, свекле и моркови. 
смузи из моркови с яблоком – это прекрасный 
десерт, из которого вы получите витамин С, 
каротиноиды и необходимые минералы.

растительные масла, а еще источники каротиноидов. 
Это вещества, которые превращаются в организме  
в витамин А . Содержатся они в желтых, оранжевых 
и красных плодах: помидорах, перце, моркови, тыкве. Они 
лучше усваиваются после термообработки, поэтому овощи 
полезно тушить. 

Помогают поддерживать увлажненность кожи и полиненасы-
щенные жирные кислоты омега-3. Они также способствуют 
текучести крови, благодаря чему улучшается доставка 
питательных веществ к волосяным фолликулам и клеткам кожи. 
Постарайтесь не менее 2 раз в неделю есть жирную морскую рыбу. 
1–2 раза в неделю полезно включать в меню небольшой бутерброд 
с печенью трески (30–40 г). В  ней много и ценной омеги, 
и витаминов  и . А еще это один из немногих продуктов, 
богатых витамином D , который также важен для нашей красоты. 

Защищаем защитника
Кожа предохраняет организм от вредных внешних воздействий, 
но сама им постоянно подвергается и  поэтому нуждается 
в защите. Большую роль здесь играют антиоксиданты. Они 
снижают риск повреждения клеток кожи и ее преждевременного 
старения. Такие свойства есть у упомянутых витаминов C , А   
и  , каротиноидов. Но этим список не ограничивается. 
Среди защитников – полифенолы фруктов, ягод, овощей, чая 
и кофе, ресвератрол из кожицы винограда. Коэнзим Q10 мы 
получаем из рыбы, масел, свиной и говяжьей печени; цинк – 
из цельнозерновых продуктов, тыквенных семечек, бобовых. 
Это еще раз доказывает: питание должно быть максимально 
разнообразным. 

Обязательно ли есть 
коллаген?  
Главные белки, составляющие «каркас» кожи, – 
коллаген и эластин. Стремясь улучшить ее состоя-
ние, многие принимают добавки с коллагеном 
или включают в рацион блюда, которые им бога-
ты, например холодец. Это полезная практика, 
но важно понимать, что коллаген из пищи или до-
бавок не превращается в наш собственный колла-
ген напрямую. Он расщепляется до аминокислот, 
а уже из них организм строит свои белки. Нужные 
аминокислоты есть не только в богатых коллаге-
ном продуктах, но и в другой белковой пище. По
этому залог успеха – разнообразие. 

17
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главных   
продуктов 

Сезонный авитаминоз будет не страшен, если каждый 
день есть зеленые овощи и фрукты, приезжающие 
к нам из Южного полушария. Не пропустите героев 
первого весеннего месяца!

стоит попробовать 
 в МАРТЕ

 шпинат 
  сделать салат с заправкой 
из апельсинового сока, олив-
кового масла и бальзамика 

 приготовить смузи с авокадо, 
бананом и миндальным моло-
ком  сварить крем-суп из го-
рошка и шпината с песто  до-

бавить в начинку для киша 

 зеленый лук 
  напечь блинов с припеком 
из лука и яиц  использовать 

в начинке для осетинского пи-
рога с сыром и зеленью  
 обжарить на кунжутном 

масле с имбирем и чесноком 
и подать к рису  приготовить 

кимчи из зеленого лука 

 кокос 
  приготовить индийскую огу-

речную райту с кокосом  
 измельчить мякоть с кокосовым 
молоком, миндалем, финиками 
и пряностями для питательного 
коктейля  сделать домашнее 
мороженое с кокосом и манго 

на кокосовом молоке 

 виноград красный 
  положить половинки ягод 

в желе  сделать канапе с голу-
бым сыром и прошутто  испечь 
кекс с виноградом  приготовить 
брускетты со сливочным сыром, 
вялеными томатами и виногра-

дом

 САЛАТ АЙСБЕРГ 
  сделать салат с авокадо 

и креветками или крабовыми 
палочками  использовать ли-
стья для рулетиков с разными 

начинками  быстро обжа-
рить на гриле и подать  
с чесночным соусом 

 виноград белый 
  приготовить вальдорфский са-

лат  добавить в капусту про-
вансаль  запечь с оливковым 
маслом, морской солью и пер-
цем или со сливочным маслом 

и корицей  смешать для сальсы 
с луком, кинзой, чили, оливко-

вым маслом и соком лайма

 лайм 
  заправить авокадо соком лай-
ма и смесью перцев  добавить 
в майонез сок лайма, чеснок 

и мяту и подать к рыбе  исполь-
зовать для гуакамоле  пригото-
вить креветки в маринаде из зе-

леного чили, сока и цедры лайма, 
меда и растительного масла 
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ЛАЙМ – это: 

 �большое количество (до 35% суточной 
нормы в 100 г) витамина С, признанного 
антиоксиданта и защитника организма; 

 �флавоноиды, снижающие риск развития 
ожирения и предотвращающие развитие 
злокачественных опухолей; 

 �пищеварительные ферменты, 
помогающие наладить работу органов 
жкт.

Лаймовые пирожные  

 50 мин + 2 ч   
 6–8 порций

Для теста:
120 г муки
115 г сливочного масла
30 г сахарной пудры
щепотка соли

Для начинки:
250 г сахара
4 яйца
160 мл свежевыжатого сока 
лайма
30 г муки
2 ч. л. цедры лайма

1 Разогрейте духовку 
до 175 °С. Нарежьте хо-
лодное сливочное масло 
кубиками, положите в чашу 
блендера, добавьте муку, 
сахарную пудру и щепотку 

стоит попробовать 
 в МАРТЕ

соли, измельчите в равно-
мерную крошку.
2 Противень выстелите 
бумагой для выпечки, уста-
новите квадратную рамку 
20 х 20 см, насыпьте внутрь 
крошку, разровняйте и выпе-
кайте 18–20 мин, до золоти-
стого цвета.
3 Для начинки перемешай-
те сахар и муку, по одному 
добавьте яйца, хорошо 
взбивая смесь после каж-
дого. Добавьте цедру и сок 

лайма, взбейте до объеди-
нения.
4 Вылейте начинку на 
основу и выпекайте еще 
18–20 мин. Остудите в рам-
ке в течение 1 ч. Уберите 
на 1–2 ч в холодильник, за-
тем нарежьте квадратиками.
На 100 г: белки 5,74 г (7,18% суточной нормы) • жиры 15,24 г 
(16,93%) • углеводы 52,90 г (31,49%) • ккал 364,87 
(20,27%) • натрий 91,42 мг (6,30%) • общий сахар 36,35 г 
(72,70%) • НЖК 8,55 г (42,75%) • пищевые волокна 0,74 г 
(2,47%)
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ВИНОГРАД – это: 

 �Антиоксиданты, которые способствуют 
предотвращению сердечно-сосудистых 
и онкологических заболеваний, 
поддерживают уровень сахара в крови; 

 �богатый источник меди, необходимой 
для производства энергии;

 �витамин к, обеспечивающий 
свертываемость крови и крепость 
костей;

�  �мелатонин, отвечающий за здоровый 
сон.

Салат из винограда 
с тунцом и орехами

   
 20 мин   6 порций

350–400 г красного 
винограда
350–400 г зеленого 
винограда
370 г консервированного 
тунца в собственном соку
50 г миндаля
1 пучок петрушки
1 зубчик чеснока
тертая цедра половины 
лимона
3 ст. л. майонеза
1 ст. л. густого йогурта
соль, свежемолотый черный 
перец

1 Разрежьте ягоды виногра-
да пополам. Слейте с тунца 
жидкость.
2 Обжарьте миндаль на су-
хой сковороде, все время 
помешивая, 2 мин. Немного 
остудите, затем порубите.
3 Очень мелко порубите 
чеснок вместе с петрушкой, 
смешайте с цедрой, йогур-
том и майонезом, приправь-
те солью и перцем.
4 Смешайте тунца с ви-
ноградом и миндалем, 
заправьте соусом, сразу 
подавайте.
На 100 г: белки 8,35 г (10,44% суточной нормы) • жиры 
6,62 г (7,36%) • углеводы 10,67 г (6,35%) • ккал 131,57 
(7,31%) • натрий 172,99 мг (11,93%) • общий сахар 4,82 г 
(9,64%) • НЖК 0,99 г (4,95%) • пищевые волокна 2,05 г 
(6,83%)
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Салат айсберг с голубым 
сыром и беконом

  
 25 мин   4 порции

1 кочан салата айсберг
4 ломтика сырокопченого 
бекона
170 г сметаны
85 г голубого сыра
2–3 ст. л. молока (по жела-
нию)
1 перо зеленого лука
1 зубчик чеснока

1 ст. л лимонного сока
соль, свежемолотый черный 
перец

1 Пропустите чеснок че-
рез пресс, мелко нарежьте 
зеленый лук.
2 В чашу положите сметану, 
50 г голубого сыра, чеснок 
и лимонный сок, перемешай-
те вилкой, разбивая кусочки 
сыра. Если соус получается 
густым, разбавьте его не-
много молоком, добавьте 

САЛАТ АЙСБЕРГ – это: 

 �высокое содержание витамина с, 
защищающего организм от свободных 
радикалов;

 �обилие витаминов группы в и фолиевой 
кислоты, способствующих укреплению 
организма;

 �клетчатка, положительно влияющая 
на перистальтику кишечника и снижающая 
риск диабета;

 �аминокислоты, необходимые для работы 
нервной системы;

 �селен – союзник щитовидной железы.

зеленый лук, посолите и по-
перчите.
3 Бекон нарежьте маленьки-
ми кусочками, обжарьте на 
сухой сковороде до хруста.
4 Кочан айсберга нарежьте 
крупными ломтями, пода-
вайте, полив соусом и по-
сыпав беконом и крошками 
оставшегося голубого сыра.
На 100 г: белки 4,73 г (5,91% суточной нормы) • жиры 
11,78 г (13,09%) • углеводы 3,01 г (1,79%) • ккал 135,12 
(7,51%) • натрий 431,63 мг (29,77%) • общий сахар 2,10 г 
(4,20%) • НЖК 5,72 г (28,60%) • пищевые волокна 0,71 г 
(2,37%)

Для салатов и разнообразных закусок 
прекрасно подойдет сырокопченый бекон 
от Великолукского мясокомбината. Тонко 
нарезанные ломтики с небольшой жиро-
вой прослойкой порадуют насыщенным 
вкусом и легким ароматом копчения.
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Лучше  
не придумать

Полезный завтрак – важная часть дневного меню.  
Он наполняет энергией и задает верный тон  

на весь день. Одним из самых правильных утренних 
блюд считается овсянка: она служит источником 

сложных углеводов, витаминов и минералов, а кроме 
того, прекрасно сочетается с самыми разными 

ингредиентами и позволяет приготовить  
по-настоящему здоровую, сбалансированную еду.
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Лучше  
не придумать

Овсяный кисель 
с брусникой 

     
 15 мин + 24 ч   2 порции

100 г овсяных хлопьев
150 г замороженной брус­
ники
3–4 ст. л. сахара

1 Насыпьте хлопья в чашу, 
залейте 500 мл холодной 
воды и оставьте на сутки 
при комнатной температу­
ре. Перемешайте за это 
время 2–3 раза.
2 Процедите жидкость в чи­
стую посуду, протрите к ней 
немного набухших хлопьев 
через сито.
3 Бруснику насыпьте 
в кастрюлю, добавьте са­
хар, перемешайте и доведи­
те до кипения, проварите 
4 мин.
4 Влейте к бруснике овся­
ную жидкость и прогрейте, 
не доводя до кипения. Пода­
вайте кисель теплым.
На 100 г: белки 1,78 г (2,23% суточной нормы) • жиры 0,91 г 
(1,01%) • углеводы 19,37 г (11,53%) • ккал 92,28 (5,13%) • 
натрий 2,16 мг (0,15%) • общий сахар 11,00 г (22,00%) • 
НЖК 0,14 г (0,17%) • пищевые волокна 1,73 г (5,77%)

Ночная овсянка 
«Тирамису» 

  
 10 мин + 6 ч   4 порции

150 г овсяных хлопьев
500 мл молока
2 ст. л. маскарпоне
2–3 ст. л. меда
2 ст. л. семян чиа
2 ч. л. растворимого кофе
1 ч. л. ванильного сахара
4 ст. л. греческого йогурта
1 ст. л. какао

1 В миске смешайте овся­
ные хлопья, мед, молоко, 
маскарпоне, семена чиа, 
ванильный сахар и раство­
римый кофе, накройте 
крышкой и уберите в холо­
дильник на 6 ч.
2 Разложите смесь по чаш­
кам или креманкам, сверху 
положите по 1 ст. л. йогурта 
и посыпьте какао.
На 100 г: белки 5,49 г (6,86% суточной нормы) • жиры 6,00 г 
(6,67%) • углеводы 24,40 г (14,52%) • ккал 170,08 (9,45%) 
• натрий 56,09 мг (8,87%) • общий сахар 10,20 г (20,40%) 
• НЖК 2,48 г (12,40%) • пищевые волокна 3,04 г (10,13%)

ЗАКАЖИ  
С ДОСТАВКОЙ

ЗАКАЖИ  
С ДОСТАВКОЙ
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Овсяноблин хорош 
с любой начинкой, 

например, с жареными 
шампиньонами 
или шпинатом, 

томленным 
в кокосовых сливках.

Веганский овсяноблин 
с манговым чатни 

      
 45 мин   4 порции

150 г овсяной муки
240 г растительного молока 
(соевого, овсяного)
1 красная луковица
1 зубчик чеснока
1 авокадо
100 г томатов черри
½ ч. л. молотого кориандра
½ ч. л. куркумы
оливковое масло
кунжут и кинза для подачи

Для чатни:
300 г замороженного манго

маленькая луковица шалота
1 маленький зубчик чеснока
2 ст. л. тростникового сахара
2 ст. л. яблочного уксуса
¼ ч. л. сухого имбиря
¼ ч. л. зиры
1 ч. л. оливкового масла
сушеные хлопья перца чили
соль

1 Для чатни измельчите ша­
лот и чеснок. Манго, не раз­
мораживая, нарежьте куби­
ками. 
2 Разогрейте в кастрюле 
оливковое масло, пассеруй­
те шалот и чеснок 3 мин.
3 Добавьте манго, тростни­
ковый сахар, уксус, зиру, 

имбирь, хлопья чили и соль 
по вкусу.
4 Тушите на среднем огне 
15–20 мин, разомните 
или измельчите блендером.
5 Разогрейте духовку 
до 180 °C. Положите тома­
ты черри в жаропрочную 
форму, сбрызните оливко­
вым маслом и запекайте 
в течение 15–20 мин.
6 Для овсяноблина лук 
и чеснок нарежьте мелкими 
кубиками, переложите в ми­
ску, добавьте муку, ко­
риандр и куркуму, посолите 
и перемешайте.
7 Влейте в миску молоко 
и венчиком размешайте 

до однородности, уберите 
в холодильник на 10 мин.
8 Пожарьте овсяноблины 
на сковороде с двух сторон, 
слегка смазывая ее оливко­
вым маслом.
9 Авокадо нарежьте ломти­
ками, выложите на овсяно­
блины вместе с запеченны­
ми томатами черри. 
Подавайте, посыпав кинзой 
и кунжутом с манговым чат­
ни.
На 100 г: белки 3,52 г (4,40% суточной нормы) • жиры 6,45 г 
(7,17%) • углеводы 22,01 г (13,10%) • ккал 155,84 (8,66%) 
• натрий 200,98 мг (13,86%) • общий сахар 6,34 г (12,68%) 
• НЖК 0,90 г (4,50%) • пищевые волокна 2,89 г (9,63%)

можно в пост





1 красный 
сладкий перец

150 г 
моцареллы4 ст. л. песто

СОВЕТУеМ ИСПОЛЬЗОВАТЬ

400 г филе 
куриной 
грудки

4 маленькие 
чиабатты

100 г руколы

Учим 
итальянский

Панини – теплый сэндвич родом из Италии. От прочих бутербродов его отличает то, что 
классические панини готовятся с чиабаттой, обязательно обжариваются на гриле, 
а начинка включает неизменное итальянское трио: моцареллу, помидоры и песто. 

Впрочем, от классики бывают отступления, и мы советуем разучить разные вариации!

Панини с курицей 
и песто
 

 30 мин   4 порции

1 Натрите куриную грудку 
солью, свежемолотым чер-
ным перцем и 1 ч. л. суше-
ного орегано. Обжарьте 
на оливковом масле 
на сильном огне 
по 3–4 мин с каждой сто-
роны. Слегка остудите 
и нарежьте ломтиками.
2 Разрежьте чиабатты по-
полам, смажьте соусом пе-
сто. Нарежьте сладкий пе-
рец соломкой. Моцареллу 
нарежьте ломтиками.
3 На нижние половинки 
чиабатт положите руколу, 
курицу, сладкий перец 
и моцареллу, накройте 
верхними половинками 
и слегка прижмите. 
4 Обжарьте на слегка сма-
занной оливковым маслом 
сковороде-гриль по 2 мин 
с каждой стороны.
На 100 г: белки 14,55 г (18,19% суточной нормы) • жиры 
10,81 г (12,01%) • углеводы 11,83 г (7,04%) • ккал 
203,22 (11,29%) • натрий 399,00 мг (27,52%) • общий 
сахар 2,10 г (4,20%) • НЖК 3,06 г (15,30%) • пищевые 
волокна 2,65 г (8,83%)

Вкусные сытные бутерброды 
получатся с печеночной колба-
сой бренда «Дубки». Кусочки 
печени гармонично дополнены 
морковью, луком и специями. 
Вес батона всего 200 г, что 
очень удобно и экономно. 

Панини можно приготовить 
и с классической чиабаттой, 
разрезав ее. Чиабатта  
нашего собственного  
производства, с ароматным 
пористым тестом, для этого 
отлично подойдет!
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Е д а   З А КО Н  БУ Т Е Р Б Р О Д А



1 рубль с каждого приобретенного товара торговой марки «Green Ribbon» в любом магазине «Магнит» на 
всей территории РФ будет отправлен на восстановление лесного фонда России.

Овощи и ягоды для ТМ Green Ribbon собираются на пике своей зрелости 
и подвергаются шоковой заморозке, чтобы максимально сохранить свои 
полезные свойства и витамины.

ИНВЕСТИРУЙ

В «ЗЕЛЕНОЕ» 

 БУДУЩ
ЕЕ*



мы подобрали блюда, 
которые можно приготовить 

всего за 30 минут и всего 
из 5 ингредиентов, 

не считая растительного 
масла, соли, перца и других 
приправ, которые наверняка 

есть в каждом доме.
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Е д а   Б Ы С Т Р О  И  П Р О С Т О

Банковский 
вклад
Консервированные овощи 
и фрукты – настоящая палочка-
выручалочка для тех, кто не хочет 
тратить много времени 
на приготовление вкусного обеда 
и ужина. Простые продукты из банки 
могут стать ярким дополнением 
и даже основой самых разных блюд 
и внести неоценимый вклад в наше 
меню.
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400 мл кокосового 
молока

400 г риса жасмин

70 мл соуса терияки

300 г консервированных 
ананасов

450 г свинины
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Уменьшите огонь до миниму-
ма, накройте крышкой и го-
товьте 10–15 мин, немного 
посолите и взбейте вилкой.
3 Разогрейте в широкой 
сковороде оливковое масло, 
стряхните излишки соуса 
с мяса и обжарьте свинину, 
помешивая, до румяной 
корочки. Добавьте ананасы, 
обжарьте 2–3 мин. Пода-
вайте к столу.
На 100 г: белки 7,79 г (9,74% суточной нормы) • жиры 7,95 г 
(8,83%) • углеводы 22,55 г (13,42%) • ккал 192,28 (10,68%) 
• натрий 396,88 мг (27,37%) • общий сахар 3,54 г (7,08%) 
• НЖК 5,34 г (26,70%) • пищевые волокна 1,30 г (4,33%)

Ананасовая свинина 
с кокосовым рисом 

   
 30 мин   4 порции

1 Нарежьте свинину тонкой 
соломкой, добавьте терияки, 
перемешайте, отставьте 
на 10–15 мин. Ананасы 
нарежьте небольшими ку-
сочками.
2 В кастрюлю насыпьте рис, 
влейте кокосовое молоко 
и 1,5 стакана воды, переме-
шайте, доведите до кипения. 

ЗАКАЖИ  
С ДОСТАВКОЙ



Е д а   Б Ы С Т Р О  И  П Р О С Т О
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Сливочная паста 
с вялеными томатами

  
 25 мин   4 порции

1 Отварите пасту, согласно 
инструкции на упаковке.
2 Нарежьте томаты и чеснок 
маленькими кубиками. Разо-
грейте в сковороде немного 
масла из-под вяленых тома-
тов и пассеруйте чеснок и то-
маты, помешивая, 2–3 мин. 

3 Добавьте шпинат, готовьте 
до испарения жидкости.
4 Влейте сливки, прогрейте, 
помешивая, почти до кипе-
ния, посолите и поперчите.
5 Добавьте пасту, переме-
шайте и подавайте.
На 100 г: белки 5,51 г (6,89% суточной нормы) • жиры 8,23 г 
(9,14%) • углеводы 26,33 г (15,67%) • ккал 200,98 (11,17%) 
• натрий 299,84 мг (20,68%) • общий сахар 1,99 г (3,98%) 
• НЖК 3,75 г (18,75%) • пищевые волокна 1,42 г (4,73%)

70 г замороженного 
резаного шпината

2 зубчика чеснока

200 мл сливок 
жирностью 20%

50 г вяленых томатов

225 г короткой пасты

Для этого блюда можно использо-
вать «Бантики» La Molisana. Они  
сделаны из муки твердых сортов 
пшеницы, при варке отлично держат 
форму, поэтому прекрасно подходят 
для гарниров, салатов и запеканок.
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1 луковица  
и 4 зубчика чеснока

1 ч. л. куркумы, 1 ч. л. 
зиры, 1 ст. л. паприки

400 г протертых томатов

400 г консервированного 
нута

по 400 г консервирован-
ной красной  
и белой фасоли

31

Суп из банки 
      
 20 мин   4 порции

1 Откиньте всю фасоль и нут 
на дуршлаг, мелко нарежьте 
лук и чеснок.
2 В кастрюле с толстым 
дном обжарьте в масле лук 
с зирой 5 мин. Положите 
чеснок, готовьте 1 мин, до-

бавьте соль, перец, паприку 
и куркуму, влейте протертые 
томаты, перемешайте, дове-
дите до кипения.
3 Положите в кастрюлю бо-
бовые, доведите суп до ки-
пения, варите 5–7 мин. По-
сыпьте рубленой зеленью.
На 100 г: белки 5,01 г (6,26% суточной нормы) • жиры 2,31 г 
(2,57%) • углеводы 15,33 г (9,13%) • ккал 98,00 (5,44%) • 
натрий 229,90 мг (15,86%) • общий сахар 2,91 г (5,82%) • 
НЖК 0,32 г (1,60%) • пищевые волокна 4,59 г (15,30%)

можно в пост

ЗАКАЖИ  
С ДОСТАВКОЙ



2 авокадо

150 г салатного микса

4–5 вяленых томатов

100 г сыра фета

340 г консервированной 
кукурузы

Е д а   Б Ы С Т Р О  И  П Р О С Т О

Салат из кукурузы 
с фетой и вялеными 
томатами 

  
 20 мин   3–4 порции

1 Слейте жидкость с кукуру-
зы. Авокадо очистите и на-
режьте кубиками.  
2 Вяленые томаты нарежьте 
тонкой соломкой, раскро-
шите сыр фета.
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Оливковое масло 
Monini Classico первого 
холодного отжима – это 
гармония вкуса и аромата. 
Тонкие фруктовые нотки 
придают ему свежесть 
и утонченность. Масло 
идеально подходит 
для заправки салатов 
и готовых блюд.

3 В салатник положите ку-
курузу, томаты, салатный 
микс, авокадо, посолите, 
поперчите, заправьте 
оливковым маслом или 
пряной салатной заправ-
кой, посыпьте раскрошен-
ной фетой.
На 100 г: белки 2,96 г (3,70% суточной нормы) • жиры 
11,91 г (13,23%) • углеводы 8,65 г (5,15%) • ккал 144,15 
(8,01%) • натрий 180,41 мг (12,44%) • общий сахар 1,45 г 
(2,90%) • НЖК 2,66 г (13,30%) • пищевые волокна 
3,29 г (10,97%)





Мороз – лучший консервант. А современный шоковый метод, когда продукты 
замораживаются максимально быстро до экстремально низких температурных 

значений, – это еще и отличный способ сохранить весь заложенный в них 
витаминный потенциал. Благодаря такому «шоку» мы можем есть летние ягоды, 

сезонные овощи и грибы зимой и весной почти в их первозданном виде. 
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Шоковая заморозка – что это? 
Сохранять летний и осенний урожай до весны в домашней моро-
зильной камере – способ не новый. Вот только покидают быто-
вую морозилку фрукты и овощи не всегда в лучшем виде: про-
цесс замораживания происходит медленно и неравномерно, 
образуются крупные кристаллы льда, которые разрывают волок-
на и повреждают структуру плодов. Оттаяв, продукты часто те-
ряют внешний вид: грибы становятся дряблыми, овощи – бес-
цветными. Но особенно страдают сочные ягоды: они 
превращаются в неаппетитную кашу. 

Промышленная шоковая заморозка относится к продуктам на-
много бережнее. В чем ее принцип? Подготовленные (вымытые, 
обсушенные и при необходимости нарезанные) плоды помеща-
ются в камеру, где температура почти мгновенно понижается 
до –40...–60 °С. Такой стремительный способ заморозки не кале-
чит продукты, поскольку содержащаяся в них вода не успевает 
кристаллизоваться. В результате структура плода остается целой 
вплоть до молекулярного уровня, словно в криогенной камере. 

Все в шоке 

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

Витамины в сохранности 
Если сравнивать такие варианты обработки плодов, как сушка, 
консервирование и заморозка, то последний – самый надежный. 
Судите сами: при хранении сорванных с ветки плодов вита- 
мин  С  разрушается за неделю на 50%, при варке в кипящей воде 
исчезает почти полностью через 6–7 минут, а при шоковой замо-
розке теряется только на 10–15%. В результате термической об-
работки растительные продукты лишаются до 55% калия, 40% 
магния, 20% железа, 30% клетчатки. А в замороженных плодах 
эти важнейшие составляющие остаются в первоначальном объе-
ме. К тому же в консервах может быть много соли, сахара, уксуса. 

Сушка (щадящая, в естественных условиях, а не в горячих су-
шильных камерах) к витаминам и минералам более благосклон-
на. Но высушить тонны, например, грибов «натуральным» спо-
собом сложно, поэтому сушеные будут стоить дороже, чем 
замороженные. К тому же возможность применения сушеных 
плодов заметно уже: сушеную клюкву, малину или клубнику 
в крем для торта не добавишь. 
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Зачем покупать замороженными зимние фрукты? 
Казалось бы, манго, ананас или гранат – плоды, кото-
рые и так доступны зимой. Нужны ли заморожен-
ные? Но во-первых, их сезон рано или поздно закан-
чивается, скажем, найти хорошие гранаты в мае вряд 
ли получится. Во-вторых, это экономит силы и вре-
мя: ничего не нужно чистить, резать, освобождать 
от косточек. Можно достать из пакета, например, 
горсть гранатовых зерен и сразу украсить ими салат 
или использовать для соуса. Кстати, профессиональ-
ные повара часто выбирают экзотические фрукты 
именно в замороженном виде, а не в свежем.

И еще один важный аргумент – стабильность вку-
са и качества. Свежие тропические экзоты едут к нам 
издалека, их собирают задолго до полного созрева-
ния, и на прилавки они иногда попадают недозрелы-
ми. А для заморозки используют самые спелые ово-
щи, фрукты и ягоды, на пике сезона и формы, 
а значит, в момент сбора в них больше сладости и по-
лезных веществ. 

Ученые даже проводили специальные исследова-
ния, делая замеры питательных веществ в свежих 
и замороженных растительных продуктах. Оказа-
лось, что в замороженной голубике содержание ви-
тамина С  выше, чем в свежей, но задержавшейся 
на неделю на полке супермаркета. А замороженное 
манго еще и выигрывает у своего свежего собрата, 
преодолевшего тысячи километров пути, по количе-
ству витамина B2 , который отвечает за снабжение 
клеток кислородом и иммунные реакции. 

Мнение

Наталья
Пичугина, 

руководитель категории СТМ 
«Ультрасвежие 

продовольственные товары» 
сети «Магнит»

Замораживать быстро, 
размораживать  
медленно
Правильно заморозить продукт – полде-
ла, нужно еще дать ему оттаять без по-
терь. И если шоковая заморозка стре-
мительна, то размораживать плоды 
следует как можно медленнее, иначе 
в обратную сторону температурный шок 
сработает как детонатор разрушения 
клеточной структуры.

 Если вам нужно максимально сохра-
нить форму ягод или кусочков фруктов, 
чтобы они, например, объемно выгляде-
ли в прослойке для торта, то выложите их 
в один слой на плоскую тарелку и дайте 
им полностью оттаять в холодильнике.

 Соцветия цветной капусты, заморо-
женные грибы, кукуруза, зеленая фа-
соль и прочие менее хрупкие продукты 
можно прямо в пакете за 6–8 часов 
до того, как вы собираетесь их готовить, 
переложить из морозилки в холодиль-
ную камеру. 

 ЭКСПРЕСС-МЕТОД: запечатанный 
пакет с замороженными продуктами по-
грузите в большую емкость с холодной 
водой – время оттаивания сократится 
до часа-полутора. Подходит как 
для плотных продуктов, вроде гарнирных 
смесей или грибов, так и для фруктовых 
коктейлей и ягод, если вам не важны их 
целостность и внешний вид, например, 
вы собираетесь размолоть их для смузи 
или пустить на конфитюр. 

…а можно и не размораживать 
Еще одно достоинство шоковой заморозки – при оттаивании 
продукты отдают меньше влаги, а значит, можно сразу пускать 
овощи в суп, а фрукты-ягоды – в варенье, соусы и смузи (при усло-
вии, что у вас достаточно мощный блендер). Что касается зеле-
ных овощей (стручковой фасоли и горошка), то повара рекомен-
дуют бланшировать их именно в замороженном виде, а потом 
обдавать ледяной водой – так лучше сохраняется цвет. 

Какое-то количество жидкости замороженные плоды все-таки 
дадут. Поэтому, чтобы овощи или грибы на гарнир получились 
аппетитно поджаристыми, а не распаренными, класть их нужно 
на раскаленную сковороду: сначала обжарить до золотистого 
цвета, одновременно дав выпариться воде, а затем уменьшить 
огонь, добавить масла и довести готовности. Поджаристая ко-
рочка не даст уйти соку. 



Веганские брауни 
с вишней 

     
 40 мин   6–8 порций

150 г замороженной вишни
150 г безглютеновой муки
200 г сахара
50 г какао
2 ч. л. ванильного сахара
1,5 ч. л. разрыхлителя
100 мл соевого молока
100 г яблочного пюре
100 мл растительного масла
соль

1 Разогрейте духовку 
до 175 °С. Смешайте в миске 
муку, сахар, какао, разрых-
литель, ванильный сахар 
и щепотку соли.
2 Добавьте к сухой смеси сое-
вое молоко, яблочное пюре 
и растительное масло, пере-
мешайте на низких оборотах 
миксера.
3 Добавьте в тесто вишню, 
не размораживая, аккуратно 
перемешайте лопаткой.
4 На противень, выстеленный 
бумагой для выпечки, установи-
те квадратную рамку 22 х 22 см, 
выложите тесто, разровняйте 
и выпекайте 25–30 мин. 
5 Дайте брауни остыть в фор-
ме 30 мин, нарежьте на квад
ратики и подавайте.
На 100 г: белки 2,65 г (3,31% суточной нормы) • жиры 14,47 г 
(16,08%) • углеводы 54,12 г (32,21%) • ккал 351,09 (19,51%) 
• натрий 99,76 мг (6,88%) • общий сахар 33,91 г (67,82%) • 
НЖК 2,13 г (10,65%) • пищевые волокна 1,37 г (4,57%)

5 идей с замороженными плодами 

1 Горошек для салата. 
Не размораживая, бланши-

руйте горошек в кипящей воде 
в течение 15 секунд, добавив 
в нее соль и сахар, затем сра-
зу же откиньте в ледяную воду, 
чтобы сохранить цвет.

2  Манго для смузи. Взбейте 
в блендере 50–60 г за-

мороженного манго и 1 ба-
нан, добавьте натуральный 
йогурт и мед по вкусу. 

3 Гранат для соуса. Из гра-
натовых зерен выжмите 

сок, добавьте тростниковый 
сахар, острый перец, корицу 
и уварите до тягучей конси-
стенции. Получится домашняя 
версия наршараба, подходя-
щая к любым мясным блюдам. 

4 Вишня для вареников. Ес-
ли положить внутрь варе-

ников замороженную вишню, 
тесто может порваться 

при варке от перепада темпе-
ратуры. Поэтому сначала раз-
морозьте ягоды, припустите, 
загустите крахмалом и лишь 
затем кладите в начинку – тог-
да она точно не вытечет. 

5  Капуста для гарнира. 
Брокколи, цветную капу-

сту или их смесь, не размо-
раживая, приготовьте на па-
ру, сбрызните апельсиновым 
или лимонным соком и по-
сыпьте хрустящей сухарной 
крошкой с пряностями. 
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Йогуртовый мусс 
с тертым ягодным 
льдом 

 
 20 мин + 1 ч   4 порции

400 г замороженных ягод и/
или фруктов (клубника, ана-
нас, манго)
250 г сливок жирностью 33%
150 г густого натурального 
йогурта
50 г сахарной пудры
6 г желатина

1 Замочите желатин в 30 мл 
холодной воды, дайте ему 
набухнуть. Нагрейте йогурт 
до теплого состояния, сме-
шайте с сахарной пудрой.

2 Набухший желатин расто-
пите в микроволновой печи 
или на водяной бане, влейте 
в йогурт, перемешайте.
3 Холодные сливки взбейте 
до мягких пиков, аккуратно 
подмешайте лопаткой 
к йогурту. Разложите мусс 
по 4 стаканчикам или кре-
манкам, уберите в холодиль-
ник минимум на 1 ч.
4 Замороженные фрукты 
и ягоды, не размораживая, 
натрите на острой мелкой 
терке, положите на йогурто-
вый мусс и подавайте.
На 100 г: белки 2,04 г (2,55% суточной нормы) • жиры 9,37 г 
(10,41%) • углеводы 17,14 г (10,20%) • ккал 155,27 
(8,63%) • натрий 19,75 мг (1,36%) • общий сахар 14,96 г 
(29,92%) • НЖК 5,82 г (29,10%) • пищевые волокна 0,73 г 
(2,43%)

ЕЩЕ БОЛЬШЕ  
РЕЦЕПТОВ

ЗАКАЖИ  
С ДОСТАВКОЙ

ЗАКАЖИ  
С ДОСТАВКОЙ
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Идеальный 
омлет

Омлет только на первый взгляд простое блюдо. Как говорят французы, приготовить 
его легко, а испортить еще легче. Чтобы омлет получился по-настоящему нежным, 

не пригорел и не выглядел тонкой лепешкой, нужно знать несколько хитростей. 
Делимся главными из них.

Слово «омлет» пришло к нам из французского языка, 
однако во многих кухнях мира есть похожие блюда 
из взбитых яиц. Омлет может стать и сытным завтра-
ком, и быстрым обедом или ужином. А главное, вари-

антов так много, что есть его и правда можно хоть 
три раза в день. 

 Яйца всегда взбивайте от-
дельно, с щепоткой соли. За-
тем можно добавить молоко 
и еще раз взбить. 
 Стандартная пропорция 

взбитых яиц и молока  – 2:1 
по объему. Для более нежно-
го омлета берите 1:1. Такое 
соотношение особенно хо-
рошо, если вы готовите омлет 
с добавками.
 Взбивайте яйца венчиком 

или вилкой. Никакого миксе-
ра или блендера: с ним вы 
не получите нежной текстуры, 
омлет быстро осядет.
 Вместо молока можно ис-

пользовать сливки или воду, 
в том числе газированную – 
она сделает омлет более воз-
душным. В обоих случаях 
жидкости лучше добавить по-
меньше, чем молока. 
 Жидкость в омлете вовсе 

не обязательна. Классиче-
ский французский омлет – 
это просто взбитые яйца.

 Жарят омлет на масле (луч-
ше всего на сливочном с до-
бавлением капельки оливко-
вого), в тяжелой сковороде 
под крышкой, на среднесла-
бом огне. 
 Можно жарить омлет 

без крышки на сильном огне, 
каждые 5 секунд сдвигая его 
лопаткой от края к центру 
и поворачивая сковороду, 
чтобы заполнить жидкой мас-
сой освободившееся место. 
Так омлет будет готов бук-
вально за 1 минуту. 
 Едва схватившийся омлет 

можно сложить пополам, по-
держать несколько секунд 
на сильном огне, затем пере-
вернуть, сразу выключить 
огонь и оставить в сковороде 
на минуту. Омлет дойдет 
до готовности. 
 Для более плотной конси-

стенции в яичную смесь до-
бавляют муку или манку.
 Готовый омлет можно сма-

зать сливочным маслом – он 
будет блестящим и красивым.

Гарантированно нежный 
и полезный омлет получится 
на водяной бане. Вылейте 
смесь из яиц и молока 
в миску, установите ее 
в кастрюле с кипящей водой 
и готовьте примерно 15 минут. 

5 простых начинок 
1. Запеченный сладкий перец + бекон;
2. Припущенный в сливочном масле 
с чесноком зеленый горошек;
3. Отваренная цветная капуста + петрушка + 
натертый сыр;
4. Грибы + обжаренный чеснок + тимьян;
5. Помидоры черри + моцарелла.

начинка для омлета должна 
быть почти готовой. овощи, 
которые вы не хотите есть 
сырыми, сначала обжарьте, 
отварите или запеките. 
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Омлет с брокколи и сыром 
  

 15 мин   2 порции

3 яйца
200 г брокколи
4 ст. л. молока
50 г сыра
40 г сливочного масла
соль, свежемолотый черный 
перец

Для подачи:
зеленый салат 
бобы эдамаме 

огурец 
помидоры черри

1 Отварите соцветия брок-
коли в большом количестве 
подсоленной кипящей воды 
3 мин, откиньте на дуршлаг, 
промокните излишки влаги 
бумажными полотенцами.
2 Сыр натрите на крупной 
терке.
3 Взбейте яйца с солью 
и перцем, влейте молоко 
и снова хорошенько взбей-
те.

4 В широкой сковороде ра-
зогрейте сливочное масло, 
обжарьте брокколи со всех 
сторон 2 мин.
5 Залейте брокколи яич-
но-молочной смесью, 
посыпьте сыром и накройте 
сковороду крышкой.
6 Готовьте на слабом огне 
5–6 мин, разрежьте омлет 
на 2 части и подавайте с зе-
леным салатом и овощами.
На 100 г: белки 10,57 г (13,21% суточной нормы) • жиры 14,20 г 
(15,78%) • углеводы 4,86 г (2,89%) • ккал 188,10 (10,56%) • 
натрий 404,06 мг (27,87%) • общий сахар 1,88 г (3,76%) • 
НЖК 7,67 г (38,35%) • пищевые волокна 1,23 г (4,10%)

 Омлет подгорает снизу, 
а сверху остается жид-
ким. Такое случается, если 
жарить на сковороде с тон-
ким дном. В следующий раз 
возьмите тяжелую, с толстым 
дном. И следите за темпера-
турой нагрева: смесь быстро 
подгорит, если вылить ее 
на раскаленную сковороду.
 Омлет при жарке под-

нялся, но быстро осел. 
Вероятно, вы слишком интен-
сивно взбили яичную смесь. 
Пользуйтесь венчиком или 
вилкой, а не миксером. Также 
омлет мог осесть, если вы 
раньше времени сняли крыш-
ку. Держите сковороду на-
крытой до конца приготовле-
ния.
 Омлет получился слиш-

ком упругим. Сократите 
время приготовления, не пе-
редерживайте сковороду 
на огне, даже небольшом.

омлет не получится пышным, 
если положить слишком 
много начинки, особенно 
сочной. старайтесь 
не перебарщивать 
с дополнительными 
ингредиентами.

работа 
над ошибками

ЕЩЕ БОЛЬШЕ  
РЕЦЕПТОВ

ЗАКАЖИ  
С ДОСТАВКОЙ
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Хлеб – волшебный продукт. В нем всего четыре 
основных ингредиента: мука, вода, соль 

и разрыхлитель. Но благодаря сложным процессам, 
которые происходят в тесте, мастерству пекаря 

и различным добавкам получается бесконечное число 
вариантов. О том, как приготовить простой домашний 

хлеб, нам рассказала замечательный кулинар, автор 
статей и книг по выпечке Алёна Спирина.

Просто хлеб 
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Какой бывает хлеб
Кто-то делит хлеб на белый и черный, 
пшеничный и ржаной, мягкий и плот-
ный. Но есть более глобальное разде-
ление – по способу разрыхления. 

1 Самый привычный, распростра-
ненный, традиционный и хорошо 

знакомый нам – хлеб, разрыхленный 
при помощи биологических разрых-
лителей. К ним относятся хлебопекар-
ные дрожжи, которые мы покупаем 
в магазине, и хлебопекарная закваска. 
В закваске тоже есть дрожжи, с ними 

Главные ингредиенты 
МУКА 
Основной ингредиент, без которого 
невозможно испечь хлеб, – это мука. 
Для хлеба в основном используют 
пшеничную. Ее уникальность в том, что 
в составе центральной части зерна 
есть два белка: глютенин и глиадин. 
При соединении с водой они образу-
ют клейковину (глютен), способную 
удерживать углекислый газ, который 
выделяют дрожжи или разрыхлитель, 
а также пар во время выпечки.  

В зависимости от степени очистки 
пшеничную муку различают по сортам. 
Муку высшего сорта производят 
из центральной части зерна, она 

соседствуют молочнокислые бактерии, 
и этот симбиоз образует целый мир, 
который требует отдельного изучения. 
А начать знакомство с домашним хле-
бом можно с хлеба без замеса. 

2 Хлеб на химическом разрыхлителе, 
соде или порошке для выпечки, – 

совсем другая категория. Это так назы-
ваемый быстрый хлеб, больше похожий 
на несладкий кекс, чем на привычный 
хлеб. Его преимущество заключается 
в скорости приготовления: от момен-

полностью очищена от отрубей (на упа-
ковке обычно написано «Мука пше-
ничная хлебопекарная, высший сорт»). 
Посмотрите на состав, и вы увидите, что 
содержание белка (протеинов) в ней 
составляет от 10,2 до 12%. Смело поку-
пайте такую для выпечки домашнего 
хлеба.

 Цельнозерновая (обойная) мука 
вырабатывается из цельного зерна. 
В ней присутствуют и зародыш, и отру-
би. Такая мука считается полезной, 
но хлеб из нее получается более плот-
ным, тяжелым по сравнению с хлебом 
из муки высшего сорта. 

Мука высшего, первого (2% отрубей) 
и второго (8% отрубей) сорта, а также 
цельнозерновая имеет разные свойства, 
впитывает разное количество влаги, 
в тесте из нее по-разному развивается 
клейковина. Поэтому нельзя просто взять 
и заменить муку, указанную в рецепте, 
другой мукой. Возьмите за основу муку 
высшего сорта и при желании добавляйте 
в нее цельнозерновую или муку другого 
сорта.  

та, когда вы отмерили ингредиенты, 
до появления горячего каравая на столе 
пройдет всего час. Такой хлеб, особен-
но с добавлением овсяной муки, очень 
популярен в Ирландии, а в южных 
штатах США к некоторым блюдам 
принято подавать быстрый кукурузный 
хлеб. Конечно, хорошо иметь в своем 
арсенале несколько рецептов быстро-
го хлеба, чтобы при необходимости 
выступить как фокусник, достающий 
кролика из цилиндра: раз – и готово. 

Хороший хлеб ароматный, с пористым мякишем и хрустящей корочкой, от него 
трудно оторваться. Важным признаком качественного хлеба считают и его способ-
ность долго оставаться вкусным, благородно стареть, а не превращаться в камень 
на следующий день и уж тем более не покрываться плесенью через 2–3 дня 
после выпечки. 

Получить такой хлеб дома совсем не сложно. Для этого не нужна хлебопечка, 
достаточно хорошей духовки. Единственный прибор, который действительно необ-
ходим, – это электронные весы с ценой деления 1 грамм. 

Алёна 
Спирина, 

автор кулинарных 
книг, преподаватель 

поварских курсов
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ДРОЖЖИ	
Для выпечки хлеба используются дрожжи 
рода Saccharomyces. Именно они пред-
ставлены в магазине в трех формах: 
прессованные (живые), сухие быстродей-
ствующие и сухие активные. Все формы 
взаимозаменяемы.  

Прессованные дрожжи – самые 
удобные в использовании. Во-первых, их 
можно взвешивать на электронных весах; 
во-вторых, невозможно не заметить, что 
они испортились. Обычно количество 
прессованных дрожжей в хлебе составляет 
не более 2% от веса муки. Их рекоменду-
ется либо размешать с жидкостью, либо 
раскрошить в муку. 

Лучшая замена прессованным 
дрожжам – сухие быстродействующие. 
Их добавляют непосредственно в муку 
в количестве 0,7–1,0% от массы муки. Они 
кажутся вечными, но это не так. Следите 
за сроком годности, а открытую пачку дер-
жите в холодильнике или морозилке, мак-
симально изолировав от доступа воздуха. 

Дрожжи обеспечивают брожение. Они 
выделяют углекислый газ, который разрых-
ляет тесто, а также спирты и органические 
кислоты, формирующие вкус и ароматику. 
Дрожжи выполнят свою работу каче-
ственно, если оставить их на необходимое 
время при определенной температуре. 

Оптимальная – 24–26 °C. При более 
низкой (но выше +4 °C) дрожжи работа-
ют медленнее, однако сохраняют актив-
ность. Этим пользуются пекари, убирая 
тесто в холодильник на 8–12 часов, чтобы 
продлить время брожения.

 Во время брожения теста работают 
не только дрожжи, но и ферменты, содер-
жащиеся в муке и дрожжах. Они рас-
щепляют цепочку белков муки, и нашему 
организму легче переварить такой хлеб.

 Если пытаться ускорить выбражива-
ние и подъем теста за счет увеличения 
количества дрожжей, спирты и кислоты 
не успеют накопиться и вкус хлеба будет 
пустым, плоским, хлеб быстро зачер-
ствеет. А из-за недостаточного времени 
на ферментацию белков муки хлеб пока-
жется тяжелым для желудка. 

хорошо выброженный дрожжевой хлеб 
хранится при комнатной температуре 

лучше, чем хлеб с большим количеством 
дрожжей или быстрый хлеб. 

Многим нравится ржаной хлеб. 
Но ржаная мука, хотя и содержит 
белки, способные формировать клей-
ковину, по свойствам радикально 
отличается от пшеничной. Для полу-
чения качественного ржаного хлеба 
необходимо создать кислую среду. 
Поэтому его, как правило, выпекают 
с применением закваски, это непросто 
и небыстро. 

Добавление даже небольшого коли-
чества ржаной муки (10–15%) очень 
украшает вкус и аромат пшеничного 
хлеба. 

Мука из других злаков, круп и бобо-
вых – кукурузная, гречневая, рисовая, 
овсяная, ячменная, нутовая и пр. – не 
способна формировать клейковину 
и удерживать углекислый газ, выделя-
емый дрожжами или разрыхлителем, 
без помощи специальных загустителей. 
Используйте такую муку, чтобы раз-
нообразить вкус, аромат и питательные 

свойства домашнего хлеба. В дрожже-
вом просто замените до 20% пшеничной 
муки любой другой мукой. Хлеб на раз-
рыхлителе менее требовательный, в нем 

Если в рецепте указаны прессованные 
дрожжи, а вы хотите взять сухие 

быстродействующие, разделите вес 
прессованных на 3. Если указаны сухие, 

а у вас прессованные, умножьте вес 
быстродействующих на 3. 

альтернативная мука (кроме ржаной) 
может составлять до 50% общего веса 
муки, а в некоторых сортах кукурузного 
хлеба ее масса даже больше. 
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ХИМИЧЕСКИЙ РАЗРЫХЛИТЕЛЬ
В быстром хлебе для разрыхления теста 
используют соду, пекарский порошок или 
оба этих ингредиента. 

Попадая во влажную среду теста, 
сода вступает в химическую реакцию 
с кислотой, которая содержится в тесте. 
От жара духовки миллионы мельчайших 
пузырьков увеличиваются в объеме, 
в результате тесто равномерно поднима-
ется, хорошо пропекается, хлеб получа-
ется легким, с мелкими порами. Этой кис-
лотой может быть пиво, кисломолочный 
продукт, уксус или лимонный сок.

 Пекарский порошок представляет 
собой сбалансированную смесь питьевой 
соды с кислотой и нейтральным крахма-
лом, который увеличивает объем порош-
ка, и его легче отмерить. В большинство 
пекарских порошков входит не один, 

ВОДА ИЛИ ДРУГАЯ ЖИДКОСТЬ
Вода – простейший и вместе с тем 
важнейший ингредиент хлебного теста. 
Если из вашего крана течет вода, 
которую можно пить, используйте ее. 
Хлорированной воде дайте отстояться 
несколько часов, а лучше сутки.

Воду можно заменить другой жидко-
стью: молоком, молочной сывороткой, 
кефиром и даже пивом. Каждая из них 
влияет не только на вкус, но и на свойства 
теста: молоко делает его более крепким, 
кисломолочные продукты и пиво ускоря-
ют брожение и расщепляют клейковину. 
Возможно, вам будет интересно заменить 
одну жидкость другой и понаблюдать, как 
меняется поведение теста и вкус готового 
хлеба.  

Для хлебного теста обычно 
рекомендуется использовать жидкость 
комнатной температуры. 

Хлебное тесто с использованием 
химического разрыхлителя не нужно 
тщательно вымешивать, а также 
замешивать заранее: пузырьки газа, 
которые образовались во время реакции, 
могут улетучиться, и тесто не поднимется. 

а два вида кислоты. Первая вступает 
в реакцию с содой еще на этапе заме-
шивания теста. Реакция второй кислоты 
начинается только при нагревании, то есть 
когда изделие уже поставили в разогре-
тую духовку. Таким образом, одна кислота 
как бы усиливает действие другой, тесто 
лучше поднимается и пропекается.  

Иногда сода и разрыхлитель исполь-
зуются вместе. Это имеет смысл, если 
кефир или простокваша в хлебном тесте 
слишком кислые и есть необходимость 
приглушить этот вкус в готовом хлебе. 

и соду, и пекарский порошок нужно 
смешивать с мукой, а не с жидкими 
составляющими, иначе реакция 
выделения углекислого газа начнется 
слишком быстро и может завершиться 
до того, как вы успеете замесить тесто. 

СОЛЬ
Соль необходима, чтобы у хлеба был 
сбалансированный вкус, к тому же она 
укрепляет клейковину и сдерживает 
процесс брожения. Как правило, в тесто 
добавляют 1,8–2,0% соли от веса муки. 
Подойдет любая соль мелкого помола, 
которая быстро растворяется в воде. 

ДРУГИЕ ИНГРЕДИЕНТЫ
В дрожжевом хлебе за формирова-
ние вкуса и аромата отвечают спирты 
и органические кислоты, которые выра-
батываются дрожжами и накапливаются 
во время брожения теста.  

Сахар или мед, растительное или 
растопленное сливочное масло, яйца 
превращают дрожжевой хлеб в сдобу, 
и это уже совсем другая история. А вот 
в быстром хлебе дополнительные ингре-
диенты бывают необходимы: без них вкус 
может показаться невыразительным. 
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Добавки
Хороший хлеб самодостаточен, 
но если хочется чего-то особенно-
го, то можно ввести в тесто добавки. 
Поэкспериментируйте с семенами, 
дроблеными орехами, различными хло-
пьями. Или положите в тесто несладкие 
ингредиенты: натертый или нарезанный 
кубиками сыр, кусочки свежего или 
маринованного перца чили, окорока или 
бекона, зерна консервированной куку-
рузы, оливки или вяленые помидоры. 

Общая масса добавок не должна пре-
вышать 20% от массы муки. Добавляйте 
их в тесто в конце замеса при помощи 
лопатки или включив миксер на мини-
мальную скорость. 

Дрожжевой хлеб  
без замеса
Самый простой дрожжевой хлеб – так 
называемый без замеса. На его приготов-
ление уйдет примерно 16–20 часов, но 
вы прикоснетесь к тесту всего несколько 
раз, потратив на это максимум 15 минут. 

Суть проста. Мука смешивается 
с водой, дрожжами и солью до тех пор, 
пока не останется следов сухой муки. 
Из-за большого количества воды (75% 
от массы муки) тесто получается жидким, 
его удобно перемешивать лопаткой 
или крепкой ложкой. Малое количество 
дрожжей (примерно 1,5% прессованных 
от массы муки) и отсутствие замеса, 
во время которого развивается клейко-
вина, позволяют оставить тесто на дли-
тельное брожение при комнатной тем-
пературе. В это время работают дрожжи 
и ферменты, накапливаются углекислый 
раз, вкус и аромат, происходит пассив-
ное формирование клейковины. И все это 
без вмешательства с нашей стороны! 

Остается только испечь выбродившее 
тесто. Удобнее всего сделать это в метал-
лической форме для кекса, желательно 
кирпичиком, но подойдет и круглая 
с высокими бортиками. Форму необходи-
мо смазать сливочным или растительным 
маслом, можно для спокойствия проло-
жить бумагой для выпечки. 

Для теста на форму объемом 1,5 л 
понадобится 350 г пшеничной муки, 
260 мл воды комнатной температуры, 6 г 
прессованных или 2 г сухих 
быстродействующих дрожжей, 7 г соли. 

Переложите тесто в форму – оно 
заполнит примерно половину объема. 
Постарайтесь разровнять поверхность 
теста ложкой, смоченной в холодной 
воде. Оставьте при комнатной темпера-
туре примерно на 2 часа или до тех пор, 
пока оно не вырастет почти до краев 
формы. 

К этому времени разогрейте духовку 
до 230 °С и подготовьте пульверизатор 
с водой. 

Сбрызните поверхность теста водой 
и поставьте форму в духовку. Если хоти-
те, перед выпечкой проведите ножом 
по центру теста, чтобы получился надрез. 
Сбрызните из пульверизатора стенки 
духовки. 

Выпекайте хлеб 25–30 минут, 
до золотисто-коричневой корочки. 
Можно проверить готовность при помощи 
электронного термометра: температура 
внутри готового хлеба должна составлять 
95–96 °С.

РЕЦЕПТ ХЛЕБА 
БЕЗ ЗАМЕСА
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Быстрый хлеб  
на разрыхлителе

Тесто для быстрого хлеба замешивается 
так просто, что для этого не потребуется 
даже миксер. Достаточно венчика и сили-
коновой лопатки.

Тщательно смешайте венчиком в про-
сторной миске сухие ингредиенты (муку, 
соль, соду и/или разрыхлитель), чтобы 
разрыхлители и соль равномерно рас-
пределились, а мука стала воздушной. 
Тогда на последнем этапе сухие ингреди-
енты легко перемешаются с жидкими. 

В другой миске или мерном стакане 
смешайте жидкие ингредиенты. Это яйца, 
растопленное сливочное или раститель-
ное масло, мед (или сахар) и основная 
жидкость: молоко, йогурт, сметана, слив-
ки, фруктовый сок. 

Вылейте жидкую смесь в миску с сухи-
ми ингредиентами и быстро перемешайте 
лопаткой, чтобы сухие ингредиенты 
стали влажными. Делайте это легко, 
всего несколькими движениями. Не бес-
покойтесь, если текстура теста окажется 
неровной и комковатой. Не старайтесь 
вымесить его до гладкости. Если вымешать 
слишком долго, хлеб станет резиновым. 
В последнюю очередь быстро вмешайте 
в тесто добавки.  

Хлеб на разрыхлителе выпекается 
в форме для кекса при температуре 190–
200 °С от 25 до 40 минут, в зависимости 
от толщины теста. Главное правило – печь 
до тех пор, пока деревянная шпажка, 
вставленная в середину хлеба, не будет 
выходить из него сухой. 

Если ваша форма для хлеба больше той, 
что рекомендуется в рецепте, время 
выпекания будет короче. Если форма 
меньше, хлеб придется печь дольше. 
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Кукурузный хлеб  
с масляной свечой 

 1 ч + 1 ч   10 порций 

215 г кукурузной муки тон-
кого помола 
140 г пшеничной муки
150 мл молока
150 мл кефира 
100 г сливочного масла
75 г твердого сыра
2 яйца
2 ст. л. сахара
1,5 ч. л. разрыхлителя
0,5 ч. л. соды
1,5 ч. л. соли
10 половинок вяленых по-
мидоров
2 ч. л. сухого орегано

Для пряной масляной свечи:
200 г сливочного масла
1 головка чеснока
1 ст. л. мелко нарезанной 
зелени (розмарин, петруш-
ка, базилик)
4 вяленых томата
¼ ч. л. соли
½ ч. л. перца чили в хлопьях
1 ст. л. оливкового масла
1 бумажный стаканчик
кулинарная нить или шпагат

1 Чтобы сделать масляную 
свечу, разогрейте духовку 
до 200 °С. Достаньте из хо-
лодильника сливочное мас-
ло, чтобы оно стало мягким.
2 Срежьте 1 см от верхушки 
головки чеснока, сбрызните 
оливковым маслом, посыпь-
те солью, заверните в фоль-
гу и запекайте 45 мин. 
Остудите до комнатной тем-
пературы и выдавите зубчи-
ки чеснока к сливочному 
маслу.
3 Промокните вяленые то-
маты бумажным полотен-
цем, очень мелко нарежьте, 
добавьте к маслу, добавьте 
вместе с зеленью, чили, со-
лью и перцем к маслу.
4 Для пищевого фитиля оку-
ните кулинарную нить или 
шпагат в растопленное сли-

вочное масло, дайте ему за-
стыть в холодильнике. Вы-
режьте небольшое отверстие 
в дне стаканчика. Проденьте 
отрезок промасленной нити 
в отверстие. Наполните ста-
кан размягченной масляной 
смесью, следя за тем, чтобы 
фитиль оставался по центру. 
Охладите стаканчик в холо-
дильнике, пока масло не ста-
нет твердым.
5 Вяленые помидоры 
для хлеба разрежьте 
на 4 части. Сыр нарежьте 
кубиками со стороной 5 мм. 
Растопите и остудите сли-
вочное масло.
6 Форму для выпечки диа-
метром 22 см, квадратную 
со стороной 20 см или «кир-

пичиком» размером 
11 х 21 см смажьте маслом 
или выстелите бумагой 
для выпечки. Разогрейте ду-
ховку до 180 °С. 
7 Смешайте венчиком 
в большой миске кукуруз-
ную и пшеничную муку, раз-
рыхлитель, соду и соль.
8 Смешайте в другой миске 
до однородности яйца, са-
хар, масло, молоко и кефир.
9 Вылейте жидкую смесь 
в миску с мучной смесью, 
перемешайте лопаткой, что-
бы получилось комковатое 
тесто. Вмешайте вяленые 
помидоры, орегано и сыр. 
10 Переложите тесто в фор-
му. Проведите ножом 
по центру теста. Выпекайте 

хлеб 35–40 мин. Готовность 
хлеба проверяйте зубочист-
кой: если она выходит из те-
ста сухой, хлеб готов. Осту-
дите хлеб в форме 
на решетке 10–15 мин, за-
тем достаньте из формы 
и полностью остудите. 
11 Разрежьте бумажный 
стаканчик и поместите све-
чу на сервировочную та-
релку вместе с хлебом. 
При необходимости под-
режьте фитиль. 
12 Зажгите свечу и обмаки-
вайте кусочки хлеба в рас-
таявшее масло.
На 100 г: белки 6,46 г (8,08% суточной нормы) • жиры 26,52 г 
(29,47%) • углеводы 33,86 г (20,15%) • ккал 392,69 
(21,82%) • натрий 503,95 мг (34,76%) • общий сахар 5,88 г 
(11,76%) • НЖК 15,37 г (79,85%) • пищевые волокна 0,93 г 
(3,10%)

Е д а   К У Л И Н А Р Н А Я  Ш КО Л А
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Сырное  
счастье

Чизкейк – один из самых популярных десертов в мире, у него 
сотни вариаций и миллионы поклонников. Многие готовят 
чизкейк дома, но далеко не у всех он получается идеально. 

Мы попросили поделиться секретами нежного сырного 
торта известного московского кондитера Альбину Родыгину. 

Пусть ваш чизкейк будет безупречным!

БОЛЬШЕ О КЛАССИ-
ЧЕСКОМ ЧИЗКЕЙКЕ

Е д а   Ш Е Ф  Н АУ Ч И Т
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Мнение

Альбина Родыгина, 
шеф-кондитер ресторана 

Padron, Москва
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С выпечкой или без?
Есть два основных варианта чизкейка, которые определяют 
его текстуру и вкус: запеченный и без выпечки. В первом слу­
чае в начинке используют яичные желтки, которые смешива­
ют с творожным сыром, сахаром и ванилью. Во втором яиц 
нет, зато добавляется желатин. А вот основа и там и там оди­
наковая: рубленое печенье, смешанное с маслом. У запечен­
ного чизкейка текстура более плотная, и готовят его дольше: 
сначала запекают в духовке, потом медленно охлаждают. 
Чизкейк без выпечки нежный и легкий, его нужно просто по­
ставить на несколько часов в холодильник. 

Готовим начинку
Первый вопрос: какой брать сыр? Чтобы чизкейк получился 
нежным, покупайте творожные сыры с консистенцией крема 
или суфле. Ведь чем сыр однороднее, тем проще его взбивать. 
Продукт с зернистой структурой потребует длительного пе­
ремешивания силиконовой лопаткой. 

Многое зависит и от жирности сыра. Возьмете слишком 
жирный – чизкейк выйдет очень плотным; используете сыр 
с низкой жирностью – десерт не будет держать форму. Я реко­
мендую сыры с жирностью от 50 до 65%. Часто чизкейки го­
товят с маскарпоне и рикоттой. К таким сырам советую до­
бавить немного лимонного сока, чтобы привнести приятную 
кислинку. 

Часто говорят, что для чизкейка обязательно использо­
вать продукты комнатной температуры, но это относится 
только к сыру. Если вы не успели заранее достать сыр из холо­
дильника, можно быстро прогреть его на водяной бане или 
в микроволновке. 

Сырное  
счастье

Сырную массу для чизкейка нужно просто перемешать 
до однородности, а не взбивать до пышного состояния. Я ис­
пользую для этого силиконовую лопатку. Если предпочитае­
те блендер, то работайте на самых низких скоростях и не 
взбивайте массу долго. Иначе смесь перенасытится кислоро­
дом и во время выпекания на чизкейке появятся трещины. 

Делаем основу
Для основы подойдет ваше любимое готовое печенье, его 
нужно измельчить в блендере, смешать с мягким или растоп­
ленным сливочным маслом, выложить на дно формы, засте­
ленной пергаментом, и утрамбовать. В песочную крошку 
можно добавить молотые орехи, вафельные крошки, куку­
рузные хлопья, кокосовую стружку. Чтобы основа лучше 
схватилась, уберите ее ненадолго в морозилку. 

Еще один вариант – приготовить обычный песочный 
корж. Если выберете печенье, то основа получится более мяг­
кой; если хочется добавить хруста, лучше использовать пе­
сочное тесто.

Выпекаем 
Переливаем готовую творожно-сырную массу в форму, в кото­
рой уже подготовлена основа, и отправляем в духовку. Форму 
берите разъемную, из нее чизкейк будет легче вынимать. Оп­
тимальная температура для выпекания чизкейков – 160 °С, 
максимальная – 175 °С. Готовится он примерно час. Духовку 
лучше включать на нижний режим, форму ставить на средний 
уровень. Можно выпекать чизкейк при более низкой темпера­
туре, при 125 °C, это займет полтора-два часа. 

Очень важно не передержать чизкейк в духовке, иначе 
при охлаждении он может треснуть. Определить готовность 
торта можно, постучав ложкой по борту формы: у готового чиз­
кейка должна подрагивать только середина (5–6 см в центре). 

Если опасаетесь, что не поймаете этот момент, то готовьте 
чизкейк на водяной бане: жар от воды более равномерный, 
чем от духовки. Да и верх чизкейка в этом случае не подгорит. 
Еще один плюс – чизкейки на водяной бане получаются более 
нежными и шелковистыми. Для водяной бани достаточно по­
ставить на дно духовки большой противень с кипятком.

Еще один важный момент – охлаждать чизкейк нужно 
в несколько этапов. Выключили духовку, приоткрыли дверцу 
и оставили внутри на 40–60 минут. Вынули и еще 30–60 минут 
держим при комнатной температуре. И только после этого ак­
куратно проводим ножом вдоль стенок формы и ставим чиз­
кейк на 4–5 часов в холодильник. Постепенное охлаждение 
снижает риск появления на торте трещин.

В творожно-сырную массу 
традиционно добавляют ваниль 
и сахар. Можно также подмешать 
джем, ягоды, кокосовую стружку, 
шоколад.
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«Чиним» чизкейк
Что делать, если трещины все же образовались? Мелкие мож­
но скрыть под ягодным или шоколадным соусом, замаскиро­
вать фруктами, орехами. Есть и специальная техника «ре­
ставрации» чизкейков. Нагрейте лезвие ножа в горячей воде 
и проведите по поверхности чизкейка пару раз – она разгла­
дится. Нож должен быть горячим, но сухим. Это особенно 
важно, если «чинить» чизкейк с шоколадной или кофейной 
начинкой: капельки влаги оставят белесые следы.

Чизкейк без выпечки
Для тех, кто хочет сделать все побыстрее, есть вариант 
без выпечки. Чтобы готовый чизкейк было легче вынуть 
из формы, застилаем ее дно пищевой пленкой или пергамен­
том. Выкладываем на дно крошку из печенья с маслом, слег­
ка утрамбовываем и убираем форму в холодильник. 

Творожная масса готовится так же, только вместо яиц до­
бавляем замоченный и растопленный на очень медленном 
огне желатин. Делать это нужно быстро, так как в холодной 
среде желатин быстро застывает. Переливаем массу в форму 
с основой из печенья и убираем в холодильник на 5 часов. 

Добавляем легкости
Чизкейк – калорийное блюдо. Можно сделать более легкий 
вариант, заменив сыр на мягкий нежирный творог или гре­
ческий йогурт, печенье и тесто – на овсяные хлопья. Бывают 
вегетарианские чизкейки, чизкейки без лактозы и глютена: 
с финиками, овсяными хлопьями, орехами, кокосовым моло­
ком, кокосовым маслом, тофу и агар-агаром.

яйца предварительно взбиваются в пену, а готовят десерт 
в духовке на водяной бане.
ОСТКАКА. В Швеции этот пирог традиционно готовят с ис­
пользованием сычужного фермента, творога, яиц, сливок, 
сахара и измельченного миндаля. А украшают мелко наруб­
ленным шоколадом и взбитыми сливками.
ФИАДОНЕ. Гордость острова Корсика. Чизкейк, приготов­
ленный из овечьего сыра, сахара, лимонной цедры и яиц. Не­
которые добавляют в пирог фруктовый бренди. Традиционно 
подают на праздники. 
KЕЗЕКУХЕН. Немецкий десерт с тонким слоем рассыпчато­
го теста и начинкой из творога, с добавлением апельсиново­
го сока и цедры. 
ТОРТА ДЕ РИКОТТА. Итальянцы готовят чизкейк из рикот­
ты. Ну а как иначе? В начинку добавляют карамель и ваниль, 
иногда апельсиновую цедру.

Шоколадный баскский 
чизкейк с черной 
смородиной 

 
 1 ч + 6 ч   10 порций 

Для шоколадного чизкейка:
950 г творожного сыра
600 мл сливок жирностью 33% 
460 г темного шоколада
6 яичных белков
5 яичных желтков
290 г сахара
25 г какао
15 г кукурузного крахмала

Для конфитюра из черной 
смородины:
500 г замороженной чер­
ной смородины
50 г сахара
15 г кукурузного крахмала
10 мл воды

1 Разогрейте духовку 
до 220 °С. Творожный сыр 
комнатной температуры сме­
шайте с крахмалом и какао.
2 По одному добавьте яич­
ные желтки и белки, переме­
шивая до однородности.
3 Налейте в сотейник слив­
ки, добавьте сахар и на­
гревайте до его полного 
растворения.
4 При непрерывном поме­
шивании введите сливочную 
смесь в сырную.

5 Растопите шоколад на во­
дяной бане или в микро­
волновой печи короткими 
импульсами, добавьте 
к сырной смеси, пробейте 
погружным блендером.
6 Выстелите пергаментом 
бока и дно разъемной фор­
мы диаметром 24 см, налей­
те приготовленную массу 
и выпекайте 25 мин.
7 Остудите чизкейк 
до комнатной температуры 
и уберите в холодильник 
на 6–8 ч, не вынимая 
из формы.
8 Приготовьте конфитюр: 
насыпьте смородину в со­
тейник, добавьте сахар 
и, помешивая, доведите 
до кипения.
9 Крахмал разведите 
в холодной воде и влейте 
в кипящую смородину, ува­
ривайте при непрерывном 
помешивании до загустения 
2–3 мин, перелейте в ем­
кость и накройте пленкой 
в контакт, остудите.
10 Перед подачей акку­
ратно достаньте чизкейк 
из формы, сверху положите 
конфитюр из черной смо­
родины.
На 100 г: белки 4,99 г (6,24% суточной нормы) • жиры 27,06 г 
(30,07%) • углеводы 25,29 г (15,05%) • ккал 358,75 (19,93%) 
• натрий 143,54 мг (9,90%) • общий сахар 20,40 г (40,80%) 
• НЖК 15,76 г (78,80%) • пищевые волокна 1,17 г (3,90%)

Такие разные чизкейки

«НЬЮ-ЙОРК». Классика жанра: песочное тесто в основе, 
начинка из сливочного сыра. Обычно подается без фрукто­
вых добавок, но с топингом из взбитых сливок. 
«САН-СЕБАСТЬЯН». Очень популярный сейчас испанский чиз­
кейк с карамелизированной верхушкой, который часто называ­
ют баскским. Главная особенность – отсутствие песочной осно­
вы, плотная, но шелковистая текстура и та самая «подгоревшая» 
корочка, которая появляется из-за более высокой температуры 
выпекания и приятно оттеняет сладкий вкус десерта.
ТИРОПИТА. Греческий вариант, в котором вместо творож­
ного сыра используется греческий йогурт. Традиционно по­
дается с медом и орехами.
ХЛОПКОВЫЙ ЧИЗКЕЙК. Японский нежный чизкейк 
с текстурой суфле. Воздушность достигается за счет того, что 
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Украшения для чизкейка 

1СВЕЖИЕ ФРУКТЫ И ЯГОДЫ. Ярких красок и свежести добавят ку­
сочки киви, клубника, черника или малина.

2ШОКОЛАДНЫЙ ГАНАШ. Полейте чизкейк шоколадным гана­
шем, чтобы придать ему еще более аппетитный вид.

3ВЗБИТЫЕ СЛИВКИ. Выложите завитки взбитых сливок поверх чиз­
кейка и посыпьте шоколадной стружкой или разноцветной посыпкой.

4ОРЕХИ. Посыпьте чизкейк измельченным миндалем, пеканом или 
фисташками для придания текстуры и аппетитного хруста. 

5КАРАМЕЛЬНЫЙ СОУС. Обильно полейте чизкейк карамельным 
соусом. Многим нравится вариант «чизкейк + соленая карамель».
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Золотой 
запас

Е д а   З Е Р Н О В А Я  К УЛ ЬТ У РА

В конце XIX века американский врач 
и сторонник вегетарианства запатентовал 

«лучший завтрак в мире» – кукурузные 
хлопья. Многие и сегодня с ним согласятся: 
хорошо начать день с порции золотистых 

хрустящих хлопьев! Между тем этот продукт 
давно выбрался за пределы утреннего меню 

и стал желанным ингредиентом многих блюд, 
поэтому рекомендуем всегда иметь пачку 

в запасе. 
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Первые кукурузные хлопья были пресными: их созда­
тель был ярым противником соли и сахара. Позднее 
производители, чтобы увеличить продажи, стали  
делать хлопья сладкими. Иногда они могут содержать 
столько соли и сахара, что их едва можно отнести  
к полезным продуктам. Однако правильные хлопья – 
источник питательных веществ. Зерна кукурузы богаты 
минералами, витаминами и сложными углеводами, 
и после обработки, когда зерна превращаются  
в хлопья, они легче усваиваются. Полезны кукурузные 
хлопья и благодаря фолиевой кислоте и аминокислотам, 
в том числе триптофану, который в организме  
перерабатывается в «гормон счастья» – серотонин. 

вред или польза?

Хрустящие куриные 
крылья в медовом 
соусе 

 45 мин + 12 ч   
 4–6 порций

20 куриных крыльев
200 мл жидкого меда
1 ст. л. перца чили в хлопьях

Для маринада:
480 мл кефира
2 ч. л. острого перечного 
соуса
1 ч. л. сушеного чеснока
1 ч. л. молотого черного пер­
ца
1 ч. л. соли

Для панировки:
100 г кукурузных хлопьев
80 г кукурузной муки
70 г муки
соль, свежемолотый черный 
перец

1 Разрежьте крылья по суста­
вам, последняя фаланга 
не понадобится. Перемешай­

Постные арахисовые 
пирожные

    
 10 мин + 1,5 ч   
 4–6 порций

385 г + 35 г арахисовой пасты
115 г темного шоколада 
80 г кукурузных хлопьев 
85 г меда 
65 г кокосового масла
1 ч. л. ванильного сахара
соль

1 Раскрошите кукурузные хло­
пья, насыпьте в миску, добавьте 
385 г арахисовой пасты, рас­
топленное кокосовое масло, 
мед, ванильный сахар и щепот­
ку соли. Перемешайте.
2 Положите смесь в квадрат­
ную форму размером 
20 х 20 см, разровняйте 
и слегка утрамбуйте. Уберите 
в холодильник на 1 ч.
3 35 г арахисовой пасты 
и наломанный на кусочки шо­
колад растопите на водяной 
бане или импульсами 
в микроволновой печи, нане­
сите на основу, уберите в хо­
лодильник на 30 мин. После 
застывания нарежьте 
на квадратики и подавайте.
На 100 г: белки 15,56 г (19,45% суточной нормы) • жиры 
40,45 г (44,94%) • углеводы 33,98 г (20,23%) • ккал 
536,68 (29,82%) • натрий 461,70 мг (31,84%) • общий 
сахар 18,80 г (37,60%) • НЖК 14,21 г (71,05%) • пищевые 
волокна 6,10 г (20,33%)

те ингредиенты маринада, 
полейте крылья, переложите 
в герметичный контейнер 
и уберите в холодильник ми­
нимум на 12 ч.
2 Разогрейте духовку 
до 200 °С, противень засте­
лите пергаментом. Раскроши­
те кукурузные хлопья, до­
бавьте кукурузную 
и пшеничную муку, посолите 
и поперчите по вкусу. До­
станьте крылья из маринада, 

стряхните излишки и запани­
руйте.
3 Положите крылышки 
на противень, слегка сбрыз­
ните растительным маслом. 
Запекайте 30–35 мин.
4 На слабом огне нагрейте 
мед с хлопьями чили и полей­
те готовые крылья.
На 100 г: белки 14,99 г (18,74% суточной нормы) • жиры 
10,33 г (11,48%) • углеводы 27,53 г (16,39%) • ккал 259,78 
(14,43%) • натрий 388,70 мг (16,18%) • общий сахар 12,84 г 
(25,68%) • НЖК 3,23 г (16,15%) • пищевые волокна 1,24 г 
(4,13%)

ЗАКАЖИ  
С ДОСТАВКОЙ



Ответственный 
пост Вареники выручают тех, кто придерживается поста 

или просто стремится есть меньше животных 
продуктов. Тесто для них легко приготовить без молока 
и яиц, а начинки и соусы ограничиваются лишь 
количеством фруктов, ягод и овощей. Это простое 
блюдо помогает ответственно подходить к постному 
меню и делать его разнообразным.

Чтобы приготовить вареники 
разделите тесто на кусочки весом 
по 20 г, раскатайте каждый 
в  кружок, начините, защипните 
края. Варите вареники в кипящей 
подсоленной воде в течение  
5 минут после всплытия.

тесто для вареников

3–4 порции (30 штук)
Насыпьте в миску 320 г муки 
и 1 ч. л. соли. Влейте 50 мл 
растительного масла 
и 150 мл кипятка, быстро за-
месите эластичное, не липну-
щее к рукам тесто. Скатайте 
его в шар, заверните в пище-
вую пленку и оставьте на 
10 мин.  Для зеленого теста 
замените часть воды соком 
шпината. 

Е д а   С Е З О Н Н О Е  П Р Е Д Л О Ж Е Н И Е
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вареники с картофелем 
и домашним песто

     
3–4 порции  
Для начинки приготовьте пе-
сто. Смешайте в блендере 15 г 
обжаренных кедровых орехов, 
2 зубчика чеснока, пучок ба-
зилика и 50 мл оливкового 
масла. Разомните в пюре 
500 г запеченного картофеля, 
добавьте приготовленное пе-
сто, приправьте по вкусу. 
Для томатного соуса обжарь-
те 1 измельченный лук-ша-
лот, добавьте 200 г протер-
тых помидоров, 1 зубчик 
чеснока, веточку базилика 
и 1 ч. л. сахара, посолите 
по вкусу и тушите 15 мин. За-
тем измельчите блендером 
до однородности.
На 100 г: белки 3,93 г (4,91% суточной нормы) • жиры 9,02 г 
(10,02%) • углеводы 31,57 г (18,79%) • пищевые волокна 
2,64 г (8,80%) • ккал 222,99 (12,39%) • НЖК 1,23 г (6,15%) 
• натрий 404,05 мг (27,87%) • общий сахар 1,89 г (3,78%)

вареники с ягодами
     

3–4 порции 
Для начинки нарежьте ма-
ленькими кусочками 450 г за-
мороженной ягодной смеси, 
добавьте 4 ст. л. сахара 
и 2 ст. л. кукурузного крахма-
ла, хорошо перемешайте.   
Для лимонного соуса в со-
тейнике смешайте 60 мл мин-
дального или соевого молока, 
цедру и сок 1 лимона, 30 г са-
хара и ½ ч. л. кукурузного 
крахмала. При непрерывном 
помешивании доведите до ки-
пения и уваривайте до загу-
стения на слабом огне.
На 100 г: белки 3,96 г (4,95% суточной нормы) • жиры 6,05 г 
(5,72%) • углеводы 51,66 г (30,75%) • пищевые волокна 
1,90 г (6,33%) • ккал 272,79 (15,16%) • НЖК 0,83 г (4,15%) 
• натрий 217,77 мг (15,02%) • общий сахар 21,25 г (42,50%)

вареники с квашеной 
капустой и грибами

      
3–4 порции
Для начинки спассеруйте из-
мельченную луковицу, до-
бавьте 200 г нарезанных ку-
биками грибов и обжарьте 
5–7 мин. Отожмите 400 г 
квашеной капусты и слегка ее 
порубите, добавьте к грибам 
и тушите под крышкой 20 мин, 
приправьте по вкусу.  
Для грибного соуса спассе-
руйте маленькую луковицу 
и зубчик чеснока, добавьте 
100 г мелко нарезанных шам-
пиньонов и готовьте до полно-
го испарения жидкости, по-
сыпьте ½ ст. л. муки, 
перемешайте и влейте 200 мл 
кипятка, уварите до загусте-
ния, посолите, поперчите 
и пробейте блендером.
На 100 г: белки 3,85 г (4,81% суточной нормы) • жиры 5,87 г 
(6,52%) • углеводы 25,32 г (15,07%) • пищевые волокна 
2,48 г (8,27%) • ккал 167,95 (9,33%) • НЖК 0,81 г (4,05%) 
• натрий 487,09 мг (33,59%) • общий сахар 1,74 г (3,48%)

вареники со шпинатом
     

3–4 порции 
Для начинки нарежьте 2 лу-
ковицы, 3 зубчика чеснока 
и 3–4 пера зеленого лука, 
обжарьте на оливковом 
масле 3–4 мин, добавьте 
500 г замороженного шпина-
та и готовьте под крышкой  
7 мин, приправьте по вкусу. 
Для постного сметанного 
соуса  200 г веганской смета-
ны смешайте с пропущенным 
через пресс зубчиком чесно-
ка, 1 ст. л. оливкового масла, 
солью и перцем по вкусу.
На 100 г: белки 4,62 г (5,78% суточной нормы) • жиры 13,07 г 
(14,52%) • углеводы 28,15 г (16,76%) • пищевые волокна 
1,71 г (5,70%) • ккал 247,06 (13,73%) • НЖК 3,58 г (17,90%) 
• натрий 414,73 мг (28,60%) • общий сахар 1,63 г (3,26%)

Вареники «Село Зелёное» приготовлены 
по домашнему рецепту с молодым карто-
фелем, репчатым луком и натуральными 
специями. Тесто замешивается из муки 
твердых сортов пшеницы, а чтобы оно  
было более нежным, в него добавляется 
сливочное масло. 

ЕЩЕ БОЛЬШЕ ПОСТ-
НЫХ РЕЦЕПТОВ

5 5



Топ
«Постные блюда» не значит «скучные». Даже 

вареная картошка будет хороша, если заправить ее 
ароматным маслом с зеленью и чесноком. 
Возьмите на заметку несколько продуктов, 

которые придутся кстати во время поста: зарядят 
энергией и позволят готовить полноценные блюда. 

Е д а   С Т РА Т Е Г И Ч Е С К И Й  З А П А С
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Хумус
Бобовые – главная альтернатива жи-
вотному белку, неприемлемому 
в пост. Хумус, который делается 
из нута, помогает восполнить нехват-
ку белка, витаминов, а также железа. 
Он легко усваивается, но надолго 
оставляет чувство сытости.
Используем: для соусов к салатам, 
постной шаурмы с тофу, заправки 
супов-пюре.

Тофу
Соя содержит полноценный белок, и ус-
ваивается он на 90%. Помимо белка, 
соевый сыр тофу богат кальцием, желе-
зом, а вот калорий в нем мало, что важно 
для постящихся, которые часто налегают 
на быстрые углеводы и к концу поста наби-
рают килограммы. У тофу нейтральный вкус, но он от-
лично вбирает ароматы и вкусы других продуктов, а значит, 
подходит для самых разных блюд. 
Используем: для сэндвичей, сливочных соусов, теплых салатов 
и рагу, овощных котлет, безмолочных десертов.

Морская капуста
Это источник витамина B12 , который 
в пост тоже в дефиците, поскольку полу-
чаем мы его в основном из мяса, рыбы 
и творога. Без этого вещества нам гро-
зят сонливость, рассеянное внимание 
и ухудшение памяти. Морская капуста 
также снабжает организм йодом, каль-
цием и другими минералами.  
Используем: для винегрета, «рыбного» 
супа без рыбы, холодного супа-пюре 
со шпинатом и авокадо.

Вяленые томаты
Содержат клетчатку, которая способству-
ет нормальной работе ЖКТ (при однооб
разном постном питании с этим бывают 
проблемы). А еще вяленые томаты пре-
восходят свежие по количеству ликопина.  
Используем: для соусов к пасте, начинки 
для выпечки, красного песто, табуле.

Нерафинированное 
растительное масло
Привычное оливковое холодного отжи-
ма – ценнейший продукт, но не стоит за-
бывать и про другие виды: кунжутное, 
льняное, тыквенное, из виноградных 
косточек, рыжиковое, горчичное. Они 
добавят в рацион ненасыщенных жир-
ных кислот и других важных веществ.
Используем: для всего на свете. 

Оливки
Еще один источник жирных 
кислот, витаминов, в том 
числе группы    B , минера-
лов и антиоксидантов. 
Используем: для домашнего 
тапенада, хлеба, пиццы 
и выпечки, постной солянки.

Альтернативное 
молоко
Ассортимент не ограничивается 
знакомым кокосовым и миндаль-
ным. Коровье молоко заменят 
и другие растительные напитки: 
соевый, овсяный, рисовый.
Используем: для кофе, смузи, каш, 
азиатских супов.

Финиковые конфеты
Натуральные конфеты 
из фиников утоляют голод, 
помогают восстановиться 
после физических 
и умственных нагрузок.
Это редкий десерт, 
который могут себе 
позволить постящиеся. 
Используем: едим просто 
так.

Старайтесь разнообразить 
меню, чтобы получать все 
необходимые нутриенты, 
но не забывайте: смысл 
поста – в воздержании,  

а не в поиске новых 
гастрономических 

впечатлений. 
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Кулинарные горизонты
Форель, в том числе слабосоленая, – универсальная рыба. 
Она прекрасно сочетается с самыми разными продуктами 
и легко становится компонентом вкусных блюд.
Закуски. Красная рыба – королева фуршета. Идеально 
подходит для приготовления канапе, закусок на шпажках, 
маленьких бутербродов, рулетиков и тарталеток. Ее верные 
спутники – спелое авокадо, творожный сыр, сливочный хрен, 
зеленые оливки, свежие и маринованные огурчики, перепе-
линые яйца. А что касается куриных яиц, приготовьте фар-
шированные, и рыба украсит начинку.
Салаты. Слабосоленая форель может стать отличным допол-
нением к салатам, зеленым и сытным. Здесь ее добрыми сосе-
дями будут рукола, авокадо, грейпфрут, черри. Используйте 
слабосоленую форель для «Мимозы», и любимый салат заи-
грает новыми красками. 
Сэндвичи и бутерброды. Рецепты с форелью – мировая 
бутербродная классика. Добавляйте ее в сэндви чи из тостово-
го хлеба, в чиабатты, круассаны, в роллы из тонкого лаваша.
Блины. Красная рыба – идеальная начинка для блинов 
и блинных тортов. К тонким блинчикам ее можно подать 
и просто так, без всякого дополнения.
Горячие блюда. Слабосоленая форель хороша не только 
в холодном виде. Заверните ее вместе с зеленью в горячий 
омлет или добавьте к пасте в сливочном соусе, и у вас будет 
полноценное блюдо. 

Красота и здоровье
Радужная форель – один из ярких представителей благород-
ного семейства лососей. У нее красивый цвет, от светло-ро-
зового до золотисто-оранжевого, и мягкий, деликатный вкус, 
без насыщенного «рыбного» аромата.

Слабосоленая форель – хороший выбор для тех, кто хочет 
разнообразить меню и думает о здоровье. Эту рыбу часто реко-
мендуют диетологи и косметологи: она низкокалорийна, бога-
та витаминами, важными для организма минералами, полине-
насыщенными жирными кислотами и антиоксидантами. Все 
вместе они защищают иммунитет, поддерживают работу сер-
дечно-сосудистой системы, стимулируют мозговую деятель-
ность и помогают сохранить молодость и красоту. Форель – 
источник белка, ценного строительного материала клеток. 
Кроме того, содержащиеся в этой рыбке вещества способству-
ют хорошему настроению, поэтому слабосоленую форель по-
лезно есть всем, кто подвержен депрессиям и стрессам. 

Ее благородие

Слабосоленая форель «Северная гавань» – это филе 
радужной форели, которое было приготовлено в сла-
бом солевом рассоле и упаковано под вакуумом. 

Такой способ позволяет сохранить натуральный вкус рыбы, 
ее полезные свойства и свежесть. Форель «Северная гавань» 
представлена в виде целого филе и удобной нарезки на пор-
ционные ломтики. Наслаждайтесь ее вкусом и открывайте  
для себя новые кулинарные горизонты!

Форель – признанный деликатес, звезда праздничного стола и желанный гость 
повседневных обедов и ужинов. Ее нежное сладковатое мясо отлично подходит 

для засолки, причем слабосоленая рыба так же вкусна и полезна, как 
приготовленная другими способами. Торговая марка «Северная гавань» 

позаботилась о том, чтобы этот изысканный продукт всегда был в вашем меню. 
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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.

Покупаем: гречневую лапшу с овощами; разогреваем в мик­
роволновой печи в течение 1–2 минут. 
Подаем: с салатом «Муза».

Азиатская кухня славится обилием овощных и вегетарианских 
блюд. Пикантные соусы, специи и ароматные добавки, такие как 
семена кунжута, делают блюда без мяса полезными и аппетит­
ными.

Будем 
сдержанны

Постные рецепты обычно очень 
просты, ведь в пост нужно 

сосредотачиваться на пище духовной 
и меньше отвлекаться на мысли о еде. 
«М Кухня» всегда приходит на помощь 

тем, кто по разным причинам 
ограничивает себя в меню, 

и предлагает варианты готовых 
постных блюд, вкусных 

и разнообразных.

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

акцент на овощах

азиатские 
ноты

5 идей  
для поста

Покупаем: картофельные зразы; разогреваем в духовке 
при 180 °С 10 минут. 
Подаем: с салатом  «Свежесть».

Зразы – классика постного меню. Картофельные котлеты в золо­
тистой панировке с начинкой из овощей или грибов – питатель­
ное блюдо, которое наполнит энергией и даст ощущение полно­
ценного ужина. Особенно в сочетании с хрустящими овощами. 

Пост – время сдержанности и ограничений. Семь 
долгих недель без мяса, молочных продуктов, 
сливочного масла, рыбы и яиц – серьезное испы-

тание, которое немногие способны стойко выдержать. 
И дело не только в исключении из меню животной пищи: 
пост предполагает отказ от удовольствий в целом, лишь 
так можно вырасти духовно. Тем не менее это не значит, 
что постные блюда должны быть невкусными. Пост – 
трудный путь, и тот, кто по нему идет, по мнению духов-
ников, заслуживает поощрения. В виде сладкого пирожка 
с яблоками, чая с медом, кусочка халвы. Наконец, в виде 
простого, но вкусного сытного ужина.
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Покупаем: гречку с грибами и овощами; разогреваем 
на сковороде, смазанной растительным маслом.
Подаем: с постным пирогом с начинкой из капусты.

Гречка – признанный суперфуд, источник белка, клетчатки, 
витаминов и минералов. Нам повезло, что в нашей кулинар­
ной культуре есть эта крупа. Она отлично сочетается с други­
ми постными продуктами и выручает в период воздержания. 

Покупаем: салат «Оливье постный».  
Подаем: с постным пирожком с картофелем и грибами.

Бобовые – главная альтернатива мясу, важный продукт в ме­
ню постящихся и вегетарианцев, ведь они богаты раститель­
ным белком, который необходим для строительства клеток 
и полноценной работы организма. Мы добавляем красную 
фасоль в постный оливье, чтобы любимый салат был, как всег­
да, вкусным и питательным.

Покупаем: запеченный картофель «Тартар».
Подаем: с пиццей «Вегетарианской»; разогреваем в духовке 
при 150 °С 5 минут.

Европейская, в частности средиземноморская, кухня – одна 
из самых любимых и понятных. Не стоит отказываться от ее 
блюд и в период поста: у многих из них есть постные вариа­
ции. Так, для «Тартара» можно использовать постный майонез­
ный соус. А уж приготовить овощную вегетарианскую пиццу 
проще простого!

Готовим  
для вас

русский стиль

что-то 
особенное

европейские 
мотивы
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Свежесть без 
компромиссов
Свежие огурцы и помидоры входят в наш рацион 
круглый год. Салаты, овощные рагу, супы, закуски – 
блюд, где они играют главную роль, не сосчитать.  
И конечно, хочется, чтобы томаты были сочными 
и ароматными, а огурчики – сладкими 
и хрустящими. Именно такие можно найти в наших 
магазинах под брендом «М Свежесть». 

Тепличное хозяйство в станице Пластуновской 
Краснодарского края раскинулось на 86 гектаров, 
комплекс в Тихорецке занимает 26 гектаров, 
а в Белгородской области – 20 гектаров. Но впечат-
ляющие площади – не единственное преимуще-
ство комплексов. Здесь по праву гордятся иннова-
ционными технологиями и профессиональным 
подходом к каждому этапу выращивания овощей. 

Семена выбирают тщательно. Важно, чтобы 
растения хорошо плодоносили, давали богатый 
урожай, не были подвержены болезням и стойко 
переносили колебания температур зимой и летом. 
Сотрудники теплиц и агрономы – настоящие про-
фессионалы, которые контролируют весь процесс 
роста овощей и сбора плодов. Они заботятся 
о каждом кустике, внимательно осматривают ли-
стья, грамотно обрезают и пересаживают расте-
ния, когда это необходимо. Но даже у мастеров 
есть помощники: шмели и насекомые-энтомофа-
ги. Главная задача трудолюбивых шмелей – опы-
ление, такое же, как в естественной среде. У насе-
комых-энтомофагов иная миссия: эти хищники 
от живой природы уничтожают мелких вредите-
лей овощных культур. А пестициды на площадках 
не  применяются.

В качестве овощей 
«М Свежесть» вы 
можете быть 
уверены, ведь мы 
выращиваем их  
в собственных 
тепличных 
комплексах 
и контролируем 
каждый этап –  
от выбора семян 
и посадки  
до отправки  
на прилавки 
магазинов.

Огурцы и помидоры едва ли не самые попу-
лярные овощи у россиян. Их любят 
за вкус, знакомый каждому с детства, 

а также гастрономическую дружелюбность: они со-
четаются практически со всеми продуктами. Одна-
ко и требования к качеству огурцов и помидоров 
покупатели предъявляют высокие. Овощи бренда 
«М Свежесть» порадуют самых строгих ценителей, 
ведь выбрать можно на любой вкус: томаты – мяси-
стые красные, яркие сливовидные, упругие слад-
кие черри; огурцы – гладкие и пупырчатые, неболь-
шие короткоплодные.

Агрономы, шмели и хищники
Овощи «М Свежесть» выращивают в агрокомплек-
сах в Краснодарском крае и Белгородской области. 

М о й  М а г н и т   С О  З Н А Н И Е М  Д Е Л АМ о й  М а г н и т   С О  З Н А Н И Е М  Д Е Л АМ о й  М а г н и т   С О  З Н А Н И Е М  Д Е Л А
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Овощи «М Свежесть» – это 
гарантия вкуса в любое 
время года. Передовые 
технологии, экологичные 
методы, профессионализм – 
залог того, что вы 
останетесь довольны 
выбором. мы выращиваем 
овощи сами, чтобы вы ели 
только свежее!

Огурцы и помидоры 
«М Свежесть» незамени-
мы в меню любой семьи. 

  Красные круглые томаты 
прекрасно подойдут 
для овощного салата, станут 
ингредиентом классическо-
го борща или испанского 
гаспачо, дополнят сэндвичи 
и домашнюю шаурму. 

  Розовые отличаются при-
ятным сочным вкусом с тон-
кими фруктовыми нотками – 
они хороши в салате 
капрезе, табуле, в компании 
с хрустящими баклажанами. 

  Упругие по текстуре 
и сладкие на вкус сливовид-
ные помидоры украсят ап-
петитные брускетты, а еще 
отлично подойдут для запе-
кания, засолки и консерва-
ции. 

  Черри отличаются не-
большим размером, эсте-
тичным внешним видом, 
плотной мякотью и насы-
щенным вкусом – медо-
во-сладким или с характер-
ной кислинкой. Яркие 
упругие помидорчики про-

сто созданы для празднич-
ных фуршетных закусок, 
они украсят любое горячее 
блюдо или салат.

Огурцы тоже постоянные го-
сти наших столов. Гладкие 
и пупырчатые средних раз-
меров станут ингредиентом 
множества салатов – от оли-
вье до греческого. Их также 
можно подать в виде битых 
огурцов в азиатском стиле. 
А если хочется чего-то тра-
диционного, нет ничего про-
ще, чем малосольные огур-
цы: для их приготовления 
понядобятся только коротко-
плодные огурчики, соль, 
чеснок и укроп. 

Технологии нового уровня
Особого внимания заслуживают современные 
технологии. Так, идеальный микроклимат, 
без которого в теплицах не обойтись, создает 
специальная система управления. Оптимальное 
освещение обеспечивает особая подсветка – она 
особенно необходима осенью и зимой, когда све-
товой день краток и солнце, если и появляется, то 
ненадолго. Система капельного полива, которая 
применяется в наших агрокомплексах, помогает 
обеспечить влагой и минеральными веществами 
каждое растение, чтобы в будущем оно отблаго-
дарило щедрым урожаем. Почва в теплицах тоже 
непростая: она способствует активному росту 
растений – семена высевают в органический суб-
страт.

В тепличных 
комплексах 
создаются все 
условия для того, 
чтобы выращенные 
огурцы и помидоры 
радовали 
покупателей 
натуральным вкусом.
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Море  
вкуса

Паста с мидиями 
в томатном соусе 

  
 25 мин   4 порции 

250 г длинной лапши
200 г замороженных мидий
400 г рубленых томатов 
в собственном соку
100 г зеленой фасоли
1 луковица
1 зубчик чеснока
1 ст. л. растительного масла
½ ч. л. хлопьев перца чили
соль, свежемолотый черный 
перец

1 Измельчите лук и чеснок. 
2 Разогрейте в глубокой ско-
вороде растительное масло, 
пассеруйте лук, помешивая, 
5 мин, добавьте чеснок 
и хлопья перца чили, обжа-
ривайте 1 мин.
3 Отварите лапшу в кипя-
щей воде, согласно инструк-
ции на упаковке.
4 В сковороду добавьте то-
маты вместе с соком и зеле-
ную фасоль, доведите до ки-
пения и тушите 5 мин.
5 Положите в томатный соус 
мидии, не размораживая, 
готовьте еще 5 мин, посоли-
те и поперчите.
6 В готовый соус положите 
лапшу, хорошо перемешай-
те и подавайте.
На 100 г: белки 5,19 г (6,49% суточной нормы) • жиры 2,21 г 
(2,46%) • углеводы 19,92 г (11,86%) • ккал 120,07 (6,67%) 
• натрий 670,90 мг (46,27%) • общий сахар 1,57 г (3,14%) 
• НЖК 0,33 г (1,65%) • пищевые волокна 2,06 г (6,87%)

Паста с морепродуктами в томатном  
соусе – одно из самых ярких блюд 
итальянской кухни. Вкус мидий 
гармонично сочетается с кисло-

сладкими нотками помидоров. Этот 
дуэт не требует никаких дополнений, 
кроме пряно-ароматических овощей, 

так что рецепт аппетитного ужина 
невероятно прост!

ЕЩЕ БОЛЬШЕ  
РЕЦЕПТОВ
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Е д а   Т А К А Я  РА З Н А Я  П А С Т А

Лапша MAKFA – это 
длинные плоские 
макароны из твердых 
сортов пшеницы. 
Они отлично держат 
форму после варки 
и идеально подходят 
для итальянских 
блюд с густыми 
соусами.
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Е д а   З А М Е Н И  И  П О П Р О БУ Й

 �210 г муки

 �250 мл кефира

 �2 яйца

 �2 ст. л. растительного 
масла

 �2 ст. л. сахара

 �¼ ч. л. соды

 �¼ ч. л. соли

 �клубничный джем или ва-
ренье

Ладные оладьи
Оладьи на завтрак – один из самых уютных способов начать день. Запах жарящегося 

на сковородке теста поднимет детей в школу лучше любых уговоров, а в выходной 
просто создаст отличное настроение! Предлагаем варианты для поклонников классики 

и для тех, кто придерживается кетодиеты. 

оладьи

310 ккал 315 ккал

классика АЛЬТЕРНАТИВА

 ��3 ст. л. миндальной муки

 �2 ст. л. кокосовой муки

 �4 яйца

 �105 г творожного сыра

 �120 мл миндального  
молока

 �30 г кокосового масла

 �2 ст. л. сахарозаменителя

 �1 ч. л. разрыхлителя

Мука
Традиционные оладьи готовятся из самой обычной муки, здесь 
не важно, насколько она «сильная» (то есть какой в ней про-
цент белка). Мука высшего сорта отлично подходит. Но чем хо-
роши оладьи: их можно делать практически из любой муки, 
в том числе пшеничной цельнозерновой, пшеничной второго 
сорта, рисовой, кукурузной или вообще ореховой. От вида 
и сорта муки каждый раз будет зависеть количество жидкости: 
чем грубее помол, тем больше ее потребуется. Но какую бы му-
ку вы ни взяли, закон «дайте тесту полчаса постоять пе-
ред  выпеканием» всегда остается актуальным. За  время 
выстаивания жидкая и сухая части хорошо соединяются, мука 
(любая) набухает и оладьи не разваливаются.

Жидкость
Чаще всего традиционные оладьи замешивают на каком-либо 
виде сквашенного молока. Распространенный выбор – кефир. 
Оладьи на нем получаются очень нежными, буквально тающи-

ми во рту. Но и минус у кефира есть: такие оладьи легко рвутся 
во время переворачивания, нужно дать им хорошенько поджа-
риться с одной стороны, чтобы этого не случилось. Помимо 
кефира (простокваши, йогурта, ацидофилина), можно ис-
пользовать и другие продукты. Например, очень вкусными по-
лучаются оладьи на фруктовых соках: виноградном, яблоч-
ном, апельсиновом. В этом случае в тесто нужно добавить 
пару ложек растопленного сливочного масла.

Подсластитель
Белый сахар – испытанный, но не лучший выбор для оладий. Ко-
ричневый, особенно темный, придаст им не только сладость, 
но и приятный пряный аромат. Также в качестве подсластителя 
можно использовать жидкий мед, различные сиропы (кукуруз-
ный, кленовый, из агавы, топинамбура) и более неожиданные 
продукты, например выпаренный апельсиновый или яблочный 
сок.
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Ладные оладьи Полезные 
советы

Оладьи с клубничным 
джемом 

 45 мин   4 порции

210 г муки
250 мл кефира
2 яйца
2 ст. л. растительного масла 
2 ст. л. сахара
¼ ч. л. соды
¼ ч. л. соли
клубничный джем или варенье

1 Взбейте яйца с солью и са-
харом в легкую пену. До-
бавьте растительное масло 

и кефир комнатной темпе-
ратуры.
2 В другую миску просейте 
муку с содой. Добавьте муч-
ную смесь в кефирную, тща-
тельно перемешайте, чтобы 
не было комков. Дайте тесту 
настояться 20–25 мин.
3 Выкладывайте по 2 ст. л. 
теста на раскаленную ско-
вороду, смазанную мас-
лом, на небольшом рассто-
янии друг от друга и жарьте 
оладьи на среднем огне 
с двух сторон. Подавайте 
с клубничным джемом или 
вареньем.

Соус к оладьям необяза-
тельно делать из клубники, 
можно использовать любые 
замороженные ягоды, осо-
бенно вкусно получается 
с черной смородиной.

На 100 г: белки 6,51 г (8,14% суточной нормы) • жиры 12,43 г 
(13,81%) • углеводы 42,46 г (25,27%) • ккал 310,02 
(17,22%) • натрий 110,42 мг (7,62%) • общий сахар 15,00 г 
(30,00%) • НЖК 2,61 г (13,05%) • пищевые волокна 1,03 г 
(3,43%)

Попробуйте заменить ке-
фир ряженкой – у оладий 
появится нежный вкус топле-
ного молока.

После того как вы поставили 
тесто настаиваться, больше 
не перемешивайте его. Тесто 
начнет пузыриться и поднимет-
ся, и, чтобы не нарушать конси-
стенцию, для выпекания акку-
ратно зачерпывайте его 
ложкой с краю.

Чтобы приготовить шоколад-
ные оладьи, уменьшите ко-
личество муки на 2 ст. л., 
а вместо них добавьте 
2 ст. л. несладкого какао-по-
рошка.

ЕЩЕ БОЛЬШЕ  
РЕЦЕПТОВ

Оладьи с яблоком и морковью  
«С пылу с жару» – идеальный вариант 
вкусного завтрака, заряжающего 
энергией на весь день. Мамы, 
готовьтесь принимать комплименты!
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Кетооладьи 
на творожном сыре 

 
 20 мин   3–4 порции

3 ст. л. миндальной муки
2 ст. л. кокосовой муки
4 яйца
105 г творожного сыра
120 мл миндального молока
30 г кокосового масла
2 ст. л. сахарозаменителя
1 ч. л. разрыхлителя

1 Взбейте яйца с сахароза-
менителем, добавьте 
творожный сыр комнатной 
температуры, миндальное 
молоко, растопленное коко-
совое масло, снова взбейте. 
2 Добавьте миндальную и ко-
косовую муку, разрыхлитель, 
быстро перемешайте.
3 Поджарьте оладьи с двух 
сторон, слегка смазывая 
сковороду маслом.
На 100 г: белки 10,71 г (13,39% суточной нормы) • жиры 
27,24 г (30,27%) • углеводы 6,89 г (4,10%) • ккал 315,21 
(17,51%) • натрий 144,11 мг (9,94%) • общий сахар 1,16 г 
(2,32%) • НЖК 11,71 г (58,55%) • пищевые волокна 1,50 г 
(5,00%)

Е д а   З А М Е Н И  И  П О П Р О БУ Й

Вместо творожного сыра 
можно использовать рикот-
ту. Она более жидкая, так 
что увеличьте количество 
миндальной муки на чет-
верть.

Если хотите сделать оладьи 
еще более полезными, за-
мените 1 яйцо на 2 ст. л. 
льняной муки (можно просто 
смолоть льняное семя в ко-
фемолке).

Чтобы усилить «экзотическую» 
нотку, используйте не миндаль-
ное молоко, а кокосовое. Оно 
более жирное, так что количе-
ство разрыхлителя нужно бу-
дет увеличить в 1,5 раза.

Благодаря легкой естествен-
ной сладости миндальной и 
кокосовой муки в эти оладьи 
можно не класть никакого са-
харозаменителя, а ваниль до-
бавить в виде экстракта или 
эссенции.

Полезные 
советы

Для пикантных 
кетооладий вместо 
сахарозаменителя 

используйте сушеный 
чеснок и пряные травы, 
подавайте с копченым 

лососем или икрой.
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Вырезка – самая мягкая часть туши, и говяжьей, и свиной. Она обладает какой-то 
сверхъестественной способностью становиться как исключительно вкусным, так 
и абсолютно невкусным блюдом. Поэтому ее особенно важно научиться готовить.

Мягче мягкого

Главное – не пересушить	
Если все сделано правильно, вырезка получается 
нежной и сочной, при этом готовится она очень 
просто. Результат неверных действий – серое 
жесткое безвкусное мясо. Как один и тот же про-
дукт может быть таким разным?
Главная задача в приготовлении вырезки – не пе-
ресушить мясо. В этом отрубе нет жира, который 
предохранил бы от высыхания во время тепловой 
обработки. Так что главный «предохранитель» – 
это вы. Проще всего контролировать процесс с по-
мощью кулинарного термометра. Зная внутрен-
нюю температуру мяса, вы снимете вырезку с огня 
в нужный момент и ни минутой позже. А минуты 
для вырезки важны, особенно если речь идет 
о свинине.

Свиная вырезка небольшая. Это длинный 
треугольный кусок мяса весом в среднем 500 грам-
мов. Жира в ней нет ни внутри, ни на поверхно-
сти. Пережарить кусок такой формы, текстуры 
и веса проще простого. А у бычка размер вырезки 
вполне соответствует размеру всей туши – обычно 
вес вырезки начинается примерно от килограмма. 
Такой внушительный кусок мяса пересушить 
сложнее, но тоже вполне возможно.

Не путайте вырезку с вырезанным из другой 
части туши длинным куском мяса. У настоящей 
вырезки поверхность покрыта пленками 
практически со всех сторон. Одна ее часть – 
утолщенная, противоположный конец – тонкий.

Вырезка – это 
мышца, которая 
находится 
внутри спины, 
проходит вдоль 
позвоночника 
и не выполняет 
практически 
никакой работы, 
отсюда 
и мягкость.

Е д а   ГО Т О В И М  Б Е З  В О П Р О С О В

Как мариновать вырезку
Чтобы маринад был эффективным, он должен просо-
читься внутрь куска мяса. Самый важный ингредиент, 
улучшающий свинину или говядину, – это соль. Соль 
поможет расщепить белковые волокна, мясо станет 
более нежным и будет удерживать больше сока. Даже 
если приправить вырезку солью за 15 минут до приго-
товления, она может получиться более сочной. А если 
сделать это за несколько часов (в идеале за сутки), су-
щественное улучшение гарантировано!

Если вы хотите придать говяжьей вырезке до-
полнительный вкус и аромат, после просаливания 
обмажьте мясо абхазской аджикой – в ней, помимо 
перца чили, есть кориандр и чеснок: они отлично 
сочетаются с говядиной. Еще один хороший мари-
над – смесь оливкового масла с мелко рубленными 
пряными травами (розмарин, тимьян), крупно мо-
лотым черным перцем и цедрой лимона.

Свиная вырезка получается вкусной и нежной, 
если замариновать ее в йогурте или простокваше 
с добавлением свежемолотого перца, раздавленных 
семян кориандра и зиры, измельченного чеснока 
и зелени. В таком маринаде мясо можно держать 
от 1 часа при комнатной температуре до 24 часов 
в холодильнике. 
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Лучший способ приготовления 
Несмотря на существенные различия говяжьей и сви-
ной вырезки, беспроигрышный метод приготовления 
одинаков для обеих.

1 «Зачистите» вырезку: удалите жесткие белые 
пленки с поверхности мяса.
2 Заранее посолите вырезку, затем при желании 
замаринуйте.
3 Обсушите вырезку бумажными полотенцами, 
натрите маслом.
4 Быстро обжарьте на среднесильном огне в хо-
рошо разогретой (но не раскаленной!) сковороде 
до золотисто-коричневой корочки со всех сторон.
5 Доведите вырезку до готовности в не слишком 
жаркой (150–160 °С) духовке.
6 Дайте мясу отдохнуть на доске под куском 
фольги от 3 до 15 минут, в зависимости от разме-
ра вырезки; нарезайте и подавайте.

До какой степени прожарки  
готовить вырезку?
У разных видов мяса существует безопасная (с точки 
зрения Министерства здравоохранения) и рекоменду-
емая (с точки зрения шеф-повара) степень прожарки. 
Определить ее поможет внутренняя температура в са-
мом толстом месте куска. В целом степени прожарки 
мяса бывают такими:
слабая прожарка / medium-rare – 55–58 °С
средняя прожарка / medium – 59–63 °С
выше средней / medium-well – 64–67 °С
полная прожарка / well done – 68–70 °С

Снимая мясо с огня, не забывайте, 
что какое-то время оно продолжает 
доходить до готовности 
и внутренняя температура может 
подняться еще на 1,5–2 °С.

Для свинины подходит только последний вариант – 
полная прожарка; слабая, средняя и выше средней, 
то есть почти прожаренное мясо, считаются небезо-
пасными. Зато эти степени применимы к говяжьей 
вырезке. А вот полная прожарка ей категорически 
не рекомендуется. Честно говоря, и в состоянии 
medium-well она уже не особенно вкусная, лучше при-
держиваться температурной «вилки» от 55 °С до 64 °С. 

Для праздника
Чтобы приготовить из свиной или говяжьей вы-
резки праздничное блюдо, попробуйте нафарши-
ровать ее. Разрежьте вырезку вдоль пополам 
не до конца, раскройте как книгу. Затем каждую 
половину разрежьте еще раз пополам, на этот раз 
держа нож параллельно доске и двигаясь от перво-
го центрального разреза вбок. Также не дорезайте 
до конца, чтобы кусок мяса можно было развер-
нуть. Повторите со второй стороны. 

Теперь слегка отбейте мясо до одинаковой тол-
щины (для говядины это может быть примерно 
1,5 см, для свинины лучше 1 см), выложите на него 
ровным слоем начинку. Можно использовать, на-
пример, смесь хорошо плавящегося сыра с рубле-
ными орехами, зеленью, чесноком, вялеными по-
мидорами и пр. Сверните мясо в рулет. Можете 
завернуть рулет в бекон, если хотите добавить соч-
ности. Перевяжите кулинарной бечевкой и готовь-
те так же, как нефаршированную вырезку.

Сканируйте QR-код  
и готовьте блюда с говяжьей 
вырезкой – от бефстрогано-
ва и медальонов до фо-бо



Маленькие 
радости
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Е д а   М Я С Н Ы Е  И С Т О Р И И

Редкий праздник, фуршет или вечеринка 
с друзьями обходятся без канапе. В переводе 
с французского canapé означает «крошечный 

бутерброд». Популярность таких закусок 
объясняется их удобством, разнообразием 

и красивой подачей. Используя разные 
ингредиенты, можно создать настоящие 

маленькие произведения искусства. 
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Финики с козьим сыром и салями
Нафаршируйте крупные финики мягким козьим сыром, смешан-
ным с тертой лимонной цедрой и маленькими кубиками салями, 
посыпьте фисташками и сбрызните медом.

Брускетта с карбонадом
Поджаренные ломтики пшеничного хлеба смажьте творожным сыром 
с хреном, положите ломтики карбонада и украсьте микрозеленью.

Кростини с ветчиной и перепелиным яйцом
Ветчину, вяленые томаты и консервированные шампиньоны на-
режьте маленькими кубиками, перемешайте. Подсушите в тосте-
ре ломтики багета, положите ветчину с томатами и грибами, 
украсьте половинкой сваренного вкрутую перепелиного яйца.

Брускетта с сырокопченой колбасой
Подсушите в тостере или на сухой сковороде ломтики цельно-
зернового багета, смажьте творожным сыром, положите сыро-
копченую колбасу, нарезанный соломкой красный сладкий пе-
рец и ломтики моцареллы, сбрызните бальзамиком.

Рулетик из сыровяленой колбасы на шпажке
Сверните рулетиком ломтик сыровяленой колбасы. Нанижите 
на шпажку вяленый томат, кусочек зеленого салата, шарик ми-
ни-моцареллы и рулетик из колбасы.

Роллы из лаваша с колбасой на шпажках
На лист лаваша положите слоями ломтики вареной колбасы, сы-
ра и листья салата, сверните плотным рулетом, нарежьте попе-
рек небольшими кусочками и скрепите шпажками.

Для праздничных 
закусок и повседневных 
блюд – бутербродов, 
салатов, выпечки – 
будет незаменима 
ветчина «Сочная» 
бренда «Микоян». Она 
отличается нежным 
вкусом, а также 
оптимальным 
соотношением цены 
и качества. 

Италия ближе, чем  
кажется! Сыровяленая 
колбаса «Сан-Ремо» 
бренда «Останкино» – 
изысканный мясной  
деликатес в компактной  
упаковке. Обладает  
насыщенным ароматом 
и ярким вкусом. 
Идеально подходит 
для праздничного стола. 

СОВЕТУЕМ ИСПОЛЬЗОВАТЬ
При приготовлении закусок из колбасных изделий cтоит 
помнить простые правила нарезки и сочетания продуктов. 
 

Чем плотнее колбаса, тем тоньше ее нарезают. Сыровяленые 
и сырокопченые колбасы нарезаются иногда даже тоньше 
1 мм (для этого лучше воспользоваться слайсером или вы-
брать упаковку с нарезанным продуктом). Вареные и варе-

но-копченые колбасы можно нарезать потолще, но тонкие ломтики легче 
красиво свернуть при подаче. Если нужно тонко нарезать колбасу или 
ветчину с нежной консистенцией, то лучше ее немного подморозить, тог-
да она будет держать форму. Ветчину и буженину удобно резать широким 
ножом, предварительно смазав его маслом, так он легче скользит. Тонко 
(как чипсы) нарезать колбасу поможет нож для чистки овощей. 

Чем нежнее вкус колбасы, тем тщательнее нужно подбирать 
дополнительные ингредиенты. Вареные колбасы, напри-
мер докторская, сочетаются с мягкими сливочными сыра-
ми, бри, сочными салатными листьями, свежими и запе-

ченными овощами, самым разным хлебом. Варено-копченая колбаса 
хороша со сладковатыми полутвердыми сырами. Более насыщенные 
по вкусу сыровяленые и сырокопченые колбасы можно дополнить 
фруктами, орехами, медом, выдержанными сырами, пикантными соу-
сами. Например, сальчичон прекрасен в паре со сладкой запеченной 
свеклой и зернистой горчицей. А брауншвейгская колбаса гармонирует 
с вялеными томатами, тапенадом из перцев, каперсов и оливок. 

+

любую из предложенных 
начинок можно завернуть 
в тонкий лаваш. так закуски 
будет удобнее взять с собой 
на работу в качестве перекуса 
или угощения для коллег.

Брускетты, рулетики 
и другие праздничные  
закуски дополнят тонкие 
ломтики колбасы 
«Литовской» от «ИНЕЙ». 
Ее отличает насыщенный 
вкус с ароматом  
натурального копчения, 
подчеркнутый гармонич-
ным букетом специй. 



Готовит 
Москва 

Е д а   М Я С Н Ы Е  И С Т О Р И И

Колбаса «Московская» – классика копченых 
колбас, легенда советской мясной 
промышленности, эталон госстандарта. 
В магазинах времен СССР она появлялась 
редко, но ее вкус знаком всем, кто 
помнит советские застолья, ведь 
«Московская» была обязательным 
пунктом праздничного меню. 

Московская колбаса появилась еще 
до революции. Тогда при изготов-
лении ее коптили в холодном дыму 

в течение 72 часов. Позже технологию упро-
стили, но производство все равно обходилось 
комбинатам недешево, поскольку они исполь-
зовали только лучшее сырье. В 30-х годах цена 
за килограмм «Московской» доходила до 15% 
средней зарплаты. Начиная с 50-х, когда дохо-
ды простых людей постепенно росли, а цены 
оставались стабильными, позволить себе 
в праздник «Московскую» могли уже многие, 
вот только купить ее было непросто. Колбасу 
доставали через знакомых, привозили из сто-
лицы, приобретали по завышенной цене. 
«Московскую» называли копченой валютой, 
она была отличным товаром для серого барте-
ра. За небольшую партию можно было полу-
чить билеты в театр или путевку в санаторий.

Всеобщая любовь к «Московской» объ-
яснялась просто: на протяжении всего со-
ветского периода ее вкус и качество остава-
лись стабильными. Госстандарт на эту 
колбасу разработали в 1976 году. До него 
готовили по каталогу мясных изделий 
1938 года, утвержденному наркомом пище-
вой промышленности СССР. Для «Москов
ской» полагалось использовать говядину 
высшего сорта и хребтовый шпик в пропор-
ции 3:1, соль, сахар, черный перец, карда-
мон или мускатный орех. Шпик резался 
на кусочки размером не более 6 мм и равно-
мерно распределялся в колбасном фарше. 
В действующем сегодня ГОСТе предусмот
рено такое же соотношение мяса и шпика 
и такое же высокое качество сырья.  

«Московская» по-прежнему 
остается идеальной празд-
ничной закуской, незамени-
мой составляющей аппетит-
ных бутербродов, салатов 
и других блюд.

«Московская» производится из говядины высшего 
сорта и отличается темным цветом, плотной 
консистенцией и насыщенным мясным вкусом 
с нотками специй.

17  г белка содержится в 100 г 
«Московской гост» , поэтому ее 
с удовольствием включают в меню 
сторонники высокобелкового питания. 
«Московская» также богата витаминами 
группы В, РР и такими важными 
элементами, как калий, фосфор и железо. 

«Московская» 
от «Мясницкого ряда» – 
классическая варено- 
копченая колбаса.  
Ее насыщенный говяжий 
вкус подчеркнут арома-
том копчения и яркими 
специями: черным  
перцем и кардамоном. 
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«Пицца» 
из печеного  
картофеля

 25 мин   4 порции

4 крупные картофелины
2 помидора
половина красной луковицы
2 зубчика чеснока
100 г моцареллы
100 г колбасы «Москов-
ская»
2–3 веточки базилика
оливковое масло
соль

1 Картофель тщательно вы-
мойте, сделайте вилкой не-
сколько проколов. Заверни-
те каждую картофелину 
в фольгу и запекайте 
при 200 °С около 1 ч в за-
висимости от размера кар-
тофелин.
2 Лук нарежьте полукольца-
ми и обжарьте в оливковом 
масле 5 мин. Колбасу и чес-
нок нарежьте соломкой, до-
бавьте к луку и готовьте 
1 мин.
3 Готовый картофель раз-
режьте пополам, положите 

в форму. На каждую поло-
винку положите тонкий 
ломтик помидора, лук с кол-
басой, листики базилика 
и тонкий ломтик моцареллы. 
Запекайте в духовке 

3–5 мин, пока сыр не рас-
плавится. Подавайте «пиц-
цу» горячей.
На 100 г: белки 4,90 г (6,13% суточной нормы) • жиры 6,21 г 
(6,90%) • углеводы 12,46 г (7,42%) • ккал 123,50 (6,86%) 
• натрий 277,45 мг (19,13%) • общий сахар 1,48 г (2,96%) • 
НЖК 2,33 г (11,65%) • пищевые волокна 1,68 г (5,60%)

салат с колбасой 
и яйцом пашот

 25 мин   4 порции

200 г салатного микса
150 г колбасы «Московская»
4 яйца 
2 маринованных огурца
80 г оливок без косточки
2 ломтика белого хлеба
1 ст. л. лимонного сока
1 ст. л. меда
1 ч. л. горчицы
оливковое масло
соль, свежемолотый черный 
перец

1 В баночку положите горчи-
цу, мед, соль, перец, влейте 
лимонный сок и 5–6 ст. л. 
оливкового масла, закройте 
крышкой и взболтайте.
2 Маринованные огурцы, 
хлеб и колбасу нарежьте ма-
ленькими кубиками, олив-
ки – кружочками.
3 Для яиц пашот смажьте куски 
пищевой пленки 30 х 30 см 
маслом в центре, посолите 
масло и поперчите. Застелите 
пленкой мисочку. Аккуратно 
разбейте в пленку яйцо, закру-
тите края пленки, чтобы полу-
чился «мешочек». Так подго-
товьте все яйца. Доведите 
до кипения воду в кастрюле. 
Положите мешочки с яйцами 
в кипящую воду, уменьшите 
огонь, варите 4–5 мин. Желток 
должен остаться жидким, а бе-
лок – схватиться.
4 Поджарьте хлеб на олив-
ковом масле до румяной ко-
рочки со всех сторон. Затем 
поджарьте колбасу.
5 Разложите по тарелкам 
салатный микс, на него – 
огурчики, оливки и колбасу. 
Полейте заправкой и выло-
жите яйца пашот, освободив 
от пленки, по бокам посыпь-
те сухариками. 
На 100 г: белки 5,86 г (7,33% суточной нормы) • жиры 16,54 г 
(18,38%) • углеводы 10,64 г (6,33%) • ккал 212,61 (11,81%) 
• натрий 429,42 мг (29,62%) • общий сахар 5,36 г (10,72%) 
• НЖК 3,10 г (15,50%) • пищевые волокна 0,90 г (3,00%)
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постнАЯ томатнАЯ подливка + кускус
      

Для подливки: измельчите луковицу и пассеруйте ее 
в 50 мл оливкового масла до мягкости, добавьте 600 г 
протертых томатов, влейте 120 мл воды и доведите 
до кипения, тушите на слабом огне 15 мин. Посолите, 
поперчите, приправьте ½ ч. л. орегано и ½ ч. л. паприки, 
добавьте 300 г замороженного зеленого горошка и готовьте 
еще пару минут.
На 100 г: белки 2,22 г (2,78% суточной нормы) • жиры 5,28 г (5,87%) • углеводы 7,48 г (4,45%) • ккал 82,24 (4,57%) • натрий 
295,03 мг (20,35%) • общий сахар 3,53 г (7,06%) • НЖК 0,74 г (3,70%) • пищевые волокна 2,83 г (9,43%)

Подливка из говядины + гречка
   

Для подливки: нарежьте 400 г говядины соломкой, 
1 луковицу – полукольцами, измельчите 2 зубчика чеснока. 
Разогрейте в сковороде 2 ст. л. растительного масла, 
обжарьте лук 4 мин, добавьте мясо и готовьте еще 7 мин, 
приправьте 1,5 ч. л. копченой паприки, добавьте чеснок 
и посыпьте 15 г муки, хорошо перемешайте и влейте 0,5 л 
горячей воды. Доведите до кипения, посолите, поперчите 
и положите лавровый лист, тушите до мягкости говядины 
около 45 мин. 
На 100 г: белки 110,53 г (13,16% суточной нормы) • жиры 5,36 г (5,96%) • углеводы 3,31 г (1,97%) • ккал 102,16 (5,68%) • 
натрий 251,31 мг (17,33%) • общий сахар 0,85 г (1,70%) • НЖК 1,62 г (8,10%) • пищевые волокна 0,45 г (1,50%)

Бефстроганов «МИРАТОРГ» – 
это отборная говядина, 
нарезанная тонкими 
брусочками. Все готово для того, 
чтобы вы могли приготовить 
мясо в соусе и удивить гостей 
кулинарным мастерством.

Е д а   С Ъ Е Д О Б Н Ы Й  КО Н С Т Р У К Т О Р

Из всех соусов особое место в наших сердцах занимают подливки, мясные и овощные. 
Кто-то с теплом вспоминает бабушкину еду, кто-то – обед в университетской столовой. 

Предлагаем наши вариации на тему подлив, которые в сочетании с гарниром 
позволяют получить вкусное сытное блюдо: согревающий обед или душевный ужин. 

Соус родом из детства

Если вы приготовили подливку с запасом, 
то храните ее в холодильнике в герметичном 
контейнере отдельно от гарнира, чтобы он 
не впитал влагу и не поменял вкус.
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сырнАЯ подливкА с фаршем + макароны 
  

Для подливки: натрите на крупной терке 1 морковь, 
измельчите луковицу и нарежьте 150 г шампиньонов 
маленькими кубиками. Пассеруйте лук с морковью в 2 ст. л. 
растительного масла 5–7 мин, добавьте шампиньоны 
и готовьте до испарения жидкости. Положите в сковороду 
400 г мясного фарша и обжаривайте, помешивая, 10 мин. 
Влейте 200 мл бульона, тушите еще 5 мин. Добавьте 100 г 
плавленого сыра и, помешивая, дайте ему расплавиться.
На 100 г: белки 11,03 г (13,79% суточной нормы) • жиры 11,78 г (13,09%) • углеводы 4,11 г (2,45%) • ккал 164,10 (9,12%) • 
натрий 295,82 мг (20,40%) • общий сахар 2,15 г (4,30%) • НЖК 4,32 г (21,60%) • пищевые волокна 0,89 г (2,97%)

Сметанная подливка с курицей + рис 
  

Для подливки: нарежьте кубиками 400 г филе куриной 
грудки, запанируйте в муке и стряхните излишки. Натрите 
на крупной терке 1 морковь и нарежьте полукольцами 
1 луковицу, пассеруйте овощи на 2 ст. л. растительного масла, 
помешивая, 5–6 мин. Добавьте курицу и обжаривайте 5 мин. 
Положите в сковороду 150 г сметаны и влейте 150 мл горячей 
воды, хорошо перемешайте и доведите до кипения, посолите 
и поперчите по вкусу, тушите на слабом огне 20 мин.
На 100 г: белки 12,08 г (15,10% суточной нормы) • жиры 9,39 г (10,43%) • углеводы 4,93 г (2,93%) • ккал 153,49 (8,53%) • 
натрий 376,74 мг (25,98%) • общий сахар 1,66 г (3,32%) • НЖК 3,04 г (15,20%) • пищевые волокна 0,69 г (2,30%)

ЕЩЕ БОЛЬШЕ  
РЕЦЕПТОВ

Для подливок прекрасно 
подходит фарш «ИНДИЛАЙТ» 
«Классический» из красного 
и белого мяса индейки. Филе 
бедра делает блюда сочными, 
а филе грудки отвечает 
за высокое содержание белка. 

Варено-копченая голень  
индейки «ИНДИЛАЙТ» приготовлена 
на буковой щепе, поэтому мясо 
у нее нежное, с нотками копчения 
в аромате. Голень хороша 
в качестве самостоятельного блюда, 
ингредиента салатов,  
супов и подлив. 



Е д а   М Е Н Ю  П О  С Л У Ч А Ю

Настроение – 
весна!

Восьмое марта – самый красивый праздник. Он наполнен 
цветами, улыбками и нежностью. Блюда, которые окажутся 

на столе в этот день, должны передавать весеннее настроение. 
Пусть они будут легкими, яркими, изящными и приносят 
удовольствие тем, для кого приготовлены, – женщинам!

76 	 magnit.ru



7777

Вафли с икрой 
 

 30 мин   4 порции 

210 г муки
360 мл кефира
120 г сливочного масла
50 г творожного сыра
2 яйца
20 г красной икры
20 г икры палтуса
1,5 ч. л. сахара
1,5 ч. л. разрыхлителя
1 ч. л. соды
зеленый лук
соль 

1 Взбейте кефир, сахар, яй-
ца и растопленное сливоч-
ное масло. Просейте к ке-
фирной смеси муку 
с разрыхлителем, содой и со-
лью, перемешайте только 
до объединения ингредиентов.
2 Испеките вафли, остудите 
и нарежьте на длинные по-
лоски.
3 Положите в одну ячейку 
вафель икру, в другую – тво-
рожный сыр, украсьте зеле-
ным луком и подавайте.
На 100 г: белки 7,72 г (9,65% суточной нормы) • жиры 18,88 г 
(20,98%) • углеводы 24,67 г (14,68%) • ккал 300,00 (16,67%) 
• натрий 330,87 мг (22,82%) • общий сахар 3,49 г (6,98%) 
• НЖК 10,90 г (54,50%) • пищевые волокна 0,75 г (2,50%)

Девушки ценят элегантность, сдер-
жанность и изящество, поэтому ме-
ню в женский праздник может быть 

довольно лаконичным. Время обильных зим-
них застолий прошло – весной всем хочется че-
го-то легкого, свежего и воздушного, что не бу-
дет обременять ни тех, кто готовит, ни тех, кто 
ест. Мы постарались подобрать именно такие 
рецепты и предлагаем по четыре варианта за-
кусок, салатов и горячего. Выбирайте то, что 
больше по душе, и составляйте свое весеннее 
меню. На наш взгляд, получится особенно хоро-
шо, если вафли с икрой дополнить салатом 
с грушей и курицей с сухофруктами. Рулет 
из шпината будет выгодно смотреться в компа-
нии салата из руколы и ризотто. Сырное суфле 
выиграет в соседстве с салатом из креветок 
и лососем гриль. А тем, кто любит легкие азиат-
ские ноты, советуем приготовить салат с кури-
ной грудкой, спринг-роллы и дамплинги.

Подчеркнуть атмосферу 
весеннего праздника поможет 
сервировка стола. Помимо 
красивой посуды, стильных 
салфеток и приборов, 
позаботьтесь о вазе с букетом 
нежных живых цветов: без них 
весна не наступит! 

Закуски:  
Вафли с икрой

Рулет из шпината  
со свекольным муссом

Овощные спринг-роллы
Сырное суфле с брокколи

Салаты:  
Салат из руколы с прошутто и козьим сыром

Салат с грушей и голубым сыром
Салат с куриной грудкой и кунжутом

Зеленый салат с креветками и грейпфрутом

Горячее:  
Лосось с сальсой из зеленого  

лука
Курица с сухофруктами и оливками

Жареные дамплинги со свининой
Ризотто с клубникой и креветками

меню
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добавляя по 1 ст. л. свеколь-
ное пюре, до получения воз-
душного крема. Добавьте 
цедру лимона, посолите 
и поперчите, уберите в хо-
лодильник.
4 Разморозьте шпинат, хо-
рошо отожмите, положите 
в миску, добавьте желтки 
и пробейте погружным 
блендером до однородно-
сти.
5 Просейте в шпинатную 
массу муку и перемешайте.
6 Взбейте до устойчивых пи-
ков белки с щепоткой соли. 
В несколько приемов до-
бавьте белки в тесто, пере-
мешивая лопаткой.
7 Выложите тесто на проти-
вень, выстеленный бумагой 
для выпечки, распределите 
слоем 0,5 см. Выпекайте 
в разогретой до 180°С ду-
ховке 7–9 мин. Слегка осту-
дите на решетке, снимите 
пергамент и сверните руле-
том, дайте полностью 
остыть.
8 Разверните шпинатный 
корж, смажьте свекольным 
муссом, снова сверните ру-
летом, заверните в пищевую 
пленку и уберите в холо-
дильник минимум на 1 ч. На-
режьте ломтиками и пода-
вайте.
На 100 г: белки 6,99 г (8,74% суточной нормы) • жиры 10,94 г 
(12,16%) • углеводы 11,56 г (6,88%) • ккал 169,58 (9,42%) 
• натрий 521,05 мг (35,93%) • общий сахар 3,58 г (7,16%) 
• НЖК 4,95 г (24,75%) • пищевые волокна 2,16 г (7,20%)

Рулет из шпината 
со свекольным муссом 

  
 1 ч 20 мин + 1 ч   
 4–6 порций 

150 г замороженного шпи-
ната
50 г муки
4 яйца
щепотка соли

Для начинки:
150 г творожного сыра 
2 свеклы
2 зубчика чеснока
тертая цедра 1 лимона
растительное масло
соль, свежемолотый черный 
перец

1 Свеклу слегка смажьте 
растительным маслом, за-

верните в фольгу и запеките 
до мягкости в духовке, разо-
гретой до 200 °С. Остудите 
в фольге, очистите, крупно 
нарежьте.
2 Положите свеклу в чашу 
блендера, добавьте крупно 
нарезанный чеснок и из-
мельчите в пюре.
3 Творожный сыр положите 
в миску и начните взбивать, 

Е д а   М Е Н Ю  П О  С Л У Ч А Ю

ЗАКАЖИ  
С ДОСТАВКОЙ
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Овощные спринг-роллы 
      
 30 мин    4–6 порций 

12 листов рисовой бумаги
200 г фунчозы 
3 моркови
1 огурец
1 красный сладкий перец
1 авокадо 
150 г красной капусты
100 г бобов эдамаме 
3–4 пера зеленого лука
4–5 веточек кинзы
50 г арахиса
соевый соус для подачи

1 Наломайте фунчозу 
и приготовьте, согласно ин-
струкции на упаковке.
2 Отварите эдамаме в кипя-
щей подсоленной воде в те-
чение 5 мин, откиньте 
на дуршлаг.
3 Нарежьте морковь, огурец 
и сладкий перец тонкой 
длинной соломкой. Нашин-
куйте капусту, измельчите 
кинзу и зеленый лук. Авока-
до очистите и нарежьте бру-
сочками.
4 Арахис подсушите в ду-
ховке или на сухой сково-
роде, очистите от кожицы 
и порубите.
5 В глубокую широкую та-
релку налейте кипяток. 
Опускайте по одному листу 
рисовой бумаги 
на 8–10 сек, стряхивайте 
и перекладывайте на влаж-
ное полотенце.
6 Положите на середину 
листа фунчозу, овощи 
и авокадо, эдамаме и зе-
лень, посыпьте арахисом 
и сверните рулетом.
7 Приготовьте все 
спринг-роллы и подавайте 
с соевым соусом.
На 100 г: белки 2,81 г (3,51% суточной нормы) • жиры 3,03 г 
(3,37%) • углеводы 18,53 г (11,03%) • ккал 108,87 
(6,05%) • натрий 342,21 мг (23,60%) • общий сахар 1,68 г 
(3,36%) • НЖК 0,42 г (2,10%) • пищевые волокна 2,04 г 
(6,80%)

можно в пост

Для любых блюд удобно использовать мытую 
морковь от компании Sakkara Co.For 
Horticultural Crops. Морковь выращивается 
в Египте на песчаных пустынных почвах, что  
позволяет собирать высокие урожаи сочных 
хрустящих плодов. Благодаря тому что произво-
дитель уделяет большое внимание обработке 
и хранению моркови, она всегда попадает 
на полки наших магазинов свежей и качественной. 

Е д а   М Е Н Ю  П О  С Л У Ч А Ю
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Салат из руколы 
с прошутто и козьим 
сыром 

  
 15 мин   4 порции 

120 г руколы
70 г ломтиков прошутто
70 г мягкого козьего сыра 
половина маленькой крас-
ной луковицы

2 ст. л. оливкового масла
2 ч. л. белого винного уксуса 
соль, свежемолотый черный 
перец

1 Прошутто нарежьте не-
большими ломтиками. Крас-
ный лук нарежьте тонкими 
полукольцами.
2 В большой миске смешай-
те руколу, лук, заправьте 

винным уксусом, оливковым 
маслом, посолите и переме-
шайте. Положите на серви-
ровочное блюдо.
3 Разложите на руколе про-
шутто, кусочки козьего сы-
ра, посыпьте черным перцем 
и подавайте.
На 100 г: белки 8,40 г (10,50% суточной нормы) • жиры 16,91 г 
(18,79%) • углеводы 3,17 г (1,89%) • ккал 195,50 (10,86%) 
• натрий 461,16 мг (31,80%) • общий сахар 1,19 г (2,38%) • 
НЖК 5,14 г (25,70%) • пищевые волокна 1,08 г (3,60%)

Е д а   М Е Н Ю  П О  С Л У Ч А Ю

ЗАКАЖИ  
С ДОСТАВКОЙ

козий сыр нежной 
моцареллой.

МОЖНО
ЗАМЕНИТЬ
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Суфле получится не менее 
нежным, если заменить 
брокколи цветной 
капустой.

Сырное суфле 
с брокколи 
 

 1 ч 10 мин    4 порции 

400 г рикотты
50 г пармезана
5 яиц 
60 г брокколи
1 луковица
1 зубчик чеснока
3 ст. л. панировочных суха-
рей
40 г сливочного масла 
2 ст. л. оливкового масла 
щепотка мускатного ореха
щепотка кайенского перца
соль, свежемолотый черный 
перец

1 Разогрейте духовку 
до 190 °С. Бланшируйте со-
цветия брокколи в кипящей 
подсоленной воде 4 мин, от-
киньте на дуршлаг, мелко 
порубите.
2 Лук и чеснок измельчите, 
обжарьте до мягкости 
на смеси сливочного и олив-
кового масел около 5 мин, 
переложите в миску.
3 Добавьте в миску брокко-
ли, натертый пармезан, ри-
котту, яичные желтки, кайен-
ский перец, мускатный орех, 
посолите и поперчите 
по вкусу.
4 Отдельно взбейте белки 
с щепоткой соли до жестких 
пиков.
5 Введите треть белков к ос-
новной массе, перемешайте 
лопаткой. Аккуратно до-
бавьте оставшиеся белки.
6 Смажьте одну большую 
или четыре порционные 
формочки сливочным мас-
лом, посыпьте панировочны-
ми сухарями и выложите 
приготовленное тесто.
7 Запекайте 35–40 мин 
для большой формы или 20–
25 мин для маленьких. Сра-
зу подавайте к столу.
На 100 г: белки 12,78 г (15,98% суточной нормы) • жиры 19,75 г 
(21,94%) • углеводы 6,91 г (4,11%) • ккал 255,98 (14,22%) 
• натрий 408,31 мг (28,16%) • общий сахар 1,09 г (2,18%) 
• НЖК 9,22 г (46,10%) • пищевые волокна 0,65 г (2,17%)

Тем, кто любит понежнее, можно 
предложить сырокопченые колбаски 
Kabanos Chicken*. В составе – курица 
с добавлением свинины с ноткой чеснока. 
Отличный вариант для вечеринки, 
поездки, похода, перекуса в течение дня.
*«Курица». 



Салат с грушей 
и голубым сыром 

   
 20 мин   4 порции 

140 г сыра с голубой плесе-
нью 
1 кочан зеленого салата
3 груши
1 авокадо
3–4 пера зеленого лука
50 г орехов пекан
50 г сахара

Для заправки:
5 ст. л. оливкового масла 

2 ст. л. красного винного ук-
суса
1,5 ч. л. сладкой горчицы
1 зубчик чеснока 
соль, свежемолотый черный 
перец

1 В сковороде на среднем 
огне растопите сахар, до-
бавьте орехи, перемешайте, 
чтобы карамель полностью 
их покрыла. Переложите 
на пергамент.
2 Раскрошите сыр. Крупно 
нарвите салатные листья. 
Груши нарежьте кубиками, 

авокадо – ломтиками, зеле-
ный лук тонко нашинкуйте. 
Выложите все в салатник.
3 Для заправки смешайте 
измельченный чеснок 
с остальными ингредиента-
ми, хорошо взбейте.
4 Полейте салат заправкой, 
посыпьте карамелизирован-
ным пеканом и подавайте.
На 100 г: белки 3,08 г (3,85% суточной нормы) • жиры 13,79 г 
(15,32%) • углеводы 11,33 г (6,74%) • ккал 175,73 (9,76%) 
• натрий 199,98 мг (13,79%) • общий сахар 7,72 г (15,44%) 
• НЖК 2,73 г (13,65%) • пищевые волокна 2,77 г (9,23%)
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ЗАКАЖИ  
С ДОСТАВКОЙ

Е д а   М Е Н Ю  П О  С Л У Ч А Ю
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Салат с куриной грудкой 
и кунжутом 

  
 25 мин    4 порции 

2 филе куриной грудки
400 г капусты
1 морковь
4 штуки редиса
1 пучок зеленого лука
1 пучок кинзы
горсть миндальных лепестков 
семена кунжута
сок половины лимона
2 ч. л. меда
1 ч. л. соевого соуса
растительное масло
соль, свежемолотый черный 
перец

1 Каждое куриное филе раз-
режьте на 2 тонких пласта. 
Посолите и запанируйте 
в кунжуте. 
2 Обжарьте курицу на расти-
тельном масле по 3 мин 
с каждой стороны, переложи-
те на тарелку.
3 Приготовьте заправку: сме-
шайте мед, соевый соус, ли-
монный сок, 2 ст. л. расти-
тельного масла и 1 ч. л. 
кунжута, поперчите.
4 Нашинкуйте капусту. Мор-
ковь натрите длинной тонкой 
соломкой, редис нарежьте 
кружочками, кинзу и зеленый 
лук измельчите.
5 В миске смешайте овощи, 
зелень, миндальные лепестки 
и заправку, разложите салат 
по тарелкам.
6 Куриное филе нарежьте 
ломтиками, положите на са-
лат. Подавайте к столу.
На 100 г: белки 10,92 г (13,65% суточной нормы) • жиры 7,53 г 
(8,37%) • углеводы 5,84 г (3,48%) • ккал 131,98 (7,33%) • 
натрий 337,37 мг (23,27%) • общий сахар 2,67 г (5,34%) • 
НЖК 1,00 г (5,00%) • пищевые волокна 2,28 г (7,60%)

Попробуйте приготовить этот салат с острой 
заправкой. Взбейте соевый соус, натертый имбирь, 
измельченный чеснок и хлопья перца чили. 
Добавьте рисовый уксус, растительное и кунжутное 
масло, а затем сбалансируйте вкус медом.

Филе грудки 
«Петелинка» – это кури-
ное мясо без гормонов  
роста и антибиотиков, 
произведенное по высо-
ким стандартам качества. 
Удобное решение 
для разнообразных блюд.
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Зеленый салат 
с креветками 
и грейпфрутом 

   
 25 мин   4 порции 

500 г очищенных королев-
ских или тигровых креветок 
150 г руколы
2 больших авокадо
200 г помидоров черри
1 крупный грейпфрут
5–6 веточек кинзы
1 лайм
4 ст. л. растительного масла

соль, свежемолотый черный 
перец

1 Креветки промокните бу-
мажным полотенцем.
2 Томаты черри разрежьте 
на половинки, авокадо на-
режьте ломтиками, кинзу из-
мельчите.
3 Очистите грейпфрут, уда-
лите с долек белую пленку, 
нарежьте мякоть маленьки-
ми кусочками.
4 Для заправки сотрите цед
ру с лайма, выжмите сок. 

Добавьте 3 ст. л. раститель-
ного масла, посолите, по-
перчите и перемешайте.
5 Разогрейте 1 ст. л. масла 
в широкой сковороде, об-
жарьте креветки по 1 мин 
с каждой стороны, при-
правьте по вкусу.
6 На блюдо положите руко-
лу, черри, кинзу и грейп-
фрут. Разложите креветки 
и полейте салат заправкой.
На 100 г: белки 5,24 г (6,55% суточной нормы) • жиры 9,11 г 
(10,12%) • углеводы 5,38 г (3,20%) • ккал 120,23 (6,68%) 
• натрий 366,75 мг (25,29%) • общий сахар 2,18 г (4,36%) 
• НЖК 1,32 г (6,60%) • пищевые волокна 2,82 г (9,40%)

ЗАКАЖИ  
С ДОСТАВКОЙ
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Мексиканская смесь «МИРАТОРГ» 
внесет яркие краски в традицион-
ное меню и станет отличным гар-
ниром к блюдам из рыбы и мяса.

Рыба с сальсой 
из зеленого лука 

  
 30 мин    4 порции 

4 филе лосося по 150 г
1 лимон
1 пучок зеленого лука
1 пучок петрушки
половина перца чили
1 ст. л. белого винного уксу-
са
5 ст. л. оливкового масло 
соль, свежемолотый черный 
перец

1 Зеленый лук и листья пет
рушки мелко порубите. Чи-
ли нарежьте тонкими колеч-
ками.
2 Смешайте лук, петрушку, 
чили, 4 ст. л. оливкового 
масла, уксус, тертую цедру 
и сок половины лимона, 
соль и перец. Уберите саль-
су до подачи в холодильник.
3 Разогрейте сковороду. Ры-
бу посолите и поперчите, 
при помощи кисточки 
смажьте оливковым маслом. 
Жарьте 3–4 мин на коже, 
затем переверните и жарьте 
до готовности еще 2 мин. 
Подавайте рыбу с сальсой 
и нарезанной на дольки по-
ловинкой лимона.
На 100 г: белки 17,18 г (21,48% суточной нормы) • жиры 
20,83 г (23,14%) • углеводы 1,57 г (0,93%) • ккал 258,46 
(14,36%) • натрий 338,68 мг (23,36%) • общий сахар 0,46 г 
(0,92%) • НЖК 3,20 г (16,00%) • пищевые волокна 0,55 г 
(1,83%)

Е д а   М Е Н Ю  П О  С Л У Ч А Ю
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Курица с сухофруктами 
и оливками 

   
 1 ч + 6 ч   
  4–6 порций 

1,2 кг куриных бедрышек
100 г зеленых оливок 
без косточек
100 г чернослива
50 г кураги
6 зубчиков чеснока 
2 ч. л. каперсов
150 мл белого сухого вина
50 мл красного винного ук-
суса
70 г тростникового сахара
50 мл оливкового масла
10 г сливочного масла 

(по желанию)
1 ч. л. сушеного орегано 
1 лавровый лист
соль, свежемолотый черный 
перец

1 В контейнер положите ку-
риные бедрышки, посолите, 
поперчите, полейте уксусом 
и оливковым маслом, по-
сыпьте орегано. Добавьте 
чернослив, курагу, оливки, 
каперсы и чеснок, накройте 
пленкой и уберите в холо-
дильник минимум на 6 ч.
2 Разогрейте духовку 
до 190 °С. В жаропрочную 
керамическую форму поло-
жите бедрышки кожей 

вверх, вокруг разложите су-
хофрукты, оливки, каперсы 
и чеснок, добавьте лавро-
вый лист.
3 Влейте в форму вино, по-
сыпьте содержимое тростни-
ковым сахаром и запекайте 
около 40 мин, часто поли-
вая выделившимся соком. 
Подавайте блюдо к столу 
в форме.
4 При желании из выделив-
шихся при запекании соков 
можно сделать соус. Проце-
дите сок в сотейник, добавь-
те сливочное масло и увари-
те на слабом огне 8–10 мин, 
посолите, поперчите и по-
лейте готовое блюдо.

На 100 г: белки 8,37 г (10,46% суточной нормы) • жиры 40,86 г 
(45,40%) • углеводы 13,26 г (7,89%) • ккал 457,64 (25,42%) 
• натрий 429,46 мг (29,62%) • общий сахар 9,22 г (18,44%) 
• НЖК 10,85 г (54,25%) • пищевые волокна 1,17 г (3,90%)

Е д а   М Е Н Ю  П О  С Л У Ч А Ю

Попробуйте куриные бедрышки 
от «Петелинки». Это чистый  
продукт без гормонов роста  
и антибиотиков. Сочное мясо  
подходит для запекания и жарки.
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Жареные дамплинги 
со свининой 

  
 40 мин + 1 ч   24 штуки 

450 г фарша из свинины
220 г капусты 
3 пера зеленого лука
2 см корня имбиря
4 ст. л. соевого соуса
1 ст. л. кунжутного масла
1 ч. л. рисового уксуса
¾ ст. л. сахара
1 ч. л. молотого белого пер-
ца 
соль
2 ст. л. растительного масла
острое масло, кунжут и зе-
леный лук для подачи

Для теста:
250 г муки
150 мл воды
0,5 ст. л. соли

1 В миску просейте муку 
с солью, постепенно вливая 
холодную воду, замесите 
мягкое, не липнущее к рукам 
тесто. Вымешивайте 5 мин. 
Накройте влажным полотен-
цем и оставьте на 1 ч 
при комнатной температуре.
2 В миску положите фарш, 
посолите, добавьте 3 ст. л. 
воды, вымесите до однород-
ности. Добавьте к фаршу 
соевый соус, уксус, кунжут-
ное масло, натертый корень 
имбиря, сахар и белый пе-
рец.
3 Мелко нашинкуйте капу-
сту и зеленый лук, добавьте 
к фаршу. Накройте миску 
крышкой и уберите в холо-
дильник минимум на 15 мин.
4 На присыпанной мукой 
поверхности скатайте из те-
ста тонкую колбаску, на-
режьте ее на кусочки 
по 3–4 см. Каждый кусочек 
раскатайте в круглый пласт, 
на середину которого поло-
жите около 1 ст. л. начинки, 
тщательно защипните края.
5 В широкой сковороде ра-
зогрейте растительное мас-

ло, положите дамплинги 
в один слой. Жарьте, пока 
дно не станет золотисто-ко-
ричневым. Влейте 2–3 ст. л. 
воды, накройте крышкой, го-
товьте пару минут, аккурат-
но переверните и готовьте 

еще 1 мин. Подавайте 
с острым маслом, кунжутом 
и зеленым луком.
На 100 г: белки 10,94 г (13,68% суточной нормы) • жиры 
14,45 г (16,06%) • углеводы 21,90 г (13,04%) • ккал 261,87 
(14,55%) • натрий 418,97 мг (28,89%) • общий сахар 1,94 г 
(3,88%) • НЖК 4,12 г (20,60%) • пищевые волокна 1,68 г 
(5,60%)

ЗАКАЖИ  
С ДОСТАВКОЙ

капусту на морковь, 
сладкий перец 
или брокколи.

МОЖНО
ЗАМЕНИТЬ
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3 Добавьте в сковороду рис 
и жарьте его, постоянно по-
мешивая, пока он не станет 
прозрачным и все зернышки 
не покроются маслом. 
При этом рис начнет изда-
вать ореховый аромат 
и слегка потрескивать. Влей-
те вино и готовьте на сред-
нем огне, пока оно не выпа-
рится полностью.
4 Влейте к рису половник го-
рячего бульона и уменьшите 
немного огонь. Помешивая, 
дождитесь, пока вся жид-
кость впитается в рис, 
и только потом добавляйте 
следующую порцию. Варите 
ризотто, подливая бульон 
и постоянно помешивая 
на огне чуть ниже среднего.
5 Через 15 мин варки по-
пробуйте рис – он должен 
быть твердым в середине 
и мягким снаружи. При-
правьте ризотто солью 
и перцем и положите кре-
ветки и клубнику. Влейте по-
ловник бульона – ризотто 
должно быть довольно жид-
ким. Готовьте еще 3 мин 
и снимите сковороду с огня.
6 Вмешайте венчиком сли-
вочное масло и накройте 
крышкой, оставьте на 5 мин. 
Разложите ризотто по та-
релкам, украсьте целыми 
креветками.
На 100 г: белки 4,75 г (5,94% суточной нормы) • жиры 2,98 г 
(3,31%) • углеводы 21,22 г (12,63%) • ккал 140,27 (7,79%) 
• натрий 539,71 мг (37,22%) • общий сахар 2,29 г (4,58%) 
• НЖК 1,32 г (6,60%) • пищевые волокна 0,94 г (3,13%)

Ризотто с клубникой 
и креветками 

   
 45 мин   4 порции 

300 г риса для ризотто
300 г креветок
300 г клубники
1 маленькая луковица
30 г сливочного масла
5 бутонов гвоздики
150 мл белого сухого вина

1,5 л овощного бульона
оливковое масло
соль, свежемолотый черный 
перец

1 Очистите креветки, удали-
те кишечную вену. Отложите 
4 креветки, остальные на-
режьте небольшими кусоч-
ками. У клубники удалите 
плодоножку, нарежьте ягоды 
кубиками. Лук очистите 

и измельчите. Поставьте 
кастрюлю с бульоном 
на огонь, разогрейте 
и оставьте на слабом огне – 
бульон должен оставаться 
горячим.
2 Разогрейте в широком со-
тейнике оливковое масло 
и обжарьте лук с гвоздикой 
до мягкости, не допуская из-
менения цвета. Удалите 
гвоздику.

Е д а   М Е Н Ю  П О  С Л У Ч А Ю

ЗАКАЖИ  
С ДОСТАВКОЙ



Подарок, 
который всегда нужен

ПОДАРОЧНЫЕ 
СЕРТИФИКАТЫ 

В «МАГНИТ»!

Подарочные сертификаты «Магнит» 
номиналом 500, 1000, 2000 рублей мож-
но приобрести во всех магазинах сети 
(«Магнит у дома», «Магнит Экстра», 
«Магнит Семейный», «Магнит Косме-
тик», «Магнит Аптека»)

Сканируйте 
QR-код

который всегда нужен
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Десерты, приготовленные с шоколадом, получаются особенно 
вкусными, поэтому никогда не теряют своей актуальности. 
Спешим предложить вам три трендовых рецепта, которые 

легко повторить в домашних условиях: необычайно 
популярное сейчас творожное эскимо, модный микс шоколада 

и авокадо, а также печенье по мотивам главной сладкой 
тенденции последних месяцев – дубайского шоколада.

Творожное эскимо
   
 15 мин + 1,5 ч 
 6 порций

350 г мягкого творога
40 г сливочного масла
35 г сахарной пудры
50 г молочного шоколада

Для глазури:
150 г молочного шоколада
25 г растительного масла

1 Взбейте размягченное 
сливочное масло с сахар­
ной пудрой в пышный крем.
2 Добавьте творог, снова 
взбейте.
3 Порубите шоколад на ма­
ленькие кусочки, добавьте 
к творожной смеси, переме­
шайте лопаткой.
4 Силиконовую форму 
для эскимо установите на до­
ску и наполните творожной 
смесью. Вставьте палочки. 
Уберите форму в холодиль­
ник на 1 ч, затем переставьте 
на 30 мин в морозильник.
5 Для глазури поломайте 
шоколад, положите в стек­
лянную миску, влейте расти­
тельное масло и поставьте 
в микроволновую печь. 
Включайте СВЧ на 10 сек 
и перемешивайте шоколад, 
пока он не расплавится. 
Пробейте погружным блен­
дером и перелейте в высо­
кий и узкий стакан.
6 Застелите поднос перга­
ментом. Обмакните эскимо 
в шоколад и положите 
на поднос. Оставьте для ста­
билизации на 10 мин.
На 100 г: белки 12,34 г (15,43% суточной нормы) • жиры 
20,52 г (22,80%) • углеводы 25,40 г (15,12%) • ккал 
335,30 (18,63%) • натрий 47,40 мг (3,27%) • общий сахар 
22,89 г (45,78%) • НЖК 10,87 г (54,35%) • пищевые 
волокна 1,05 г (3,50%)

Шоколадный 
шик

ЕЩЕ БОЛЬШЕ  
РЕЦЕПТОВ

Е д а   Н А  С Л А Д КО Е

9 0 	 magnit.ru
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Е д а   Ч Т О  Е Д Я Т  М У ЖЧ И Н Ы

Мусс из авокадо 
с шоколадом

    
 20 мин + 1 ч   4 порции

2 спелых авокадо
200 г сливок жирностью 33%
300 г греческого йогурта
40 г сахара
1 ч. л. ванильного сахара

Для подачи: 
50 г сливок жирностью 33%
50 г темного шоколада 
малина
фисташки

1 Очистите авокадо, положи­
те вместе с обычным и ва­
нильным сахаром в чашу. 
Взбейте блендером в пюре.
2 Добавьте йогурт, переме­
шайте до однородности.
3 Сливки для мусса взбейте 
до мягких пиков. Частями 
вмешайте сливки в смесь аво­
кадо и йогурта.
4 Разложите мусс по бокалам 
или креманкам, уберите в хо­
лодильник минимум на 1 ч.
5 Оставшиеся сливки доведи­
те почти до кипения, залейте 
ими наломанный на кусочки 
шоколад, размешайте до од­
нородности.
6 Полейте мусс шоколадом, 
украсьте малиной и рублены­
ми фисташками.
На 100 г: белки 2,78 г (3,48% суточной нормы) • жиры 15,76 г 
(17,51%) • углеводы 12,11 г (7,21%) • ккал 193,30 (10,74%) • 
натрий 24,03 мг (1,66%) • общий сахар 7,75 г (15,50%) • 
НЖК 6,97 г (34,85%) • пищевые волокна 3,29 г (10,97%)

Черный чай AHMAD TEA «Персик-
маракуйя» – это купаж отборных 
черных чаев, дополненный вкусом 
экзотических фруктов. Он подарит 
хорошее настроение и сделает  
особенным любое чаепитие! 
Индивидуальные конверты идеаль-
но сохраняют аромат и вкус чая. 

Попробуйте новинку – черничное 
эскимо «Свитлогорье» в молочной 
глазури со вкусом йогурта. Кусочки 
черники придают мороженому 
особую свежесть и насыщенность. 
Это идеальный десерт для тех, 
кто ценит сочетание классического 
пломбира и сочных ягод. 
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Е д а   Н А  С Л А Д КО Е

Шоколадное дубайское 
печенье 

 1 ч + 1 ч    6 порций

Для начинки:
40 г теста катаифи 
60 г несоленых очищенных 
фисташек
30 г сахара
15 г миндальной муки
1 ст. л. растительного масла
1 ч. л. сливочного масла
зеленый пищевой краситель 
(по желанию)

Для теста:
175 г муки 
100 г сливочного масла
1 яйцо 
50 г тростникового сахара
50 г сахара
25 г какао

9 2 	 magnit.ru

6 Для теста заранее до­
станьте сливочное масло 
из холодильника. Взбейте 
масло с обычным и тростни­
ковым сахаром до получе­
ния воздушного крема.
7 Добавьте в масляную 
смесь яйцо, снова взбейте.
8 Просейте муку с какао, 
разрыхлителем и солью, пе­
ремешайте на низких обо­
ротах миксера только 
до объединения. Добавьте 
половину шоколадных ка­
пель, перемешайте тесто ло­
паткой.
9 Разделите тесто на 6 ча­
стей, каждую разомните 
в круг, положите в середину 
фисташковую начинку, за­
щипните и скатайте шарик, 
слегка приплюсните его.
10 Подготовленное печенье 
положите на доску, высте­
ленную пергаментом, и убе­
рите в морозильник на 1 ч.
11 Разогрейте духовку 
до 200 °С, выстелите проти­
вень бумагой для выпечки. 
Разложите заготовки на рас­
стоянии друг от друга, по­
сыпьте оставшимися шоко­
ладными каплями.
12 Выпекайте печенье около 
15 мин, остудите на решет­
ке. Украсьте сеточкой 
из растопленного белого 
шоколада и фисташками.
На 100 г: белки 8,31 г (10,39% суточной нормы) • жиры 28,61 г 
(31,79%) • углеводы 57,51 г (34,23%) • ккал 512,47 
(28,47%) • натрий 118,11 мг (8,15%) • общий сахар 28,53 г 
(57,06%) • НЖК 12,35 г (61,75%) • пищевые волокна 2,25 г 
(7,50%)

1 ч. л. разрыхлителя
50 г шоколадных капель
щепотка соли

Для украшения:
белый шоколад
фисташки

1 Приготовьте фисташковую 
пасту для начинки. Подсуши­
те фисташки на сухой сково­
роде до легкой золотистости.
2 В сотейник насыпьте сахар, 
влейте 30 мл воды, доведите до 
кипения и на слабом огне про­
варите 2 мин (на этом этапе си­
роп можно слегка подкрасить 
зеленым пищевым красите­
лем). Снимите сироп с огня, 

всыпьте фисташки, переме­
шайте. Переложите на перга­
мент, дайте полностью остыть.
3 Переложите засахарен­
ные орехи в чашу блендера, 
добавьте миндальную муку 
и пробейте до получения 
мельчайшей крошки.
4 Влейте растительное мас­
ло и взбейте до получения 
однородной пасты.
5 В сковороде растопите 
1 ч. л. сливочного масла, на­
ломайте тесто катаифи на не­
большие кусочки и обжарьте, 
помешивая, до золотистого 
цвета, снимите с огня, сме­
шайте с приготовленной фис­
ташковой пастой.

Е д а   Н А  С Л А Д КО Е



Е д а   Н А  С Л А Д КО Е

С наилучшими   
 пожеланиями!
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Торт «Молочная девочка» родился на домашних кухнях, 
и рецепт его очень прост, а потому невероятно популярен. 

Тонкие нежные коржи, приготовленные из привычных 
продуктов, крем из взбитых сливок, ягоды или глазурь 

 для украшения – вот и все. Предлагаем сделать  
десерт еще более вкусным, добавив  

в него сочные персики.

Девочка 
с персиками

шайте. Тесто не должно быть 
очень густым.
4 Выстелите противень пер-
гаментом, установите коль-
цо диаметром 18 см, поло-
жите в середину 2–3 ст. л. 
теста и распределите лопат-
кой в пределах кольца. 
Выпекайте 8–10 мин, корж 
не должен сильно зарумя-
ниться. Можно выпекать 
сразу по 2 коржа.
5 Пройдитесь острым но-
жом по краям, снимите коль-
цо и переложите вместе 
с пергаментом на решетку. 
Дайте коржу полностью 
остыть, аккуратно снимите 
бумагу для выпечки.
6 Таким же образом испеки-
те оставшиеся коржи (долж-
но получиться 8–10 штук).
7 Для крема положите в ча-
шу миксера маскарпоне, 
добавьте сгущенное моло-
ко, перемешайте на низкой 
скорости миксера 1 мин.
8 Влейте холодные сливки 
и взбейте на высоких обо-
ротах до получения воздуш-
ного крема.
9 Нарежьте персики ма-
ленькими кубиками.
10 Прослоите коржи кре-
мом и персиками. Уберите 
торт в холодильник минимум 
на 1 ч. Украсьте перед пода-
чей ягодами.
На 100 г: белки 5,73 г (7,16% суточной нормы) • жиры 
18,42 г (20,47%) • углеводы 27,00 г (16,07%) • ккал 290,21 
(16,12%) • натрий 150,43 мг (10,37%) • общий сахар 25,50 г 
(51,00%) • НЖК 10,85 г (54,25%) • пищевые волокна 0,44 г 
(1,47%)

1 Разогрейте духовку 
до 180 °С. Растопите сливоч-
ное масло. Взбейте яйца 
и сгущенное молоко миксером 
на максимальной скорости.
2 Просейте муку с разрых-
лителем и солью, переме-
шайте на низких оборотах.
3 Добавьте растопленное 
сливочное масло, переме-

75 г сливочного масла
щепотка соли

Для начинки:
250 г маскарпоне
250 г сливок жирностью 33%
200 г сгущенного молока
400 г консервированных 
персиков
ягоды для украшения

Торт «Молочная девочка» 
с персиками 

 2 ч + 1 ч   10 порций 

Для теста:
200 г муки
400 г сгущенного молока
3 яйца
1,5 ч. л. разрыхлителя

Е д а   Д О М А Ш Н Я Я  В Ы П Е Ч К А

торт «молочная девочка» 
появился в середине 
прошлого века в германии 
или чехословакии. его 
название – дословный 
перевод с немецкого, 
именно так называлась 
популярная в европе 
марка сгущенного 
молока, необходимого 
для приготовления 
десерта. и нежному торту 
это имя очень подходит!

С 1 по 31 марта в наших магазинах проходит  
фестиваль «Весенние десерты», во время которого  
можно купить разнообразные торты и пирожные  
нашего собственного производства.



1

2

3
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Идеальный подарок должен быть практичным, красивым, должен радовать сердце 
и содержать частичку души того, кто его вручил. Именно таким может стать сладкий 

презент, сделанный своими руками. 8 Марта – прекрасный повод немного 
потрудиться и со всей любовью подойти к приготовлению подарка маме, бабушке, 

любимой подруге или сестре. 

Е д а   П О Д А Р К И

Дарите любовь

9 6 	 magnit.ru

часть миндальной муки 
молотым фундуком 
для насыщенного 

орехового  
вкуса.

МОЖНО
ЗАМЕНИТЬ
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Макарон
 
 1 ч + 7 ч   30–35 штук

150 г миндальной муки
150 г сахарной пудры
135 г сахара
105 г яичного белка
пищевой краситель (по жела-
нию)

Для начинки:
150 г молочного шоколада
150 г сливок жирностью 33%
100 г вареного сгущенного 
молока
50 г арахисовой пасты

1 Заранее приготовьте шоко-
ладную начинку: сливки дове-
дите почти до кипения, залейте 
наломанный шоколад, оставь-
те на 30 сек, пробейте блен-
дером до однородности. На-
кройте пленкой в контакт 
и уберите в холодильник ми-
нимум на 6 ч.
2 Просейте миндальную муку, 
подсушите ее в духовке 
при 50 °С в течение 30 мин. 
Пересыпьте в чашу. Добавьте 
к миндальной муке сахарную 
пудру, перемешайте венчиком 
и снова просейте.
3 Взбейте белки до легкой пе-
ны, частями всыпьте сахар, 
взбейте до устойчивых пиков.
4 К белкам всыпьте миндаль-
ную смесь и лопаткой тща-
тельно вымесите тесто так, что-
бы оно стекало с лопатки 
лентой. На этом этапе можно 
добавить пищевой краситель. 
5 Переложите тесто в конди-
терский мешок с круглой на-
садкой. На противень, высте-
ленный пергаментом, 
в шахматном порядке, держа 
мешок строго вертикально, от-
садите кружки теста. 
6 Несколько раз стукните про-
тивнем о рабочую поверх-
ность, чтобы вышли пузырьки 
воздуха. Оставьте макароны 
подсохнуть 20–30 мин.
7 Разогрейте духовку 
до 150 °С. Выпекайте макаро-

Домашняя гранола
    
 40 мин + 30 мин   
 4 баночки по 250 мл

300 г овсяных хлопьев
150 г орехов (миндаль, фун-
дук, пекан, грецкие)
150 г смеси сушеной клюквы, 
вишни и изюма 
50 г кокосовой стружки
50 г кокосового масла
50 г тростникового сахара
3 ст. л. меда
1 ч. л. молотой корицы
½ ч. л. соли

1 Разогрейте духовку 
до 175 °С. Порубите орехи, 
добавьте к ним овсяные хло-
пья и кокосовую стружку.
2 В небольшую жаропроч-
ную чашу положите кокосо-
вое масло, тростниковый са-

хар, мед, соль и корицу, 
нагрейте в микроволновой 
печи в течение 30 сек, пере-
мешайте.
3 Добавьте медовую смесь 
к овсяной, хорошо вымешай-
те. Переложите на противень, 
выстеленный бумагой для вы-
печки, разровняйте тонким 
слоем, запекайте 20–25 мин, 
до золотистости.
4 Дайте граноле остыть 
на противне, периодически 
помешивайте.
5 Сушеные ягоды нарежьте, 
подмешайте к граноле. Раз-
ложите гранолу по красивым 
баночкам или декоративным 
пакетам, обвяжите лентой.
На 100 г: белки 9,85 г (12,31% суточной нормы) • жиры 
27,73 г (30,81%) • углеводы 65,65 г (39,08%) • ккал 
530,80 (29,49%) • натрий 173,04 мг (11,93%) • общий сахар 
25,76 г (51,52%) • НЖК 11,58 г (57,90%) • пищевые волокна 
8,52 г (28,40%)

ЕЩЕ БОЛЬШЕ  
РЕЦЕПТОВ

ны 15 мин, дайте полностью 
остыть на противне.
8 Достаньте шоколадный крем 
из холодильника и взбейте 
на высокой скорости миксера 
до пышности, переложите 
в кондитерский мешок.
9 Арахисовую пасту смешай-
те с вареным сгущенным мо-
локом, также положите в кон-
дитерский мешок.
10 На плоское донышко ма-
карона отсадите по кругу шо-
коладный крем, а в центр не-
много арахисовой сгущенки. 
Накройте другим макароном 
и слегка прижмите. Готовые 
пирожные разложите в короб-
ки и держите в холодильнике 
до часа Х.
На 100 г: белки 11,01 г (13,76% суточной нормы) • жиры 
25,87 г (28,74%) • углеводы 54,64 г (32,52%) • ккал 
486,55 (27,03%) • натрий 118,79 мг (8,19%) • общий сахар 
52,52 г (105,04%) • НЖК 8,19 г (40,95%) • пищевые 
волокна 0,72 г (2,40%)

можно в пост
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Е д а   П О Д А Р К И

ТОРТ В СТАКАНЕ
 
 1 ч + 1 ч   8 порций

210 г муки
210 г сахара 
6 яиц
75 мл молока
60 мл растительного масла
30 г какао
10 г разрыхлителя
5 г ванильного сахара 
¼ ч. л. соли

Для вишневой начинки:
150 г замороженной вишни
20 г сахара
1 ст. л. ликера амаретто
7 г кукурузного крахмала

Для клубничной начинки:
150 г замороженной клубники
15 г сахара
7 г кукурузного крахмала

Для крема:
400 г творожного сыра
400 г + 1 ст. л. сливок жирно-
стью 33%
110 г сахарной пудры
20 г темного шоколада 
10 г какао

1 Приготовьте начинки. На-
режьте клубнику и вишню 
по отдельности, добавьте к ка-
ждой ягоде сахар, переме-
шайте и оставьте на 20 мин. 
Переложите ягоды вместе с 
выделившимся соком в сотей-
ники, посыпьте крахмалом 
и при непрерывном помеши-
вании доведите до кипения, 
уваривайте на слабом огне 
1–1,5 мин. Снимите с огня, 
к вишне добавьте амаретто, 
переложите в миски, накройте 
пленкой в контакт и уберите 
в холодильник.
2 Разогрейте духовку 
до 170 °С. Растительное мас-
ло с молоком нагрейте почти 
до кипения.
3 Взбейте на высоких оборо-
тах миксера яйца с обычным 
и ванильным сахаром 
до пышной воздушной массы. 
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4 Просейте к яйцам муку 
с разрыхлителем и солью, пе-
ремешайте лопаткой до од-
нородности. Разделите тесто 
на 2 равные части. Первую 
вылейте на противень, высте-
ленный бумагой для выпечки, 
и выпекайте 10–12 мин. Пе-
реложите на решетку, не сни-
мая пергамент. Остудите.
5 Во вторую часть теста 
просейте какао и очень ак-
куратно перемешайте. 
Выпекайте так же.
6 Из бисквитов вырежьте 
кружки из расчета 3 слоя 
бисквита на порцию.
7 В большую чашу налейте 
холодные сливки, добавьте 
сыр и пудру, взбивайте на низ-

кой скорости 1–2 мин, уве-
личьте обороты и взбейте 
до получения воздушного кре-
ма. Разделите его на 2 части.
8 Какао, темный шоколад 
и 2 ст. л. сливок положите 
в стеклянную миску и по-
ставьте в микроволновую 
печь. Включайте СВЧ на 10 сек 
и каждый раз хорошо переме-
шивайте, пока шоколад 
не растопится полностью.
9 Смешайте миксером 
на низкой скорости шоко-
ладную смесь с половиной 
крема.
10 Переложите оба крема 
в кондитерские мешки.
11 Соберите ванильно-клуб-
ничные тортики в баночках 

или бумажных стаканчиках: 
ванильный бисквит – сырный 
крем – клубника– бисквит – 
крем – клубника – бисквит – 
крем.
12 Так же соберите шоколад-
но-вишневые: шоколадный 
бисквит – шоколадный 
крем – вишневая начинка и т. д.
13 Закройте баночки крыш-
ками. Храните десерт в холо-
дильнике не дольше 2 дней.
С клубничной начинкой на 100 г: белки 4,80 г (6,00% суточной 
нормы) • жиры 18,90 г (21,00%) • углеводы 29,94 г 
(17,82%) • ккал 303,85 (16,88%) • натрий 126,40 мг 
(8,72%) • общий сахар 21,04 г (42,08%) • НЖК 9,46 г 
(47,30%) • пищевые волокна 0,58 г (1,93%)

С вишневой начинкой на 100 г: белки 5,05 г (6,31% суточной 
нормы) • жиры 19,21 г (21,34%) • углеводы 31,22 г 
(18,58%) • ккал 315,98 (17,55%) • натрий 139,14 мг (9,60%) 
• общий сахар 20,92 г (41,08%) • НЖК 9,72 г (48,60%) • 
пищевые волокна 0,84 г (2,80%)



Ягодные маршмеллоу
  
 40 мин + 8 ч   
 8–10 порций

150 г замороженной сморо-
дины или малины
250 г сахара
50 г меда с нейтральным 
вкусом
14 г желатина 
сахарная пудра

1 Положите на доску сили-
коновый коврик, установите 
сверху квадратную рамку 
размером 20 х 20 см или 
застелите прямоугольную 
форму пищевой пленкой. 
Разморозьте ягоды, пробей-
те блендером и протрите че-
рез сито. Вам понадобится 
100 г пюре без косточек.
2 В то же время замочите 
желатин в 65 мл холодной 
воды, дайте ему набухнуть 
и растопите на водяной ба-
не или в микроволновой пе-
чи в течение нескольких се-
кунд, перелейте в чашу 
миксера.
3 В сотейник положите ягод-
ное пюре, добавьте сахар 
и мед, доведите до кипения, 
варите, помешивая, 
на среднем огне 2 мин.
4 Как только пюре закипит, 
начните взбивать желатин. 
Готовый ягодный сироп тон-
кой струйкой влейте 
во взбивающийся желатин.
5 Взбивайте 5–7 мин на вы-
сокой скорости: масса по-
светлеет, слегка увеличится 
в объеме и начнет густеть.
6 Вылейте смесь в рамку 
и оставьте на 8 ч при ком-
натной температуре.
7 Горячим острым ножом 
нарежьте маршмеллоу 
на квадратики, обваляйте 
в сахарной пудре. Разложи-
те в подарочные коробочки.
На 100 г: белки 2,74 г (3,43% суточной нормы) • жиры 0,05 г 
(0,06%) • углеводы 72,82 г (43,35%) • ккал 290,24 
(16,12%) • натрий 7,19 мг (0,50%) • общий сахар 72,01 г 
(144,02%) • НЖК 0,01 г (0,05%) • пищевые волокна 0,49 г 
(1,63%)

Е д а   Н А  С Л А Д КО Е
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Мамы очень любят, когда дети варят им кофе, готовят десерты и закуски. 
А детям нравится делать приятное своим мамам. Предложите младшим членам 
семьи опробовать наши простые рецепты для воскресного завтрака. Пусть они 

начнут день с того, что порадуют вас и получат удовольствие сами!

Завтрак 
для мамы

Кофе с халвой 
  
 15 мин   2 порции

120 мл эспрессо
240 мл молока
50 г тахинной халвы
1 ст. л. кунжута

1 В высокий мерный стакан 
положите 40 г халвы и налей-
те молоко, взбейте погружным 
блендером до однородности.
2 На сухой сковороде об-
жарьте кунжут до светло-зо-

Если приготовить кофе 
на миндальном молоке, 
напиток приобретет 
приятный ореховый 
вкус и получится 
постным.

лотистостого цвета, снимите 
с огня.
3 Молоко с халвой разлей-
те по двум чашкам, подо-
грейте в микроволновой пе-
чи в течение 30 сек, взбейте 
с помощью вспенивателя 
или венчика.
4 Налейте в чашки с моло-
ком эспрессо, посыпьте кун-
жутом и оставшейся халвой.
На 100 г: белки 3,95 г (6,27% суточной нормы) • жиры 6,38 г 
(9,11%) • углеводы 10,77 г (3,53%) • ккал 112,79 (5,37%) • 
натрий 53,24 мг (7,61%) • общий сахар 2,90 г (9,67%) • 
НЖК 1,86 г (8,09%) • пищевые волокна 0,90 г (4,50%)
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Е д а   ГО Т О В И М  С  Д Е Т Ь М И



2 Тесто слегка раскатайте 
и разрежьте на 9 одинако-
вых квадратов, выложите их 
в форму для маффинов, 
придавая форму чашечек.
3 Взбейте яйца с черным 
перцем. На дно слоеных 
«чашечек» положите поло-
вину бекона и сыра, залейте 
яйцами и посыпьте остав-
шимся сыром и беконом.
4 Запекайте 12–15 мин, 
до золотистого цвета, пода-
вайте горячими.
На 100 г: белки 15,46 г (25,00% суточной нормы) • жиры 
24,80 г (35,00%) • углеводы 21,69 г (7,00%) • ккал 380,40 
(18,00%) • натрий 288,13 мг (41,00%) • общий сахар 0,30 г 
(0,60%) • НЖК 4,10 г (18,00%) • пищевые волокна 1,29 г 
(6,00%)

Слоеные «чашечки» 
с яйцом, сыром 
и беконом 

  35 мин   9 штук

250 г слоеного теста
4 яйца
2 ломтика бекона
70 г тертого сыра
свежемолотый черный пе-
рец

1 Заранее разморозьте 
слоеное тесто. Нарежьте бе-
кон тонкой соломкой, об-
жарьте на сухой сковороде 
до хруста. Разогрейте духов-
ку до 200 °С.

Если у вас форма 

на 6 ячеек, используйте 

то же количество теста, 

лишь слегка его 

раскатав. слойки 

получатся более 

воздушными 

и хрустящими.

Слойки можно приготовить с лю-
быми колбасными изделиями. 
Прекрасный вариант – вареная 
колбаса «Мусульманская» торговой 
марки «Латифа». Изготавливается 
из нежной курицы и говядины 
с добавлением ароматных специй. 
Производится по строгим стандар-
там халяль. 

101



Творожный десерт 
с киви 

  
 15 мин   4 порции

4 киви
230 мл сливок жирностью 33%
100 г мягкого творога
100 г густого йогурта
2–3 ч. л. сахарной пудры
1 ч. л. ванильного сахара
клубника для подачи

1 Нарежьте киви кубиками, 
распределите по 4 стакан-
чикам, оставив немного 
для украшения.

2 Творог смешайте с йогур-
том, ванильным сахаром 
и сахарной пудрой.
3 Сливки взбейте до мягких 
пиков, отложите немного 
для украшения. Аккуратно 
подмешайте сливки 
к творожно-йогуртовой сме-
си, разложите в стаканчики.
4 Украсьте оставшимся киви 
и ломтиками клубники. 
При желании можно доба-
вить взбитые сливки. 
На 100 г: белки 4,78 г (18,00% суточной нормы) • жиры 
12,46 г (18,00%) • углеводы 11,89 г (4,00%) • ккал 172,90 
(8,00%) • натрий 20,70 мг (3,00%) • общий сахар 8,83 г 
(17,66%) • НЖК 7,60 г (33,00%) • пищевые волокна 1,63 г 
(8,00%)

Этот десерт можно 
приготовить с любыми 
сезонными фруктами 
и ягодами.ЗАКАЖИ  

С ДОСТАВКОЙ
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Буузы 
 
 1 ч 30 мин   4–6 порций

400–420 г муки
1 яйцо
200 мл воды
½ ч. л. соли

Для начинки:
350 г жирной говядины
3 луковицы
2 ст. л. растительного масла
молотый душистый перец 
соль 

Точка притяжения

Кухня Прибайкалья – это 
смесь сибирских, бурятских, 
эвенкийских, монгольских 
и других кулинарных традиций.

1 Насыпьте муку горкой 
в миску, сделайте углубле-
ние, насыпьте соль и разбей-
те яйцо. Постепенно вливая 
воду, замесите эластичное 
тесто, заверните в пищевую 
пленку и оставьте при ком-
натной температуре.
2 Острым ножом мелко  
нарежьте говядину и лук, 
посолите и приправьте ду-
шистым перцем, влейте 
растительное масло и пол-
стакана воды, энергично 
вымесите фарш до одно-
родности.

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

Коренные народы Прибайкалья веками пита-
лись тем, что им дарили озеро, реки и тайга. 
Охотились и ловили рыбу, разводили скот, соби-

рали орехи и ягоды. В их меню было много мяса и моло-
ка, мало фруктов и овощей. Когда появились русские пе-
реселенцы, в истории байкальской кухни начался новый 
этап: местные жители начали выращивать злаки и ово-
щи, научились варить каши, печь лепешки и пироги. 

Байкал – особое озеро: в его водах и на берегах оби-
тают уникальные животные, которых больше нет ни-
где на Земле. Самое знаменитое их них – байкальская 
нерпа,  неизвестно как попавший сюда и приживший-
ся в пресном водоеме тюлень. Еще один эндемик – 
омуль. Блюда из этой ценной рыбы – местный делика-
тес, который в последнее время становится все менее 
доступным: промышленный вылов омуля запрещен, 
а  любительский строго ограничен.

Другой символ прибайкальской кухни – бурятские 
буузы, или позы. По виду они напоминают хинкали 
или манты с отверстием сверху и всегда готовятся 
на пару. В оболочке из пресного теста скрываются аро-
матный бульон и жирное мясо. А самый популярный 
на Байкале фастфуд – чебуреки, в том числе их бурят-
ская разновидность – хушуры. Начиняют их говяди-
ной или бараниной и иногда называют плоскими жа-
реными буузами. Питательные буузы, согревающий 
хушур, таежный чай из ягод и трав – то, что нужно по-
сле прогулки по мартовскому зеркальному льду Бай-
кала или после купания летом в его холодной прозрач-
ной воде.

Байкал – одно из самых притягательных мест России, которое стоит 
увидеть хотя бы раз в жизни. Он завораживает, поражает своим величием, 

служит источником вдохновения и оставляет непередаваемые 
впечатления. Самое глубокое озеро на Земле знаменито чистейшей водой, 

уникальной фауной и тем, что при возрасте 30 миллионов лет оно 
продолжает расти. Кухня Прибайкалья, щедрая и сытная, тоже  

снискала добрую славу. 
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3 Разделите тесто на кусочки, 
раскатайте каждый в круглый 
пласт диаметром 12–15 см 
так, чтобы он был тоньше 
к краям. Положите в середи-
ну начинку, поднимите края 
теста и защипните, оставляя 
сверху дырочку.

4 Обмакните буузы доныш-
ком в растительное масло, по-
ложите в мантоварку или па-
роварку и готовьте 17–25 мин 
в зависимости от размера.
На 100 г: белки 5,03 г (6,29% суточной нормы) • жиры 24,73 г 
(27,48%) • углеводы 16,99 г (10,11%) • ккал 311,30 (17,29%) 
• натрий 129,39 мг (8,92%) • общий сахар 1,24 г (2,48%) • 
НЖК 8,02 г (40,10%) • пищевые волокна 1,00 г (3,33%)

ЗАКАЖИ  
С ДОСТАВКОЙ
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Хушур 
 
 1 ч   6–8 порций

500 г муки
240 мл воды
щепотка соли

Для начинки:
600 г жирной говядины
2 луковицы
5 зубчиков чеснока
соль, свежемолотый черный 
перец
растительное масло 

1 Насыпьте муку горкой 
на рабочую поверхность, по-
солите, сделайте в центре 
углубление. Частями вливай-
те холодную воду, замесите 
мягкое и эластичное тесто, 
накройте полотенцем.
2 Говядину очень мелко на-
режьте или пропустите че-
рез мясорубку с крупной ре-
шеткой. Измельчите лук 
и чеснок, добавьте к фаршу, 
перемешайте, щедро посо-
лите и поперчите. Если фарш 
получается суховатым, до-
бавьте немного воды.
3 Разделите тесто на неболь-
шие кусочки, каждый из кото-
рых раскатайте в тонкий 
круглый пласт диаметром 
10–12 см. Положите начинку 
на одну половину теста и на-
кройте второй. Фигурно за-
щипните края косичкой. 
4 В глубокой сковороде или 
фритюрнице хорошо разо-
грейте достаточное количе-
ство растительного масла. 
Аккуратно опускайте по оче-
реди хушуры в масло и об-
жарьте до золотисто-корич-
невой корочки с двух сторон, 
5–7 мин, на огне выше сред-
него. Выкладывайте шумов-
кой на бумажные полотен-
ца,чтобы удалить излишки 
масла. Подавайте горячими.
На 100 г: белки 10,40 г (13,00% суточной нормы) • жиры 
12,79 г (14,21%) • углеводы 43,71 г (26,02%) • ккал 
334,76 (18,60%) • натрий 322,44 мг (22,24%) • общий 
сахар 0,17 г (0,34%) • НЖК 2,72 г (13,60%) • пищевые 
волокна 1,61 г (5,37%)

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



Таежный чай 
     
 10 мин   6–8 порций

1 ч. л. черного чая с мятой 
и смородиной
50 г клюквы
50 г брусники
½ ч. л. чабреца
мед по вкусу 

1 В заварочный чайник поло-
жите клюкву и бруснику, на-
сыпьте чай и чабрец.
2 Залейте 1 л крутого кипят-
ка, оставьте на 5 мин. Пода-
вайте с медом
На 100 г: белки 0,06 г (0,08% суточной нормы) • жиры 0,03 г 
(0,03%) • углеводы 1,34 г (0,80%) • ккал 5,78 (0,32%) • 
натрий 3,12 мг (0,22%) • общий сахар 1,06 г (2,12%) • НЖК 
0,00 г (0,00%) • пищевые волокна 0,26 г (0,87%)

ЗАКАЖИ  
С ДОСТАВКОЙ

можно в пост
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Глоток, еще глоток, 
или Где-то что-то булькает
Слово «глу-глу» (фр. glou-glou) французы исполь-
зуют, когда хотят передать звук, с которым что-то 
пьют залпом, или звук наливаемого в бокал вина. 
По-нашему это будет «буль-буль». А в международ-
ный обиход термин glou-glou вошел в середине 
2000-х, когда стали популярны ароматные высоко-
кислотные вина с низким содержанием алкоголя, 
или, как любят говорить специалисты, питкие. Ви-
на, которые не требуют специальной подготовки 
и подходят практически к любой закуске или блюду. 
И которые понятны всем. 

Свобода творчества
Первыми «глу-глушными» винами вполне можно 
считать молодые красные божоле-нуво, не претен-
дующие на долгое хранение в погребах 
или винных шкафах коллекционеров, 
а просто рожденные для того, чтобы быть 
как можно скорее выпитыми. Со вре-
менем круг таких вин значительно рас-
ширился, и сейчас их делают во многих  
странах, ведь это достаточно быстро 
и просто.

 Для производства используют молодой вино-
град, именно из него и получаются высококислот-
ные напитки с небольшим количеством алкоголя. 

«Глу-глу» – это не любое 
вино без выдержки. Это 

особый стиль.

Сорт, терруар, год урожая – все это в данном слу-
чае не имеет значения. Полная демократия, а зна-
чит, и свобода творчества! 

После сбора винограда целые грозди вместе 
с гребнями давятся под собственным весом в закры-
том чане. Часть сока начинает бродить, параллельно 
запуская процесс брожения внутри неповрежден-
ных ягод. Благодаря этому вкус вина становится 
очень фруктовым. Красные вина, как правило, не 
выдерживают, а белые настаивают на кожице, что-
бы получить более яркий вкус. Вина разливают в бу-
тылки без фильтрации и без каких-либо добавок, 
ведь долго хранить их никто не собирается. 

Сегодня в семейство «глу-глу» входят красные, ро-
зовые, белые вина и даже оранжи. Есть среди них ти-
хие, а есть с искрящимися пузырьками. Многие нату-
ральные и биодинамические вина тоже имеют право 

называться «глу-глушными». Особенно 
дерзкие петнаты, дозревающие прямо в бу-
тылках.

Яркие, сочные «глу-глу-вина» необы-
чайно популярны у поколения 2000-х, 
предпочитающего жить здесь и сейчас, 
а не откладывать все на завтра. «Глу-

глу»  – это очень модно и современно, начиная от 
несерьезного названия и заканчивая умением 
нравиться практически всем и ловко подстраи-
ваться под любую ситуацию. 

Приятные  
во всех 
отношениях
В винном мире, как и в любом другом, есть свои 
тенденции и модные течения. Одно из последних 
веяний – вина в стиле «глу-глу». Что же это такое 
и почему «глу-глушность» сегодня так популярна? 
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ЧТО ПОПРОБОВАТЬ 
Давайте познакомимся с некоторыми представи-
телями стиля «глу-глу». 
360 Loire Pinot Noir Val de Loire (1). Красное сухое 
вино из винограда сорта пино-нуар из Долины Луа-
ры. Легкое, изысканное и элегантное, с ароматом 
красных ягод, ванили и специй. Идеально к блюдам 
из утки, курицы и грибов. 
Par la Famille Maurel Cabernet Franc (2). Француз-
ское красное сухое вино блестящего рубинового цве-
та, каберне-фран. Сложный аромат с выразительны-
ми джемовыми тонами, нотками темных ягод 
и лакрицы, насыщенный гибкий вкус с мощной 
структурой и отличным балансом. Рекомендуем 
к красному мясу, дичи и сырам.
Le Vigneron Catalan Pays d'Oc (3). Еще одно крас-
ное сухое вино из Франции, ассамбляж винограда 
кариньян и гренаш-нуар. Тонкий аромат с нотками 
клубники и белого перца и мягкий, слегка масля-
нистый вкус с обволакивающими танинами. Вино 
хорошо подходит к пицце, спагетти болоньезе 
и мясным блюдам.
Talud Hill Monastrell (4). Испанское красное сухое 
вино глубокого пурпурного цвета. Яркий аромат 
с нотами красных и черных фруктов, темных ягод 
и легкими нотками специй. Насыщенный округ
лый фруктово-ягодный вкус. Составит гармонич-
ную пару блюдам из красного мяса, пасте и дичи.

Veleta de Poniente Garnacha (5). Испанское крас-
ное сухое вино с ароматом черники и сливы, насы-
щенным структурированным фруктово-пряным 
вкусом и идеальным балансом кислотности. Пода-
вайте его к блюдам из мяса и птицы. 
Yoga Merlot Cabernet Sauvignon Petite Sirah (6). 
Калифорнийское красное полусухое вино с арома-
том черной смородины и ежевики. Во вкусе можно 
почувствовать оттенки сливы, мяты, специй, шоко-
лада и трав. Прекрасно сочетается с мясом на гриле 
и мясными деликатесами. 
Heninger Gemischter Satz (7). Белое сухое вино 
из Австрии, блестящего желтого цвета, из вино-
града сортов грюнер-вельтлинер, вельшрислинг 
и вайсбургундер. Аромат зеленых яблок, косточ-
ковых фруктов и свежего сена, разноплановый 
фруктовый вкус и послевкусие с пикантной ли-
монной ноткой. Лучшая компания для него – ры-
ба, морепродукты и ягодные пироги. 
Biologico Cerasuolo D'Abruzzo DOP (8). Итальян-
ское сухое вино нежного розово-красного цвета 
с легкими фиолетовыми оттенками. Аромат фрук-
товый, с вишневыми и минеральными нотами. 
Вкус средней насыщенности, мягкий, интенсив-
ный, с бархатистым послевкусием. Замечательный 
аперитив или пара к зеленым салатам и закускам 
со слабосоленой форелью и авокадо.
 

65 7 81 2 3 4

Вина в стиле «глу-глу» объединяют  
высокая кислотность, фруктовость 
и универсальность: им всегда легко  
найти гастрономическую пару.
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Специально для дам
Сначала поговорим о пиве, которое позициониру-
ют как женское. Вот его главные особенности: 

 Как правило, оно более сладкое и мягкое 
на вкус. Некоторые производители добавляют 
в готовое пиво сахар или фруктовый сироп. А вот 
хмеля, напротив, используют меньше, чтобы у на-
питка не было выраженной горчинки, характер-
ной для традиционных сортов. 

 Девушки больше думают о фигуре, поэтому пив-
ные компании уверяют, что в женском пенном 
меньше калорий и пониженное содержание алко-
голя. А чтобы привлечь тех, кто следует тренду 
на правильное питание, выпускают пиво с травя-
ными сборами и даже с лецитином. 

 Женщины любят игристое, и некоторые дам-
ские варианты обильно насыщают углекислотой. 
Получается низкокалорийный напиток с обилием 
пузырьков. 

 Большинство женских сортов пива содержит 
вкусовые добавки: фрукты, ягоды, специи, раз-
личные пряные смеси. Есть модные варианты 
со вкусом мороженого или капучино, а кто-то ва-
рит даже сливочное и шоколадное пиво.

 Ну и конечно, женское пиво стараются разли-
вать в красивые бутылки. Изящные формы, раз-
личные рельефные узоры, яркие запоминающие-
ся этикетки – мимо такого ни одна модная 
барышня не должна пройти. 

Какое пиво нравится женщинам? 
«Самое  разное!» – ответит большинство 
профессиональных пивоваров. Но при этом 
многие из них варят так называемое 
женское пиво, а на полках магазинов есть 
сорта, которые представительницы 
прекрасного пола покупают охотнее всего. 
О них нам рассказывает эксперт 
по слабоалкогольным напиткам.

      Пена для 
АФРОДИТЫ

Мнение

Мария Оспанова, 
руководитель категории 

слабоалкогольных напитков  
торговой сети
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Не специально для дам
В безбрежном океане пива, которое варят в раз-
ных уголках мира, представительницы прекрас-
ной половины выделяют тройку фаворитов. Боль-
шинству женщин импонируют бельгийские 
фруктовые ламбики, немецкое светлое пшенич-
ное пиво, а также интернациональные радлеры, 
шенди и прочие вариации вкусовых пивных на-
питков. 

бельгийские ламбики, конечно, не чисто женский 
напиток, но мало какой девушке они не понравят-
ся. Считается, что добавлять фрук-
ты и ягоды в пиво в Бельгии нача-
ли от безысходности: просто 
фермеры не знали, куда сбывать 
излишки продукции. Но результат 
получился потрясающий, и теперь 
пиво с мощным фруктовым вку-
сом и ароматом популярно во всем 
мире. Дополнительный бонус – необычный цвет: 
вишневый, малиновый, ежевичный, собственно, 
тот самый, какую ягоду к пиву добавили. Самый по-
пулярный бельгийский ламбик – крик, приготов-
ленный путем природного брожения с добавлени-
ем кислой вишни. В идеале сваренное пиво 
выдерживают 12 месяцев, а затем в емкости 
для брожения кладут раздавленную вишню и ждут, 
пока напиток пройдет вторичное брожение. После 
чего пиво фильтруют, разливают по бутылкам и от-
правляют еще на год отдыхать в погреб. Крик наби-
рает мощные вкус и аромат, параллельно избавля-
ясь от излишней кислинки. Но так сегодня, 
конечно, поступают далеко не все. Часто использу-
ют концентрированный вишневый сок и пивные 
дрожжи, чтобы ускорить второе брожение. 

Светлое пшеничное пиво (его еще называют белым) 
девушки любят за мягкий фруктовый вкус с нот-
кой гвоздики и банановым послевкусием. Дело 
в том, что основа этого сорта – пшеничный солод, 
а хмеля в нем совсем немного. Пшеничное пиво 
делают методом верхового брожения сусла и дово-
дят до готовности в бочках или бутылках. Именно 
дозревание внутри тары дает ему особенный запо-
минающийся букет. Пшеничное пиво бывает кри-
стальным: перед розливом в тару его фильтруют 
и затем дополнительно насыщают углекислым га-
зом, что дает в результате роскошную пенную 
шапку в бокалах. Ценители называют эту разно-
видность пшеничным шампанским. Но более по-
пулярно все же нефильтрованное белое пиво, в ко-
тором оставляют дрожжи, а иногда, кроме 

пшеничного солода, добавляют еще и обжарен-
ный ячменный. Такое пиво непрозрачное, с более 
насыщенным, немного загадочным вкусом, что, 
безусловно, интригует девушек. 

радлеры и шенди – это миксы пива и лимонада. 
В шенди лимонад иногда заменяют фруктовым со-
ком, а пиво – сидром. Приготовить радлер можно 
и самому, но в магазинах вы найдете варианты 
на любой вкус. Причем пиво часто смешивают не 
с одним, а с разными видами газировки, получая ин-
тересные сочетания: малины и персика, ананаса 

и грейпфрута, апельсина и вишни. 
Встречаются и вовсе коктейльные 
миксы: «Коколато» (кокос с ман-
го), «Лаймолито» (лайм с мятой), 
«Солнце на пляже» (ассорти экзо-
тических фруктов). Для получения 
подобных комбинаций сначала ва-
рят темное или светлое пиво 

по классическому рецепту, затем при бутилирова-
нии смешивают его с соком и одновременно допол-
нительно газируют. Получается аналог фруктового 
шампанского. 

Фруктовое пиво хорошо сочетается  
с самыми разными блюдами.

Вишневый крик станет достойной парой шоко-
ладному десерту или сыру маскарпоне. В про-
мозглую погоду по примеру бельгийцев к нему 
можно добавить корицу, мускатный орех, ва-
ниль, гвоздику и другие пряности и слегка по-
догреть – получится аналог глинтвейна. 

Пиво с яблочным, грейпфрутовым, лаймовым 
и лимонным вкусом подойдет к креветкам 
или кальмарам. 

Любое пиво с ягодным или фруктовым вкусом 
можно дополнять свежими фруктами, орешка-
ми и оливками.

К фильтрованному пшеничному пиву смело по-
давайте блюда из свинины, жареного и копче-
ного лосося, салат цезарь с курицей. 

Нефильтрованная «пшеничка» дополнит вы-
держанные сыры, мясные деликатесы, жаре-
ную курицу и шашлыки.

с чем подавать

девушкам нравятся и Хард-
лимонады – напитки на основе 
солода с натуральным соком. 

К сброженному пиву 
присоединяется фруктовая 

составляющая.
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бАУНТи- 
мартини

Милано

тропические 
брызги

Испанская 
страсть

Клубничный 
френч

Алкоголь, в том числе коктейли, принято делить на мужской и женский.  
На самом деле трудно сказать, какие миксы больше по вкусу девушкам: яркие  

или сдержанные, сладкие или с терпкой нотой, сливочные или фруктовые, 
мягкие или насыщенные, строгие или романтичные...  У каждой дамы могут быть 

свои фавориты. Мы постарались собрать универсальную коллекцию, которая 
должна понравиться всем.

112 	

Женская 
коллекция

палома
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Н а п и т к и   КО К Т Е Й Л И
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Милано 
    
 5 мин   4 порции

400 мл белого сухого вина
200 мл тоника «Апероль»
80 мл красного биттера
лед

1 Наполните бокалы льдом, 
налейте биттер и вино.
2 Долейте тоник «Апероль», 
аккуратно перемешайте.
На 100 г: белки 0,04 г (0,00% суточной нормы) • жиры 0,04 г 
(0,00%) • углеводы 9,08 г (5,00%) • ккал 102,47 (6,00%) • 
натрий 7,06 мг (0,00%) • общий сахар 7,95 г (15,90%) • 
НЖК 0,00 г (0,00%) • пищевые волокна 0,00 г (0,00%)

Испанская страсть 
    
 10 мин   4 порции

400 мл красного сухого вина
400 мл игристого вина
120 мл белого рома
120 мл ягодного ликера
80 мл гренадина
1 апельсин
1 лимон
1 лайм
лед

1 Наполните кувшин льдом 
на 1⁄3, положите все цитрусо-
вые, нарезанные кружками.
2 Налейте ром, ликер, 
красное вино, гренадин 
и игристое вино. Аккуратно 
перемешайте.
На 100 г: белки 0,24 г (0,30% суточной нормы) • жиры 0,06 г 
(0,07%) • углеводы 9,61 г (5,27%) • ккал 112,93 (6,27%) • 
натрий 2,20 мг (0,15%) • общий сахар 6,89 г (13,78%) • 
НЖК 0,01 г (0,05%) • пищевые волокна 0,44 г (1,47%)

тропические брызги 
    
 20 мин + 25 мин   
 4 порции

720 мл тоника «Индиан» 
1 крупный грейпфрут
220 г свежего или заморо-
женного ананаса
80 мл воды
50 г сахара
6 веточек розмарина
лед 

1 Снимите цедру с грейп-
фрута, выжмите сок, пе-
релейте его в маленькую 
кастрюлю.

Палома 
    
 5 мин   4 порции

240 мл текилы
460 мл тоника «Биттер 
лимон»
1 лайм
4 ягоды клубники
мята для подачи
лед

1 Наполните высокие стака-
ны кубиками льда. Разлейте 
текилу.
2 Сверху налейте тоник 
«Биттер лимон», аккуратно 
перемешайте.
3 Украсьте коктейли кру-
жочком лайма, листиком мя-
ты и ломтиками клубники.
На 100 г: белки 0,13 г (0,16% суточной нормы) • жиры 0,04 г 
(0,04%) • углеводы 8,53 г (5,08%) • ккал 51,02 (2,83%) • 
натрий 22,56 мг (1,56%) • общий сахар 4,90 г (9,80%) • 
НЖК 0,00 г (0,00%) • пищевые волокна 0,18 г (0,60%)

Клубничный френч 
    
 5 мин   4 порции

400 мл игристого вина
200 мл джина
100 г клубники
50 г сахарной пудры
60 мл лимонного сока
лед
клубника для подачи

1 В чашу блендера поло-
жите клубнику, добавьте 
сахарную пудру, джин 
и лимонный сок, пробейте 
до однородности.
2 Наполните бокалы льдом, 
разлейте клубничную смесь.
3 Долейте в бокалы доверху 
игристое вино. Украсьте 
клубникой.
На 100 г: белки 0,21 г (0,00% суточной нормы) • жиры 0,06 г 
(0,00%) • углеводы 7,89 г (5,00%) • ккал 119,70 (7,00%) • 
натрий 0,58 мг (0,00%) • общий сахар 6,91 г (13,82%) • 
НЖК 0,00 г (0,00%) • пищевые волокна 0,39 г (1,30%)

Баунти-мартини 
  
 5 мин   4 порции

80 мл водки
40 мл апельсинового ликера
60 мл ванильного сиропа
60 мл кокосового молока
20 мл гренадина
20 мл сливок жирностью 
22%
150 г клубники
мята для подачи
лед

1 Разомните клубнику, 
положите в шейкер вместе 
с кубиками льда.
2 Добавьте водку, ликер, 
сироп, кокосовое молоко, 
гренадин и сливки, энергич-
но взболтайте.
3 Разлейте по бокалам 
и украсьте мятой.
На 100 г: белки 0,77 г (1,00% суточной нормы) • жиры 3,98 г 
(4,00%) • углеводы 13,62 г (8,00%) • ккал 143,20 (8,00%) 
• натрий 16,06 мг (1,00%) • общий сахар 0,81 г (1,62%) • 
НЖК 3,10 г (16,00%) • пищевые волокна 0,86 г (3,00%)

ЕЩЕ БОЛЬШЕ  
РЕЦЕПТОВ

2 Ананас нарежьте кубика-
ми, добавьте к грейпфруту 
вместе с водой, сахаром 
и 2 веточками розмарина.
3 Доведите до кипения 
и на слабом огне варите, 
помешивая, 10 мин. 
4 Процедите через сито, 
протирая ложкой. Дайте 
смеси полностью остыть.
5 Бокалы наполните льдом, 
разлейте приготовленный 
сироп и долейте тоником. 
Подавайте с веточкой роз-
марина.
На 100 г: белки 0,32 г (0,40% суточной нормы) • жиры 0,06 г 
(0,07%) • углеводы 11,95 г (7,11%) • ккал 46,68 (2,59%) • 
натрий 6,08 мг (0,42%) • общий сахар 9,00 г (18,00%) • 
НЖК 0,01 г (0,05%) • пищевые волокна 0,23 г (0,77%)

ЗАКАЖИ  
С ДОСТАВКОЙ



Разнообразие – это важно
У бренда FELIX® вы точно найдете то, что понра-
вится кошке. Например, FELIX® Двойная Вкусня-
тина® – это сочетание двух текстур в одной упа-
ковке: хрустящие гранулы смешаны с мягкими 
кусочками. Влажный корм FELIX® Суп с бульоном 
и аппетитными кусочками станет идеальным 
дополнением к рациону, с него можно начинать 
полноценный обед. А на второе каждый день мо-
жет быть что-то новое: индейка в соусе со вкусом 
бекона, кролик в желе, треска в соусе с томатами. 
Влажный корм FELIX® – вкусы, перед которыми не-
возможно устоять! 

Кормите правильно
Чтобы кошка была в отличной форме, ее рацион 
должен содержать необходимые питательные веще-
ства. Сочетание влажного и сухого корма помогает 
внести разнообразие в меню и повысить аппетит. 
С влажным кормом кошка получает достаточно 
жидкости, а сухой дает ощущение сытости. Предла-
гайте их в разные кормления, например, на завтрак 
можно порадовать питомца влажным кормом, 
а сухой кошка может есть в течение дня. Следите, 
чтобы корм не был холодным, контролируйте раз-
мер суточной порции. И не забывайте, что у кошки 
всегда должна быть свежая питьевая вода.

Как сделать обед питомца вкусным и разнообразным? 
Комбинированное питание – ключ к хорошему самочувствию и игривому 

настроению вашего четвероногого друга.

должен содержать необходимые питательные веще-
ства. Сочетание влажного и сухого корма помогает 
внести разнообразие в меню и повысить аппетит. 
С влажным кормом кошка получает достаточно 
жидкости, а сухой дает ощущение сытости. Предла-
гайте их в разные кормления, например, на завтрак 
можно порадовать питомца влажным кормом, 
а сухой кошка может есть в течение дня. Следите, 
чтобы корм не был холодным, контролируйте раз-
мер суточной порции. И не забывайте, что у кошки 
всегда должна быть свежая питьевая 

П А Р Т Н Е Р С К И Й  М А Т Е Р И А Л

Вкусное меню 
на каждый день



ОБРАЗ 
ЖИЗНИ

 �Главные новинки месяца

 �ваш календарь красоты: какие дни посвятить себе

 �макияж, который делает моложе

 �антивозрастная косметика: кому и как применять?

 �все для магнетического взгляда: средства  
для макияжа глаз

 рабочий арсенал: собираем косметичку для офиса

 �кератин, коллаген, пантенол: изучаем состав 
шампуней

 как правильно пользоваться пмм 

 деликатный вопрос: советы по стирке нижнего белья
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черное золото
Коллекция Petroleum от Influence Beauty – это новый взгляд 

на привычные средства. Палетка теней, вобравшая разнообразие 
оттенков с шелковистой текстурой (от натуральных и ярких 

мерцающих до глубокого черного), позволяет создать и естественный 
дневной, и выразительный вечерний макияж. Контуринг для лица 

по форме идеально повторяет скуловую косточку и помогает получить 
естественную игру света и тени, сделав лишь один отпечаток. А масло 
для губ сочетает ухаживающие компоненты и глянцевый блеск, мягко 

обволакивает губы, придает соблазнительное зеркальное сияние 
и визуальный объем. 

впечатлять, 
очаровывать, 
влюблять
Тушь Cabaret Premiere 
от Vivienne Sabo с эффектом 
сценического объема 
в уникальном дизайне Amour – 
эксклюзивное предложение 
«Магнит Косметик». Cabaret 
Premiere – это любовь 
с первого нанесения, с первого 
взмаха ресниц. Благодаря 
легкой эластичной текстуре 
тушь обволакивает ресницы, 
не оставляя комочков, 
обеспечивает уход и защиту. 
Пластиковая щеточка 
с зауженным кончиком 
равномерно распределяет 
ее по ресницам, разделяет 
их и придает феноменальный 
объем. 

А ВЫ ЭТО ПРОБОВАЛИ?

с нежностью и заботой
Гигиенические прокладки с крылышками Naturella Ultra «Нормал» 
отличаются усиленной системой впитывающих волокон и при этом 
обеспечивают нежную защиту кожи. Прокладки содержат сухой 

лосьон Dermacrem, который помогает избежать раздражения, 
дарят приятный аромат ромашки, а благодаря небольшой толщине 
позволяют наслаждаться свободой движений. Ночные прокладки 
Naturella Ultra Night надежно фиксируются на белье и заботятся 

о чистоте и свежести во время сна.

новая коллекция парфюмов Dzintars
Легендарный бренд Dzintars, знакомый многим 
поколениям, возвращается с изысканной коллекцией 
ароматов! Элегантность и утонченность в аромате 
«Велвет Виспер», гармония и спокойствие в магии 
«Матча Дзен», загадочность и интрига  
в «Дарк Флауэрс», смелость и притягательность  
в «Денджерес Лили», легкость и свежесть  
в «Лайм Блоссом», простота и изысканность 
в непоторимом аромате «Ветивер Вуд».
Dzintars – это больше чем ароматы,  
это легенда, которая всегда с вами. 
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галактика ароматов
Стикеры от «Туалетного Утенка» поддерживают чистоту в санузле, дарят свежесть 

и эксклюзивный космический аромат. Выбирайте, что вам больше по душе: 
яркий фруктовый Cosmic Peach* или нежный цветочный Floral Moon*. Стикеры 

Чистоты очищают унитаз с каждым смыванием, защищают от известкового налета 
и помогают бороться со скоплениями микробов. Стикеры – это гигиеничный 

и экологичный формат, у них нет пластикового корпуса, и не требуется прикасаться 
к грязным подвесным блокам. Если следовать советам по применению и приклеивать 

Стикер только на сухую поверхность, он будет работать до 5 недель.

*«Космический персик». **«Цветочная луна».

гигиена  
и безупречная чистота  
Густой гель SANFOR Chlorum* 
«Ультра белый» с хлором 
предназначен для чистки разных 
поверхностей в туалетных и ванных 
комнатах, на кухне. Он подходит 
для мытья полов и стен, прочистки 
труб. Идеально обновляет внешний 
вид унитазов, ванн и раковин, 
удаляет серый налет, грязь и мыльные 
разводы. Защищает от известкового 
налета. Кроме того, средство убивает 
микробы, бактерии, удаляет черную 
плесень и заботится о том, чтобы все 
помещения в доме были не только 
комфортными, но и безопасными. 

*«Хлор». 

мягкий подход
«Zewa Natural Soft 4 слоя*» – 

натуральная и особенно мягкая** 
туалетная бумага, которая 

бережно заботится не только 
о коже, но и об окружающей среде. 

Она не содержит красителей 
и ароматизаторов, не вызывает 
аллергии. В состав добавлена 

натуральная небеленая целлюлоза, 
это придает бумаге нежный кремовый 

оттенок, но она остается мягкой 
и прочной, как и другая продукция Zewa. 

*«Zewa натуральная мягкая 4 слоя».  
**По сравнению с «Zewa Плюс 2 слоя», вторичное волокно.
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7 м
ар

та

ДЕНЬ СИЯЮЩЕЙ КОЖИ. Пора из-
бавиться от пигментации и постакне. 
Используйте тандем сыворотки 
и флюида Bright Reveal от L’Oréal 
Paris, чтобы выровнять тон и напол-
нить кожу сиянием. Сыворотка с ниа-
цинамидом Bright Reveal обладает 
антиоксидантным действием, замет-
но сокращает все виды пигментации 
и предотвращает их повторное появ-
ление. Ее комфортная текстура под-
ходит для любой кожи, в том числе 
чувствительной. 

2 м
ар

та

1 м
ар

та

Весной, как никогда, хочется выглядеть 
красиво. Наш календарь напомнит 

о приятных ритуалах и процедурах, которые 
вы, возможно, откладывали в зимний период, 
и поможет подобрать эффективные средства 

для лица, тела и волос. Не забывайте хотя  
бы в выходные уделять себе  

немного времени!

8 м
ар

та
9 м

ар
та

ДЕНЬ РОСКОШНЫХ ГУБ. В Жен-
ский день стоит уделить несколько 
минут уходу за губами, ведь вы на-
верняка будете много улыбаться! 
Патч с экстрактом розы и ментола 
KuMiHo поможет сделать губы 
нежными, гладкими и свежими. 
А кремовая помада Rich Nude 
от Stellary порадует трендовыми 
оттенками, мягким сатиновым  
финишем и стойкостью.

ДЕНЬ ПЫШНЫХ ВОЛОС. Если вы мечтаете 
об объемных прядях, попробуйте шампунь 
с хризантемой KuMiHo: он позволяет увлаж-
нить и приподнять волосы от корней, прида-
вая прическе натуральный объем. Усилить 
эффект поможет бальзам с авокадо той же 
марки – с ним волосы станут более ухожен-
ными, гладкими и блестящими, а кончики по-
лучат необходимое питание и защиту. 

ДЕНЬ УВЛАЖНЕНИЯ. Весной 
коже нужно больше влаги. 
Чтобы помочь ей, каждый 
день наносите активное 
средство, например ультра-
увлажняющий гель Waterbomb Beauty 
Bomb, а раз в неделю делайте увлажняющую 
маску (и начать стоит с первого дня месяца). 
Подойдет тканевая маска с гиалуроновой кис-
лотой KuMiHo: она помогает справиться с су-
хостью и сделать кожу ухоженной.

А дневной крем-флю-
ид Bright Reveal с инно-
вационной формулой 
и SPF 50 не только ос-
ветляет кожу, но и за-
щищает от УФ-излуче-
ния и предотвращает 
появление признаков 
преждевременного 
старения. Уже после 
первого применения 
кожа становится бо-
лее увлажненной 
и сияющей! 

ДЕНЬ ДОМАШНЕГО СПА. В воскре-
сенье можно позволить себе рассла-
биться. Окунитесь в теплую ванну 
и ощутите, как напряжение вас поки-
дает. Сделайте легкий массаж тела 
с сахарным скрабом «Ореховый шо-
колад» бренда La Fresh – он придаст 
коже гладкость и окутает сладким 
ароматом. В завершение нанесите 
увлажняющий гель 2 в 1 с алоэ и ко-
косом от KuMiHo.

НИ ДНЯ 
БЕЗ ПОЛЬЗЫ 

И УДОВОЛЬСТВИЯ

О б р а з  ж и з н и   У Х О Д
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ДЕНЬ ЧИСТОЙ КОЖИ. Забудьте о туск
лом цвете лица и черных точках! Начните 
с очищения: энзимная пудра для умыва-
ния Waterbomb от Beauty Bomb поможет 
мягко избавить поры от загрязнений 
и омертвевших клеточек. Маска-пленка 
с углем от KuMiHo позволит убрать не-
нужный блеск, сузить поры и освежить 
цвет лица. А благодаря очищающим  
полоскам для носа LAF вы всего за пару 
минут избавитесь от комедонов.

ДЕНЬ МАГНЕТИЧЕСКОГО 
ВЗГЛЯДА. Главный секрет глад-
кой кожи вокруг глаз – правиль-
ный уход. Убрать утреннюю 
отечность помогут патчи 
KuMiHo с экстрактом кофе 
и гиалуроновой кислотой. А пат-
чи KuMiHo с экстрактом папайи 
и коллагеном позволят подтя-
нуть кожу и сделать ее более 
упругой.

ДЕНЬ ГЛАДКИХ СТОП. Ноги тоже 
требуют заботы! Вернуть коже 
стоп мягкость поможет питатель-
ная маска-носочки с экстрактом 
авокадо от KuMiHo. Если нужен 
эффект экспресс-педикюра, ис-
пользуйте пилинг-носочки для ног 
с экстрактом папайи – они быстро 
сделают пятки более гладкими. 

ДЕНЬ ЛЕГКИХ УКЛАДОК. Лю-
бая прическа будет лучше смот
реться на сильных блестящих во-
лосах. Такого эффекта помогут 
достичь несмываемые продукты 
Pro For Wave. Крем-уход придает 
волосам сияние, облегчает рас-
чесывание, а также защищает 
от высоких температур во время 
укладки. А масло-сыворотка пи-
тает и позволяет сделать волосы 
более шелковистыми.

ДЕНЬ, КОГДА МОЖНО НЕ ТОРОПИТЬ-
СЯ. Отпразднуйте окончание первого 
весеннего месяца неспешным ритуалом 
красоты. Начните с пилинга: чтобы очи-
стить и выровнять кожу, нанесите  
пилинг-гель KuMiHo с яблоком, лимоном 
и AHA-кислотами. Затем используйте 
тканевую маску того же бренда: укрепля-
ющую с коллагеном, успокаивающую 
с центеллой или антивозрастную с муци-
ном улитки. В конце нанесите любимый 
крем – эффект обеспечен!

ДЕНЬ ИДЕАЛЬНОГО ОВАЛА. 
Чтобы овал лица оставался под-
тянутым, не забывайте следить 
за осанкой и ухаживать за ко-
жей. Поддержать ее внутренний 
каркас поможет лифтинг-сыво-
ротка с ферментированным  
рисом от KuMiHo. А дневной 
скульптурирующий крем Retinol 
Power SPF 30 от Stellary Skin 
Studio день за днем будет делать 
контуры более четкими.

ДЕНЬ ИНТЕНСИВНОГО УХОДА. Вече-
ром нанесите на лицо ночную подтяги-
вающую маску с экстрактом авокадо 
от KuMiHo и утром наслаждайтесь 
гладкостью и сиянием! Или 
используйте ночной крем 
с муцином улитки и экс-
трактом женьшеня, что-
бы питать кожу, повы-
шать ее упругость и 
заряжать энергией.

16
 м

ар
та

ДЕНЬ НЕЖНЫХ РУК. Для спасения по-
врежденной и раздраженной кожи ис-
пользуйте восстанавливающую ма-
ску-перчатки с маслами ши и какао 
от KuMiHo. Для борьбы с сухостью от-
лично подойдет питательная маска-пер-
чатки того же бренда с маслом оливы. 
А чтобы руки всегда оставались мягкими 
и гладкими, каждый день наносите крем, 
например, питательный или с экстрактом 
зеленого чая от La Fresh.
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Сияющая кожа
Возрастные изменения – это не только морщинки, 
но также мелкие пятнышки и расширенные поры. 
Визуально они прибавляют нам лет, поэтому пер-
вый шаг в антивозрастном макияже – сделать кожу 
гладкой, а ее тон – ровным.

Идеальное решение – тональный или BB-крем 
средней плотности с пластичной кремовой тексту-
рой. Можно добавить в него капельку хайлайтера: 
он придаст коже внутреннее свечение. Наносите 
тон синтетической кистью или спонжем от центра 
лица к краям, двигаясь снизу вверх. И постарай-
тесь не переборщить: избыток крема может про-
валиться в поры и морщинки.

Если нужно дополнительно скорректировать 
небольшие несовершенства, выбирайте жидкие 
консилеры. Нанесите капельку в нужную зону, на-
пример под глаза, и мягко вбейте, не выходя 
за контур орбитальной косточки.

Теперь добавим немного румянца. Лучше оста-
новиться на натуральных оттенках: персиковом, 
нежно-розовом или бежево-розовом. Наносите их 
на выступающие части щек, двигаясь по направ-
лению от крыла носа к верхней части уха. Можно 
добавить немного румян в  центр подбородка 
и на боковые части лба – это придаст образу све-
жести.

Акцент на глаза
Выразительный взгляд – идеальный акцент, кото-
рый смещает фокус внимания на верхнюю часть ли-
ца и дает эффект визуального лифтинга. Так что вы-
деляем глаза!

Стоит отказаться от слишком сияющих и пер-
ламутровых текстур, которые могут подчеркнуть 
малейшую неровность кожи. Лучше выбрать ма-
товые тени спокойных оттенков – это отличная 
база, она сделает кожу век более гладкой. Допол-
ните макияж мягкими стрелками (не забудьте вы-
тянуть кончики наверх к вискам) или просто слег-
ка затемните внешние уголки, чтобы придать 
взгляду глубину.

Нижнее веко лучше слишком интенсивно 
не подчеркивать – это может выделить неровно-
сти. Достаточно сделать едва заметный контур 
с помощью теней или мягкого карандаша и слегка 
его растушевать.

И не забудьте про брови! Добавьте им объема 
и густоты с помощью карандаша, аккуратно дори-
совав недостающие волоски. Затем заполните 
контур тенями на тон темнее цвета волос и зафик-
сируйте гелем.

Осталось добавить 
пару слоев удлиняю-
щей туши на ресницы, 
хорошенько прокра-
шивая корни, и ваши 
глаза стали еще пре-
краснее!

Деликатные губы
Яркие и темные помады коварны: они могут при-
влечь внимание к кисетным морщинкам и визуаль-
но уменьшить губы. А естественно-розовые и нюдо-
вые оттенки визуально разглаживают и придают 
красивый объем.

Выбирайте помады 
с насыщенной текстурой 
и увлажняющим дей-
ствием. А если вы жить 
не можете без матовых 
текстур, сначала щедро 
нанесите питательный 
бальзам и только затем – 
любимую помаду.

Еще сов ет:  ес ли 
у вас неровный контур губ, сначала лучше подкор-
ректировать его с помощью карандаша нюдового 
оттенка. Главное – не выходить за естественные 
границы и хорошо проработать не только цен-
тральные зоны, но и уголки губ. 

С возрастом ресницы 
становятся тоньше 
и реже, но не спешите 
наносить на них тушь, 
придающую объем: они 
могут не выдержать 
плотной текстуры.

Помаду можно 
дополнить прозрачным 
блеском или добавить 
чуточку хайлайтера 
в изгиб верхней губы  
для деликатного 
объема и сияния.

Макияж способен сделать нас моложе 
на несколько лет или, наоборот, прибавить 
возраст. Рассказываем, какие приемы помогут 
разгладить морщинки, подтянуть овал, раскрыть 
взгляд и придать губам натуральный объем.

Девушка 
без возраста

Не забывайте про 
увлажнение кожи: 
Это именно то, что 

делает ее визуально 
здоровой и молодой.
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Команда 
молодости
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Антивозрастные средства вызывают немало 
споров. Одни верят, что они способны 
творить чудеса; другие полагают, что могут 
ускорить старение; третьи считают, что 
никакого риска нет, если следовать правилам 
применения. Отвечаем на главные вопросы 
о косметике с пометкой «антиэйдж».

1 С какого возраста 
применять анти­
возрастные средства?

Конкретной возрастной границы не существует, 
все зависит от состояния кожи. Часто на кремах 
и сыворотках можно увидеть пометки «45+» или 
«55+», но это лишь ориентир. Важно, какие 
проблемы призван решать тот или иной продукт.

К примеру, многие антивозрастные кремы бо-
рются с пигментацией. И если вы столкнулись 
с ней в молодости, не стоит ждать условных 45 лет, 
чтобы начать использовать нужное средство.

То же касается, например, лифтинговых сыво-
роток. У кого-то овал лица долго сохраняет чет-
кость, а кто-то замечает первые изменения уже 
после 35. 

Выбирайте косметику исходя из потребностей 
кожи и собственных пожеланий и забудьте 
о возрасте!

Антивозрастной дневной крем 
Phyto Live – это сочетание  
фитоэкстрактов, арганового масла 
и мощного антиоксиданта, витами­
на Е. Его формула разработана 
для борьбы с видимыми призна­
ками старения. Она способствует 
повышению увлажненности,  
эластичности и упругости кожи.
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2 Не вредно ли использовать 
антивозрастные средства 
в юности?

Часто говорят, что если в молодом возрасте ис-
пользовать омолаживающие средства, то кожа 
может быстро истощить свои ресурсы и потом во-
обще перестанет реагировать на уход. К счастью, 
это не более чем миф: кремы и сыворотки не спо-
собны повлиять на запас молодости, который за-
ложен в наших тканях. Но все же рациональное 
зерно тут есть. 

Если злоупотреблять активными средствами, 
например, продуктами с ретинолом и кислотами, 
можно повысить чувствительность кожи. Из-
за этого она станет обезвоженной и хрупкой, 
а главное, будет более уязвима перед внешними 
факторами, такими как ультрафиолет. И это дей-
ствительно может вызвать ускоренное увядание. 
Но такое может произойти в любом возрасте. 

3 Какие компоненты 
омолаживают кожу лучше 
всего?

Увядание кожи – процесс сложный и многофак-
торный, поэтому и воздействовать на него важно 
с разных сторон. Нужно стимулировать процессы 
обновления и выработку коллагена, поддержи-
вать хорошую увлажненность, питать, отшелуши-
вать и контролировать пигментацию. Вот главные 
борцы за молодость и свежесть:

РЕТИНОЛ. Один из самых популярных компонен-
тов антивозрастных средств. Он уменьшает пиг-
ментацию, повышает упругость, улучшает цвет 
лица и придает сияние. Обычно его добавляют 
в ночные кремы и сыворотки, так как он способен 
повышать чувствительность кожи к ультрафиоле-
ту. А еще ретинол может вызывать раздражение 
кожи, поэтому знакомство с ним начинают с ми-
нимальных концентраций.

КЕРАМИДЫ. Эти вещества укрепляют гидроли-
пидную мантию кожи и помогают ей оставаться 
увлажненной и лучше противостоять вредным 
внешним факторам. В норме они содержатся в са-
мой коже, но с годами их количество уменьшает-
ся. Косметика с керамидами помогает восполнить 
этот дефицит и защищает от сухости и снижения 
тонуса.

ПЕПТИДЫ. Так называют белковые молекулы, ко-
торые способны проникать в кожу и воздейство-

вать на разные 
механизмы ее 
работы. Одни 
пептиды сти-
мулируют вы-
работку колла-
гена и эластина, 
другие действу-
ют на пигмента-
цию и  улучшают 
цвет лица, третьи улуч-
шают микроциркуляцию и об-
новление клеток. Все они действу-
ю т  м я г к о ,  п о ч т и  н и к о г д а 
не вызывают раздражения и отлично 
сочетаются с другими антивозрастными ак-
тивами.

ВИТАМИН С. Борется с пигментацией, повышает 
упругость, придает сияние и защищает от сухо-
сти – и это все о нем! В косметике используют 
устойчивые формы этого витамина, которые дают 
яркие результаты, не раздражая кожу. Но если она 
у вас чувствительная, не стоит применять одно-
временно средства с ретинолом и витамином C  – 
есть риск нежелательной реакции. И еще нюанс: 
косметику с этим витамином лучше наносить 
в первой половине дня, так эффект будет макси-
мальным.

ГИАЛУРОНОВАЯ КИСЛОТА. Чтобы кожа была плот-
ной, упругой и сияющей, ей необходимо регуляр-
ное глубокое увлажнение, и здесь не обойтись 
без гиалуроновой кислоты. Она нужна нам в лю-
бом возрасте, но особенно в зрелые годы, когда 
кожа начинает хуже удерживать влагу, становится 
более сухой и теряет тонус. В косметике гиалуро-
новую кислоту обычно сочетают с другими актив-
ными компонентами, чтобы получить комплекс-
ный эффект.

Конечно, антивозрастных компонентов на-
много больше, и их список постоянно пополняет-
ся: наука красоты не стоит на месте. Но состав 
крема – это еще не все. При выборе обязательно 
обращайте внимание и на другие качества. На-
пример, комфортная текстура и приятный аро-
мат – это тоже важно, ведь процесс ухода за ко-
жей должен не только приносить результат, 
но и доставлять удовольствие. Приятные ритуа-
лы помогают расслабиться и снять стресс, и это 
тоже позволяет нам выглядеть (и чувствовать се-
бя!) моложе.

В любом возрасте 
косметику нужно 

использовать грамотно. 
не злоупотребляйте 

средствами, которые 
не предполагают 

постоянного 
применения.
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Макияж глаз – это огромное поле 
для экспериментов и творчества. Главное – 
найти правильные средства. Выбрать самое 
нужное поможет наш мини-гид.
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Покоряйте 
одним 
взглядом! 
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1Карандаш для век
Один из базовых продуктов для макияжа 
глаз. Классические деревянные, механиче­

ские с выдвигающимся стержнем, стойкие геле­
вые и нежные кремовые – выбор текстур и форм 
сегодня огромен.

Деревянные карандаши с суховатой текстурой 
хороши для того, чтобы подчеркнуть контур века 
и при желании вывести небольшую стрелку. Если 
вы предпочитаете мягкие растушевки, выбирайте 
средства с насыщенной кремовой текстурой. Они 
бывают механическими, и это удобно: не нужно 
затачивать грифель.
СОВЕТ. Самые стойкие – гелевые карандаши. 
Но такие текстуры почти мгновенно фиксируют­
ся, поэтому действуйте быстро.

2Каял
Это карандаш для подводки слизистой, 
который позволяет создать драматич­

ный взгляд. Он довольно мягкий и отличается 
плотной тягучей текстурой, поэтому легко рас­
пределяется даже по влажной поверхности.

Обычно каялом прокрашивают простран­
ство между ресницами и саму слизистую, соз­
давая непрерывную линию. Такой прием от­
лично выделяет глаза и идеально подходит 
для вечерних образов.

Каялы темных оттенков можно смело ис­
пользовать для быстрых смоки или широких 
стрелок. А белый карандаш идеально подойдет 
для дневного образа: подчеркните им межрес­
ничный контур, и глаза засияют.
СОВЕТ. Сплошная подводка способна визуаль­
но уменьшить глаз. Чтобы такого не произо­
шло, используйте тени: легкая дымка, расту­
шеванная в сторону внешнего уголка брови, 
раскроет взгляд.

Дуохромный автомати-
ческий карандаш для 
глаз Neochrome* – 
уникальный продукт 
от Influence Beauty. 
Позволяет преобразить 
взгляд, создавая иллю-
зию космического сия-
ния и игру света и тени. 
Представлен в трех пе-
реливающихся оттенках.
*«Неохром».

Ультратонкий ка-
рандаш для глаз 
Vivienne Sabó 
Calligrapher помо-
жет создавать  
изящные штрихи 
и точные акценты, 
позволит играть 
с толщиной линий 
и их стилем,  
добавляя образу 
индивидуальности. 

3Жидкая подводка
Инструмент настоящего художника! Подводка помогает сделать взгляд 
более выразительным, визуально придать густоты ресницам, подчерк­

нуть разрез глаз.
Чтобы получить красивую стрелку, начинайте линию с середины века и ве­

дите ее к внешнему уголку глаза. Затем снова вернитесь на середину и прове­
дите более тонкий штрих к внутреннему уголку. Теперь самое важное – кон­
чик стрелки. Сделайте тоненький короткий росчерк от внешнего уголка века 
в сторону внешнего края брови, чтобы визуально приподнять уголки глаз. 
СОВЕТ. Жидкая подводка требует определенной сноровки. Для начала попро­
буйте провести несколько линий на тыльной стороне руки, чтобы подобрать 
нужную силу нажима. 
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8Тушь
Правильная тушь раскроет взгляд, придаст ему 
выразительности и даже поможет слегка скоррек­

тировать разрез.
Базовый вариант для ежедневного сдержанного обра­

за – удлиняющая тушь черного или коричневого цвета. 
Важно, чтобы она хорошо разделяла ресницы и не осыпа­
лась. При выборе смотрите на щеточку: тонкие силиконо­
вые с разноуровневыми щетинками помогают равномерно 
распределить состав по волоскам и избежать комочков.

Объемная тушь хороша для вечерних выходов или для си­
туаций, когда хочется сражать взглядом наповал. Часто у та­
ких тушей объемные щеточки, которые позволяют более гу­
сто нанести средство на ресницы. Двигайте щеточку 
от самого основания ресниц к кончикам легкими зигзагооб­
разными движениями. Затем дайте первому слою немного 
зафиксироваться и нанесите еще один, выделяя реснички 
во внешних уголках глаз. 
СОВЕТ. Когда времени на макияж совсем нет, нанесите 
слой туши, и это мгновенно спасет ситуацию.

4Гелевая 
подводка
По сравнению с обычной 

жидкой она отличается более высокой 
стойкостью и быстрее фиксируется. Это прекрас­
ный инструмент для создания как классических, так 
и трендовых графичных стрелок. При выборе обязательно 
смотрите на кисточку: чем она тоньше, тем легче вам будет спра­
виться с задачей.

Гелевую поводку (как, впрочем, и жидкую) лучше наносить 
на праймер или тени. Растушевывать ее не стоит – это вряд ли 
получится, учитывая высокую фиксацию. Зато такая подводка 
идеальна для красивых четких линий без всякой дымки.
СОВЕТ. Чтобы стрелки вышли безупречными, держите под рукой 
ватную палочку, слегка смоченную в средстве для демакияжа. 
С ней можно успеть подправить случайные неровности, пока 
подводка застывает.

5Лайнер и маркер
Эти виды подводки отличаются только тол­
щиной стержня: у лайнеров он тонкий, 

а у маркеров потолще. А вот текстура почти всегда 
одинаковая: оба фломастера дают стойкую и хо­
рошо пигментированную линию, которая бы­
стро и надежно застывает. Иногда такие 
средства бывают двойными: с одной 
стороны – лайнер, с другой – маркер.

Лайнер и маркер прекрасно подойдут 
тем, кто не вполне владеет навыками виза­
жиста. Благодаря плотному фетровому нако­
нечнику эти инструменты позволяют вести ли­
нию более уверенно.
СОВЕТ. Лайнер и маркер идеальны для быстрого 
макияжа. Нанесите на подвижное веко слой ню­
довых теней, а затем с помощью лайнера или мар­
кера подчеркните межресничный контур, проведя 
линию от внутреннего уголка глаза к внешнему. 
Осталось нанести тушь на ресницы, и можно бежать 
по делам.

6Сухие тени
Этот продукт точно 
есть в каждой косме­

тичке! Лаконичные монотени, 
наборы с двумя или тремя от­
тенками, внушительные палет­
ки – у каждой красавицы свой 
арсенал.

Сухие тени удобно разделить 
на матовые и блестящие. К по­
следним относятся и средства 
с легким сатиновым блеском, 
и яркий шиммер, который вид­
но из космоса. Важно правильно 
подобрать способ их нанесения. 
Для легкого невесомого покры­
тия подойдет сухая кисть. А если 
хочется получить более плот­
ный слой и яркий оттенок, луч­
ше использовать чуть влажный 
аппликатор. Для продвинутых 
пользователей есть отдельные 
кисточки для растушевки и тон­
кого нанесения по контуру.
СОВЕТ. Хорошо комбинировать 
в одном макияже тени с разным 
финишем – это даст натураль­
ный объемный эффект. Напри­
мер, нанесите на подвижное ве­
ко матовые тени спокойного 
оттенка, а внешний край и кон­
тур подчеркните более темны­
ми сатиновыми – взгляд станет 
более глубоким.

7Жидкие тени
Правильнее было бы назвать их 
кремовыми – по текстуре они имен­

но такие. Это очень удобный продукт, ко­
торый можно наносить и кистью (лучше 
синтетической), и мини-спонжем, и даже 
просто подушечкой пальца. Они легко рас­
пределяются, идеально растушевываются 
и дают нежный сатиновый финиш.
СОВЕТ. Чтобы жидкие тени дольше держа­
лись, наносите их поверх праймера или 
тонкого слоя сухих теней. 
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На работе важно хорошо 
выглядеть. Даже если 
в календаре нет совещаний 
и деловых встреч, женщинам 
хочется оставаться ухоженными 
и привлекательными. Выбираем 
средства, которые стоит 
положить в офисную 
косметичку: они помогут 
уверенно себя чувствовать 
в любой ситуации.

Для комфорта и мягкости

1 Кондиционированный воздух сушит кожу, 
поэтому ее важно почаще увлажнять. Са-

мый удобный способ – использовать термаль-
ную воду, цветочный гидролат или увлажняю-
щий лосьон в спрее. Распыляйте их прямо 
поверх макияжа, чтобы освежить кожу и на-
полнить ее влагой.

2 Тем, кто рано приезжает на работу, приго-
дятся прозрачные патчи для век в компакт-

ных саше. Всего 15 минут – и у вас сияющий 
взгляд и никаких отеков под глазами.

3 Важный пункт – крем для рук. 
Он должен легко впитываться 

и быть приятным в использова-
нии. Выбирайте средства с ком-
фортной текстурой и нежным аро-
матом.

Прекрасный пример – крем- 
молочко для рук «Пачули, лаван-
да, цветы груши» от «Завода 

Братьевъ Крестовниковыхъ» (1). Легкий и не-
весомый, он быстро увлажняет дерму, возвра-
щает ей упругость, а его изысканный аромат 
будет каждый раз поднимать вам настроение.

Кстати, не забывайте наносить крем не только 
на руки, но и на кутикулу – так маникюр всегда бу-
дет выглядеть безупречно.

4 Не обойтись и без гигиенической помады или 
увлажняющего блеска. Наносите их на цвет-

ную помаду, чтобы губы оставались мягкими 
и гладкими.

Для безупречной прически

1 Чтобы волосы не страдали от сухого воздуха, 
держите в ящике стола несмываемое сред-

ство в спрее. Склонным к жирности волосам по-
дойдет невесомая сыворотка, а более сухим – лег-
кое масло. Такие продукты увлажняют, снимают 
статическое электричество и придают блеск, 
не утяжеляя.

2 Сухой шампунь выручит в том случае, если пе-
ред выходом из дома вы не успели помыть голо-

ву. С ним легко освежить укладку и вернуть приче-
ске естественный объем.

3 Если у вас короткая стрижка, пригодится ком-
пактный воск или пудра для текстурирования 

и придания объема. Нанесите немного средства 
на волосы и взъерошьте их пальцами, чтобы при-
ческа вновь выглядела идеально.

Если в течение дня вам нужно 
периодически покидать офис, стоит 
держать под рукой средство с SPF. 
Подойдет вуаль или легкий лосьон 
для лица в спрее, которые можно 
нанести поверх макияжа. 
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Для элегантного образа

1 Если вы рано выезжаете на работу и не всегда 
успеваете сделать полноценный макияж, держи-

те в офисной косметичке тональный крем – с ним 
вы мгновенно сделаете кожу ровной и сияющей.

Отличный вариант для экспресс-макияжа – то-
нальный крем нового поколения «Infaillible 32 ч 
Свежий тон» от L’Oreal Paris (2). У него легкая тек-
стура, поэтому он хорошо распределяется и создает 
стойкое натуральное покрытие. В составе – 
УФ-фильтры, витамин C  и перламутровый пиг-
мент, который дарит коже естественное сияние.

2 Незаменимое средство  – мультистик или 
тинт, который можно наносить на губы и ску-

лы. Он поможет быстро освежить макияж и со-
брать образ.

Для свежести и тонуса

1 Парфюмированная дымка пригодится, когда 
захочется обновить аромат прямо в офисе. Ее 

можно распылять на волосы или прямо на одежду. 
Такие средства создают легкую ароматную вуаль, 
которая не вызывает дискомфорта у окружающих.

2 Еще одно полезное средство – компактный ан-
типерспирант в шарике или стике. Он выру-

чит в самых волнительных ситуациях. А если 
в офисе бывает жарко, пригодится еще и дезодо-
рант для обуви.

1 2

Полезные мелочи
 Расческа
 Пилочка для ногтей
 Влажные салфетки
 Матирующие салфетки
 Ватные палочки
 Небольшое зеркало
 Санитайзер для рук
 Флосс или мини-ершики для зубов



Выбирая шампунь, не забывайте взглянуть 
на список компонентов и убедиться, что в нем есть 
вещества, которые помогают волосам оставаться 
сильными, блестящими и эластичными. 
И не бойтесь сульфатов и силиконов: они вносят 
свой вклад в поддержание нашей красоты.

О б р а з  ж и з н и   В О Л О С Ы
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В полном 
составе

1

2

3

5
6

4
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Кератин
Настоящая звезда в мире шампуней. 
Это натуральный компонент волос, 
который придает им эластичность 
и делает крепкими. Но из-за окраши-
вания и агрессивных процедур соб-
ственный кератин может разрушать-
ся, волосы становятся ломкими, 
и тогда на помощь приходят средства 
с этим компонентом. 

Гидролизованный коллаген
В нашем организме коллаген отвечает за упру-
гость, а значит, он точно пойдет на пользу ослаб
ленным и сухим волосам. Благодаря небольшому 
размеру молекул это вещество может проникать 
прямо в волос, укрепляя его изнутри.

В составе шампуней (а также масок и бальза-
мов) коллаген укрепляет пряди, придает им жиз-
ненную силу и делает более эластичными. А еще 
он способен уплотнять пористые волосы, поэтому 
просто незаменим для обладательниц натураль-
ных волн и кудряшек.

Сульфаты
Это самые популярные поверхностно-активные 
вещества, они же ПАВы. Их задача – помочь шам-
пуню хорошо пениться и быстро очищать кожу 
и волосы.

Сами по себе сульфаты вполне безопасны, бо-
яться их не стоит. Но иногда есть смысл предпо-
честь бессульфатный шампунь, например, после 
салонного кератинового выпрямления или хими-
ческой завивки.

Также средства без сульфатов подойдут облада-
телям чувствительной кожи головы. А еще их ис-
пользуют в рамках кудрявого метода, чтобы полу-
чить красивые упругие завитки на вьющихся 
волосах.

Силиконы
Обсуждаемый компонент шампуней, кото-
рый раньше в чем только ни обвиняли. 
К счастью, обвинения оказались напрасны-
ми: силиконы безопасны и не вступают 
во взаимодействие с кожей и волосами. 
Они работают поверхностно: обволакива-
ют волоски тончайшей пленкой, делая их 
более мягкими и гладкими. Но при частом 
использовании силиконы могут накапли-
ваться на волосах и утяжелять их. Поэтому 
стоит периодически использовать шам-
пунь для глубокой очистки – он быстро вер-
нет прическе свежесть и легкость.

Пантенол
Он же провитамин . Это вещество увлажняет кожу головы и смягчает 
волосы. Почти всегда его включают в состав шампуней для сухих и по-
врежденных волос, а также для сухой и чувствительной кожи головы. 
А вообще пантенол универсален: он отлично переносится и идет 
на пользу коже и волосам любых типов.

Протеины
Чаще всего в шампунях используют протеины 
шелка, пшеницы или сои. И в основном в гидроли-
зованном виде, чтобы крупным молекулам было 
легче проникнуть в основание волоса.

Протеины пшеницы восстанавливают водный 
баланс волос, смягчают и даже стимулируют вы-
работку коллагена, поэтому они особенно акту-
альны для ухода за сухими волосами.

Протеины шелка впитывают секрет сальных 
желез, придают блеск и помогают сохранять объ-
ем. Так что они хороши для склонных к жирности 
и тонких волос. А соевые протеины активно раз-
глаживают и восстанавливают. Их чаще всего ис-
пользуют в шампунях для поврежденных и ослаб
ленных волос.

Шампунь SoWell Total 
Repair* подарит новую 
жизнь поврежденным 
волосам. Уникальная 
формула с высокой 
концентрацией керати-
на разработана для  
интенсивного ухода 
и восстановления. 
*«Полное восстановление». 

состояние волос 
также улучшают 
натуральные масла, 
источник ценных 
жирных кислот, 
и растительные 
экстракты, богатые 
антиоксидантами 
и витаминами. 
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САЛОННЫЙ УХОД 
В ДОМАШНИХ УСЛОВИЯХ



Главный 
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Может ли мытье посуды доставлять 
удовольствие? Конечно! Особенно когда 

ее моет кто-то за вас. Посудомоечная 
машина прекрасно справляется с ролью 

главного кухонного помощника, готового 
избавить от ежедневной рутины. Нужно 
только знать определенные правила ее 

использования.

Загружаем правильно
К сожалению, в посудомоечную машину нельзя просто так за-
грузить тарелки, убранные со стола. Для начала придется уда-
лить остатки пищи, иначе засорятся фильтры и машина быстро 
выйдет из строя. 

Загружайте посуду так, чтобы ее края не соприкасались. 
В нижний отсек поместите тарелки, самые большие и наибо-
лее грязные предметы, в верхний – более легкие. Чашки и бо-
калы поставьте на специальные держатели. Обязательно пе-
реверните посуду вверх дном, так она лучше очистится 
и в ней не будет скапливаться вода. Столовым приборам ме-
сто в специальном отсеке или корзине.

Главное – располагать предметы так, чтобы они могли сво-
бодно омываться водой, не перекрывали ток воды и не мешали 
вращающимся распылителям.

На новой посуде иногда остаются бумажные ценники 
и наклейки. Обязательно удалите их перед загрузкой, иначе 
частицы бумаги могут засорить сливное отверстие.   

Какие средства использовать?
Обычные средства для мытья посуды не подойдут. Чтобы по-
судомоечная машина эффективно выполняла свою работу, 
придется приобрести предназначенные специально для нее. 
Если у вас небольшая посудомоечная машина или вы часто 
пользуетесь режимом неполной загрузки, обратите внима-
ние на дозированные формы в виде порошка или геля. Если 
вам не хочется каждый раз возиться с мерной ложечкой, 
можно выбрать таблетки или капсулы. 

В таблетках все действующие вещества спрессованы в су-
хом виде. Они содержат специальную соль, моющее средство 
и ополаскиватель. Бывают варианты и с большим количе-
ством компонентов, разного размера или с удобным делени-
ем, чтобы таблетку можно было разломить. 

Капсулы, пожалуй, считаются самым современным сред-
ством. Они включают сухие и жидкие компоненты для наибо-
лее эффективного очищения и блеска посуды. Однако их нель-
зя разломить пополам и при коротком цикле работы машины 
они могут не успеть полностью раствориться. 

Чтобы посудомоечная машина служила дольше, 
не забывайте о специальной ионной соли: она смягчает 
воду и не дает образоваться накипи. И не пренебрегайте 
ополаскивателем: он не только придает сияние бокалам 
и приборам, но и защищает детали машины.

Как ухаживать?
Да, посудомоечная машина нуждается в регулярном уходе. 
Нужно очищать фильтры и распылители хотя бы раз в месяц. 
Самый удобный способ – приобрести специальный очисти-
тель, который удалит жировой и известковый налет, остатки 
моющего средства, грязь и накипь. Машину с такими сред-
ствами запускают в холостом режиме, без посуды, а потом 
еще раз в режиме ополаскивания. 

Не забывайте также о стенках машины и корзинах для по-
суды: на них тоже со временем могут появляться налет и на-
кипь. 

посуда, которой противопоказана 
посудомоечная машина:

 фарфор и хрусталь;
 посуда с золотым и серебряным покрытием; 
 кухонные ножи, ножницы и пр.;
 хрупкие предметы; 
 посуда с декоративной росписью, особенно ручной; 
 дерево, натуральный камень, чугун, медь и латунь.
С осторожностью допускается мыть посуду 

с антипригарным покрытием, термосы, хрусталь. 
На изделиях из пластика должна быть маркировка, что 

их можно отправлять в посудомоечную машину. 
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Как правильно стирать нижнее белье? 
От ответа на этот вопрос зависят не только 
внешний вид и срок службы изделия, 
но и наше здоровье. Одежда, которая 
соприкасается с телом, требует к себе 
особого отношения. 

Перед стиркой
Производители существенно облегчают нам жизнь, 
помещая важную информацию о типе стирки, темпе-

ратурном режиме и т. д. на ярлычке изделия. Если же он не сохра-
нился, то действуем исходя из рекомендаций к ткани.

Обязательно сортируем белье по цвету: черное и яркое 
может окрасить вещи светлых тонов. Стоит распределить бе-
лье и по типу ткани: натуральные и синтетические стираем 
отдельно и не забываем застегивать крючки на бюстгальте-
рах: они могут повредить ткань.

Стираем вручную
Этот тип стирки лучше всего подходит для деликат-
ных тканей и бюстгальтеров. Наполните емкость 

теплой водой, ее температура должна быть комфортна для рук. 
Добавьте моющее средство согласно инструкции. 

Большое количество средства не сделает стирку 
эффективнее, зато его будет сложно выполоскать. 

Погрузите белье в воду полностью и оставьте на некоторое вре-
мя, чтобы оно хорошо пропиталось разведенным средством, за-
тем аккуратно потрите руками. Слейте воду и повторяйте про-
цедуру с чистой водой до тех пор, пока вы полностью 
не выполощите изделие. Слегка отожмите.

Машинная стирка
Лучше всего для стирки нижнего белья использо-
вать деликатные режимы, с низкой температурой 

и небольшим количеством оборотов или вообще без отжима. 
Бюстгальтеры стоит стирать в мешочках с каркасом, 

а для изделий с жесткой формой можно приобрести специ-
альные контейнеры. Они предотвращают деформацию и за-
щищают тонкую ткань от повреждений. Если у вас нет 
под рукой мешков для стирки, положите бюстгальтер в обыч-
ную наволочку.

Отжимать бюстгальтер лучше аккуратно вручную. Пока 
материал еще влажный, расправьте его руками.  

Чтобы правильно высушить бюстгальтер, подвесьте его 
посередине, между чашечками. Так он сохранит свою форму, 
а бретельки не растянутся.

Стиральный порошок Leiff 
«Свежесть гор» идеален для цвет-
ных вещей. Отстирывает белье, 
придает ему приятную свежесть, 
а также не оставляет накипи.

Для ручной и машинной стирки 
цветного белья прекрасно подхо-
дит жидкое средство «Магнит». 
Устраняет пятна, смягчает ткани 
и придает одежде свежий аромат.

Общие правила
 Оптимальная температура для стирки нижнего белья 

из всех видов ткани – 30–40 °С. При необходимости из-
делия из хлопковых тканей без декора можно стирать 
при более высоких температурах: цветные – при 60 °С, 
белые – при 90 °С. 

 Нижнее белье с большим количеством декора, шелко-
вое и кружевное нуждается в бережном уходе, его безо-
паснее стирать вручную. 

 Если на изделии появилось пятно, не откладывайте стир-
ку надолго. Чтобы наверняка от него избавиться, сначала 
замочите белье в теплой воде с моющим средством, 
а стойкие загрязнения намыльте и аккуратно потрите. 

 Сушить изделия из любых видов ткани нужно аккуратно 
расправленными, вдали от нагревательных приборов 
и прямых солнечных лучей. Это позволит избежать де-
формации и выгорания.

 Новое нижнее белье в гигиенических целях необходи-
мо постирать перед использованием.

Для стирки нижнего белья выбирайте средства 
без агрессивных химических компонентов. Народные 
средства наподобие соды, соли и перекиси водорода лучше 
оставить для других целей. 
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Посевной 
календарь 

садовода

Сад, цветущий все лето, 
огород, радующий 
обильным урожаем, – мечта 
каждого дачника. И путь 
к этой мечте начинается 
ранней весной. Приходите 
в наши гипермаркеты 
за семенами и сверяйтесь 
с календарем посадок, 
чтобы не упустить момент!
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пряные травы  
и листовые овощи

март апрель май июнь

I II III I II III I II III I II III

Базилик овощной  

Петрушка

Салат

Укроп

Шпинат

Щавель

Лук-батун

овощи март апрель май июнь
I II III I II III I II III I II III

Горох

Кабачок  

Морковь

Огурец

Перец сладкий

Редис

Свекла столовая  

Томат

Цветочные растения март апрель май июнь
I II III I II III I II III I II III

Астра пионовидная 
«Осенний вальс»

Бархатцы отклоненные махровые 
«Петит», смесь окрасок

Василек «Летние каникулы»

Маттиола двурогая  
лилово-розовая

Петуния балконная, смесь окрасок

Цинния георгиноцветковая  
«Супер йога»

Портулак, Смесь окрасок

Нивяник «Пломбир» (многолетник)

посев семян 
на рассаду

посев семян 
в грунт

высадка рассады 
в грунт



Начните весну ярко! Во время акции, которая 
проходит в наших магазинах с 5 по 18 марта*, купите 

забавные кружки, канцелярские товары и игрушки 
с большими глазами. Каждый раз, когда вы будете 

брать их в руки, они будут вызывать улыбку!  
А с 19 марта по 15 апреля**, во время акции 

«Одна цена», вы сможете купить с выгодой полезные 
мелочи для дома: пакеты для мусора и продуктов, 

мочалки и губки для посуды и многое другое.

* Акция действительна с 5 по 18 марта 2025 года. ** Акция действительна с 19 марта по 15 апреля 2025 года. Подробности акций уточняйте у продавцов в торговых точках. Имеются ограничения. 
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ЗАВТРАКИ
	      	24	�Веганский овсяноблин 

с манговым чатни
	   	 23	�Ночная овсянка 

«Тирамису»
	      	23	�Овсяный кисель 

с брусникой	
	   	 39	�Омлет с брокколи и сыром

ЗАКУСКИ
	  	 77	�Вафли с икрой
	      	79	�Овощные спринг-роллы
		  26	�Панини с курицей и песто
	  	 78	�Рулет из шпината 

со свекольным муссом
	  	 21	�Салат айсберг с голубым 

сыром и беконом	
	 	101	�Слоеные «чашечки» 

с яйцом, сыром и беконом
		  81	�Сырное суфле с брокколи

сУПЫ
	      	 31	�Суп из банки

салаты
	   	 84	�Зеленый салат 

с креветками 
и грейпфрутом	

	   	 20	�Салат из винограда 
с тунцом и орехами

	   	 32	�Салат из кукурузы с фетой 
и вялеными томатами

	 	 73	�Салат с колбасой и яйцом 
пашот

	  	 80	�Салат из руколы 
с прошутто и козьим 
сыром

	   	 82	�Салат с грушей и голубым 
сыром

	  	 83	�Салат с куриной грудкой 
и кунжутом

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

ГОРЯЧЕЕ
	    	 29	�Ананасовая свинина 

с кокосовым рисом

	  	104	�Буузы

	     	 55	�Вареники с ягодами

	     	 55	�Вареники с квашеной 
капустой и грибами

	     	 55	�Вареники с картофелем 
и домашним песто

 	     	 55	�Вареники со шпинатом

	   	 87	�Жареные дамплинги 
со свининой

номер апреля мы посвятим 
весенним угощениям. в нем вы 
найдете и вкусные сезонные 
блюда, и постные рецепты, 
и советы для тех, кто готовится 
праздновать пасху. мы 
расскажем, как выбрать мясо 
для бульона, чем интересна 
кухня русского города суздаля 
и чем хорош вьетнамский 
бутерброд баньми. у нас много 
аппетитных идей!

скоро

	    	 97	�Домашняя гранола
	  	 37	�Йогуртовый мусс с тертым 

ягодным льдом
	  	 66	�Кетооладьи на творожном 

сыре
	 	 46	�Кукурузный хлеб 

с масляной свечой
	 	 19	�Лаймовые пирожные
	 	 97	�Макарон
	    	 91	�Мусс из авокадо 

с шоколадом 
	 	 65	�Оладьи с клубничным 

джемом
	    	 53	�Постные арахисовые 

пирожные
	   	 90	�Творожное эскимо
	 	 94	�Торт «Молочная девочка» 

с персиками
	 	 98	�Торт в стакане
	   	102	�Творожный десерт с киви
	  	106	�Хушур
	  	 50	�Шоколадный баскский 

чизкейк с черной 
смородиной

	 	 92	�Шоколадное дубайское 
печенье

	  	 99	�Ягодные маршмеллоу

НАПИТКИ
	    	100	�Кофе с халвой
	      	107	�Таежный чай

КОКТЕЙЛИ
	    	113	�Баунти-мартини
	     	113	�Испанская страсть
	     	113	�Клубничный френч
	     	113	�Милано
	     	113	�Палома
	     	113	�Тропические брызги

	   	 86	�Курица с сухофруктами 
и оливками

	 	 12	�Паста в сливочном соусе 
с курицей, вялеными 
томатами и шпинатом

	   	 62	�Паста с мидиями 
в томатном соусе

	   	 74	�Подливка из говядины
	 	 73	�«Пицца» из печеного 

картофеля
	      	 74	�Постная томатная подливка
	   	 88	�Ризотто с клубникой 

и креветками
	  	 28	�Рыба с сальсой из зеленого 

лука
	   	 30	�Сливочная паста 

с вялеными томатами
	  	 75	�Сметанная подливка 

с курицей
	  	 28	�Сырная подливка с фаршем
	 	 53	�Хрустящие куриные крылья 

в медовом соусе

ДЕСЕРТЫ И ВЫПЕЧКА
	 	 01	�Блинный торт «Малиновая 

роза»	
	      	 36	�Веганские брауни с вишней
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Готовим 
для вас
иногда нам приятно поколдовать у плиты, 
но порой нет времени даже для незатейливых 
блюд или просто хочется расслабиться 
и попробовать то, что предлагают другие. 
«м кухня» – это по-домашнему вкусные 
блюда для особых случаев и на каждый 
день. для них мы выбираем самые свежие 
качественные продукты. в рецептах 
используем только проверенные 
сочетания и строго контролируем 
качество. «м кухня» – выбор тех, 
кто хочет наслаждаться отличной едой, 
не отрываясь от дел или общения.



Соберите 
коллекцию 
уютных моментов

Больше домашнего тепла
с постельным бельём Royal Wellfort

Собирайте 
цифровые 
Магнитики

Обменивайте 
Магнитики 
на скидку*

Покупайте 
с картой 
Магнит Плюс

В рамках акции «Постельное белье Royal Wellfort – комфорт и уют» в период с 12.02.2025 по 13.05.2025 при покупках с использованием карты «Магнит Плюс» в 
магазинах «Магнит у дома» и «Магнит Аптека» начисляется 1 цифровой Магнитик за каждые полные 250 рублей в чеке, в магазинах «Магнит Семейный», «Магнит 
Экстра», «Магнит Опт» и «Магнит Косметик» начисляются 2 цифровых Магнитика за каждые полные 500 рублей в чеке. Цифровые Магнитики также выдаются за 
покупку товаров-участников, независимо от суммы чека.
*Скидка на акционные товары составляет 50% при предъявлении определенного количества цифровых Магнитиков до 13.05.2025. Есть ограничения. С информацией 
об организаторе акции, условиях её проведения, количестве и стоимости акционных товаров, сроках, месте и порядке их приобретения, условиях выдачи и 
использования цифровых Магнитиков вы можете ознакомиться на сайте magnit.ru и magnit.ru/info/magnitik или по телефону горячей линии 8(800)200-90-02.
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