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ОТ РЕДАКЦИИ

ДОРОГИЕ ДРУЗЬЯ!

Этим выпуском журнала «Блины и блинчики» 
начинается наша новая серия проверенных ре-
цептов в 2020 году. Неисчерпаемые возможно-
сти для рецептов блинов и их производных нам 
открывают народные традиции Масленицы. Это 
тот любимый всеми праздник, который шумел 
в России целой седмицей. Испокон веков встре-
чали праздник шумно, весело, задорно. Было 
принято накрывать столы, приглашать гостей. 
Анастасия Ивановна Цветаева писала в «Вос-
поминаниях»: «Масленица!.. Мучные лавки, и из 
форток запах блинов… Мы считали, сколько мы 
съедим, кто больше. Растопленное сливочное 
масло в судке, сметана, селедка, икра…»
За многое время сложились названия для 
дней Масленой недели: Встреча – открывала 
праздник. В этот день надо было непременно 
накататься с горы. Заигрыш – веселье с блина-
ми и играми на свежем воздухе подхватыва-
ла молодежь. На Лакомку хозяйки встречали 
гостей, особенно привечая зятьев. Хоровода-
ми встречали широкую Масленицу – Разгуляй. 
Много удовольствия получали в пятый день 
тещи, день так и назывался – Тещины посидел-
ки. Эстафету подхватывали Золовкины вечерки, 
и завершался праздник Прощеным воскресе-
ньем.  И конечно, ни один день не оставался 
без вкусных, аппетитных и румяных блинов!
В вашу копилку предлагаем проверенные и 
вкусные наборы рецептов не только блинчи-
ков, но и блинных пирогов, курников, бабок, и 
познакомим с новыми блинными блюдами: 
оладьями из овощей, фруктов, мяса и рыбы.
А также расскажем:
 как правильно выбрать муку и сковороду;
 какие рецепты блинов и оладий предпочи-
тают в некоторых странах;
 поделимся секретами приготовления и ре-
цептами не только начинок, но и соусов.

ВЕСЕЛОЙ ВАМ МАСЛЕНИЦЫ И УДОВОЛЬСТВИЯ 
ОТ ИСПЕЧЕННЫХ ВАМИ БЛИНОВ И ОЛАДИЙ!

В 2020 году Сырная неделя продлится 
с 24 февраля по 1 марта.
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БЛИНЫ 
И БЛИНЧИКИ

Блины любят все, эта 
любовь не зависит от 
возраста и других пи-
щевых пристрастий. 
Тонкие и пышные, 
сладкие и несладкие, 
с начинкой и без – для 
каждого найдется 
блин на его вкус.
Мы уверены, у любой 
хозяйки есть свой ре-
цепт самых вкусных 
блинов. Но мы все-таки 
предлагаем вам по-
пробовать несколько 
новых рецептов.

Рецепты

Секреты 
приготовления

Полезные 
советы
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БЛИНЫ И БЛИНЧИКИ

КАК ПРИГОТОВИТЬ:
1 В 150 мл теплой воды (40 градусов) растворить 1 ч. л. 
сахара и дрожжи, оставить на 15 минут.
2 Яйцо взбить с оставшимся сахаром и солью до пены.
3 Добавить в яичную массу масло, молоко, муку и воду с 
дрожжами. 
4 Перемешать тесто, чтобы не осталось комочков.
5 Накрыть емкость с тестом теплым полотенцем и по-
ставить в теплое место на 40-50 минут.
6 Поднявшееся тесто хорошо перемешать и поставить 
еще раз подниматься на 40-50 минут. 
7 Сковороду хорошо разогреть, сма-
зать тонким слоем масла 
и жарить блины, осто-
рожно зачерпывая 
тесто половником 
и равномерно рас-
пределяя его по 
сковороде. 
8 Как только ниж-
няя сторона блина 
подсохнет, пере-
вернуть и жарить 
другую сторону.

Блины пресные 
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4
порции

201
кКал

ИНГРЕДИЕНТЫ:

1 стакан муки
2 яйца

1 стакан молока
1 ст. л. сахара

1 ч. л. сухих дрожжей
3 ст. л. растительного 

масла
1/3 ч. л. соли

калорийность указана на 100 г продукта
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БЛИНЫ И БЛИНЧИКИ

КАК ПРИГОТОВИТЬ:
1 Взбить яйца со щепоткой 
соли.

2 Влить молоко, взбить 
еще раз все вместе.

3 Добавить муку, соду и 
перемешать, чтобы не бы-
ло комочков.

4 Влить в тесто 200 мл кру-
того кипятка, быстро пере-
мешать и дать постоять 15 
минут.

5 Добавить масло, еще 
раз перемешать и жарить 
блины.

ИНГРЕДИЕНТЫ:

200 мл молока
 260 г муки

 2 яйца
 10 г соды

 50 г сахара
 50 мл растительного 

масла
 щепотка соли

КАК ПРИГОТОВИТЬ:
1 Развести дрожжи в те-
плой воде.
2 Добавить муку, тщатель-
но размешать, накрыть 
емкость с опарой полотен-
цем и поставить в теплое 
место на 50-60 минут.
3 В подошедшую опару до-
бавить сахар, масло, яйцо, 
соль, перемешать.
4 Добавить теплое молоко 
и остальную муку, выме-
сить однородное гладкое 
тесто.
5 Накрыть миску с тестом 
полотенцем, поставить 
подниматься в теплое ме-
сто на 1 час.
6 Поднявшееся тесто оса-
дить и дать ему подняться 
еще раз. Как только тесто 
поднялось второй раз, жа-
рить блины, не перемеши-
вая теста.

Блины на опаре
ИНГРЕДИЕНТЫ:

Для опары: 
250 г муки

 200 мл теплой воды
 8 г сухих дрожжей

Для теста: 
250 г муки

 2 стакана молока
 1 яйцо

 30 г сахара
 30 мл растопленного 

сливочного масла
 1 ч. л. соли

6 
порций

194
кКал

35
минут

Блины заварные

3 часа
30 минут

227
кКал

10
порций
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БЛИНЫ И БЛИНЧИКИ

КАК ПРИГОТОВИТЬ:
1 В 100 мл теплого (35-40 градусов) молока развести 
дрожжи и 1 ч. л. сахара, оставить подходить на 15 минут.
2 В подошедшую опару влить 150 мл молока, добавить 
половину муки, смешать до однородности, накрыть по-
лотенцем и поставить в теплое место на 40-50 минут.
3 Отделить желтки от белков.
4 Желтки растереть добела с оставшимся сахаром.
5 Масло растопить и слегка остудить.
6 В поднявшуюся опару влить масло и оставшееся мо-
локо, добавить растертые желтки, всыпать оставшуюся 
муку, тщательно вымесить и дать еще раз подойти в те-
плом месте (~1 час).
7 Белки взбить со щепоткой 
соли до пышной пены, до-
бавить в подошедшее тесто, 
аккуратно перемешать (дви-
жениями снизу-вверх).
8 Жарить блинчики на 
смазанной маслом ско-
вороде с обеих сторон.
9 Готовые блинчики 
складывать в кастрюлю под 
крышку.

Блинчики пышные
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2 часа
30 минут

4
порции

202
кКал

ИНГРЕДИЕНТЫ:

1 стакан муки
 1,5 стакана молока

 2 яйца
 4 г сухих дрожжей

 1 ст. л. сливочного масла
 25 г сахара

 щепотка соли

калорийность указана на 100 г продукта
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БЛИНЫ И БЛИНЧИКИ

КАК ПРИГОТОВИТЬ:
1 Яйца посолить, взбить до 
однородности.

2 Вбить яичную массу в 
молоко.

3 Добавить небольшими 
порциями муку, переме-
шивая после каждой пор-
ции до однородности.

4 Добавить масло, переме-
шать, дать тесту постоять 
15-20 минут.

5 Выпекать блины на хоро-
шо разогретой и смазан-
ной маслом сковороде 
обычным способом.

ИНГРЕДИЕНТЫ:

2 стакана муки
 4 стакана молока

 4 яйца
 50 мл растительного 

масла
 100 г сахара

 щепотка соли

КАК ПРИГОТОВИТЬ:
1 Муку просеять, добавить 
сахар, дрожжи, щепотку 
соли, все перемешать.
2 Влить в муку небольши-
ми частями теплое моло-
ко, постоянно перемеши-
вая, замесить однородное 
тесто.
3 Добавить яйцо, переме-
шать до однородности.
4 Накрыть емкость с те-
стом полотенцем и убрать 
в теплое место 
на 40-50 ми-
нут.
5 В подняв-
шееся тесто 
влить масло, 
перемешать.
6 Жарить 
блины 
обычным 
способом.

Блины на дрожжах
ИНГРЕДИЕНТЫ:

300 г муки
 1 л теплого молока

 1 яйцо
 50 г сахара

 6 г сухих дрожжей
 20 мл растительного 

масла
 щепотка соли

8 
порций

170
кКал

40
минут

Блинчики ажурные

1
час

197
кКал

6
порций
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БЛИНЫ И БЛИНЧИКИ

КАК ПРИГОТОВИТЬ:
1 В миску насыпать половину муки, сахар и дрожжи, за-
лить все теплым кефиром, хорошо перемешать и убрать 
в теплое место на 30-40 минут.
2 Яйца взбить со щепоткой соли до однородности.
3 Добавить яйца в поднявшееся тесто, перемешать.
4 Всыпать в тесто оставшуюся муку, пере-
мешать.
5 Не переставая мешать, влить в тесто 
200 мл крутого кипятка, разме-
шать до однородности.
6 Накрыть емкость с тестом 
полотенцем и убрать в теплое 
место еще на 20-25 минут.
7 В подошедшее тесто 
влить масло, еще раз 
все перемешать и вы-
пекать блины обычным 
способом.

Дрожжевые 
блины на кефире

Ав
то

ры
 ф

от
о:

  A
na

st
as

ia
_P

an
ai

t, 
ist

et
ia

na
, s

ia
m

io
na

u 
pa

ve
l/S

hu
tte

rs
to

ck
.co

m

1 час
30 минут

4
порции

195
кКал

ИНГРЕДИЕНТЫ:

150 г муки
 200 мл кефира

 2 яйца
 50 г сахара

 1 ч. л. сухих дрожжей
 50 мл растительного 

масла
 соль по вкусу

калорийность указана на 100 г продукта

однявшееся тесто, перемешать.
ставшуюся муку, пере-

шать, влить в тесто 
ятка, разме-
сти.
с тестом 
ть в теплое 
минут.
сто 
аз 
ы-
ным 



11БЛИНЫ И ОЛАДУШКИ

БЛИНЫ И БЛИНЧИКИ

КАК ПРИГОТОВИТЬ:
1 В глубокой миске сме-
шать просеянную муку, 
сахар и соду.
2 Яйца взбить с солью и 
щепоткой ванилина до 
однородности.
3 В яичную смесь влить ке-
фир и масло, перемешать.
4 В мучную смесь влить 
яично-кефирную, аккурат-
но перемешать.
5 Накрыть миску с тестом 
полотенцем и поставить в 
теплое место на 20 минут.
6 Наливать тесто на хоро-
шо разогретую и смазан-
ную маслом сковороду 
слоем 5 мм. Жарить одну 
сторону блинчика 3 мину-
ты под крышкой, вторую – 
3 минуты без крышки.

ИНГРЕДИЕНТЫ:

330 г муки
 500 мл кефира

 3 яйца
 65 г сахара

 щепотка ванилина
 50 мл растопленного 

сливочного масла
0,5 ч. л. соды

 соль по вкусу

КАК ПРИГОТОВИТЬ:
1 Взбить яйцо с сахаром 
добела.
2 Влить в полученную 
массу кефир, взбить все 
вместе.
3 Продолжая взбивать, 
влить 200 мл крутого ки-
пятка.
4 Не прекращая взбивать, 
добавлять небольшими 
частями муку, посолить; 
следить, чтобы не образо-
вывалось комочков. 
5 Готовому тесту насто-
яться в течение 15 минут в 
теплом месте.
6 Влить в тесто масло, пе-
ремешать и жарить блины 
обычным способом.

Заварные блины на кефире
ИНГРЕДИЕНТЫ:

200 мл кефира
 200 г муки

 1 яйцо
 30 г сахара

 1/3 ч. л. соды
 35 мл растительного 

масла
 щепотка соли

6 
порций

187
кКал

1 час
25 минут

Блинчики на кефире

30
минут

173
кКал

4
порции



12 калорийность указана на 100 г продукта

БЛИНЫ И БЛИНЧИКИ

КАК ПРИГОТОВИТЬ:
1 Муку просеять, добавить 
соду и соль, смешать.
2 Яйца взбить с сахаром в 
пышную пену.
3 В муку добавить сметану, 
хорошо перемешать.
4 Осторожно ввести в те-
сто взбитые яйца.
5 Жарить блинчики на хо-
рошо разогретой сковоро-
де, смазанной раститель-
ным маслом.

ИНГРЕДИЕНТЫ:

250 г муки
 200 г сметаны (15 %)

 40 г сахара
 2 яйца

 1 ч. л. соды
 растительное масло

 щепотка соли

КАК ПРИГОТОВИТЬ:
1 Взбить яйца с сахаром и 
солью в пышную пену.
2 Добавить ряженку, пере-
мешать. 
3 Понемно-
гу добавлять 
просеянную 
муку, вымеши-
вая до одно-
родности, 
не допуская 
образования 
комочков.
4 Жарить 
блинчики на 
хорошо разо-
гретой сково-
роде.

Блинчики на ряженке
ИНГРЕДИЕНТЫ:

2 стакана муки
 500 мл ряженки

 2 яйца
 60 г сахара

 растительное масло
 щепотка соли

4 
порции

197
кКал

30-40
минут

Блинчики на сметане

30
минут

149
кКалАв
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13БЛИНЫ И ОЛАДУШКИ

БЛИНЫ И БЛИНЧИКИ

КАК ПРИГОТОВИТЬ:
1 Творог залить молоком, 
взбить венчиком или блен-
дером.
2 Добавить муку и соду, 
перемешать до однород-
ности; следить, чтобы не 
образовалось комочков.
3 Добавить в тесто масло, 
перемешать.
4 Жарить блины на хоро-
шо разогретой сковороде.

ИНГРЕДИЕНТЫ:

120 г мягкого творога
 200 мл молока

 1 яйцо
 80 г муки

 70 г сахара
 0,5 ч. л. соды

 2 ст. л. растительного 
масла

 соль по вкусу

КАК ПРИГОТОВИТЬ:
1 Яйцо взбить с сахаром и 
солью до однородности.
2 Влить квас, хорошо пе-
ремешать. 
3 Добавить муку, смешан-
ную с содой, перемешать 
до гладкости.
4 Влить масло, еще раз пе-
ремешать и дать постоять 

10-15 минут.
5 Жарить блин-

чики на 
хорошо 

разо-
гретой 
сково-
роде 

обыч-
ным спо-

собом.

Блины на квасе
ИНГРЕДИЕНТЫ:

500 мл кваса
 1 яйцо

 350 г муки
 30 г сахара

0,5 ч. л. соды
 50 мл растительного 

масла
 соль по вкусу

4 
порции

187
кКал

20 
минут

Блины на мягком твороге

187
кКал

6
порций

АДУШШКИ

4 Влить масло, еще раз пе
ремешать и дать постоять

10-15 минут.
5 Жарить бли

чики на 
хорош

разо-
грето
сково
ророр де 

обобыч-
ным спо

собом.

оль по вкусу

л
30

минут



14 калорийность указана на 100 г продукта

БЛИНЫ И БЛИНЧИКИ

КАК ПРИГОТОВИТЬ:
1 Яйца взбить с сахаром и солью до однородности.
2 Влить в яичную смесь молоко, перемешать.
3 Смешать оба вида муки, всыпать в яично-молочную 
смесь, перемешать, следя за тем, чтобы не образовыва-
лись комочки.
4 Добавить в тесто масло, еще раз перемешать.
5 Жарить блины на хорошо разогретой сковороде с обе-
их сторон.

Блины гречневые
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30
минут

4
порции

190
кКал

ИНГРЕДИЕНТЫ:

50 г гречневой муки
 1 стакан пшеничной муки

 3 яйца
 2 стакана молока

 50 г сахара
 2 ст. л. растительного 

масла
 соль по вкусу

щ р р
рить блины на хорошо разогретой сковород
орон.



15БЛИНЫ И ОЛАДУШКИ

БЛИНЫ И БЛИНЧИКИ

КАК ПРИГОТОВИТЬ:
1 В глубокую миску на-
сыпать кукурузную и пше-
ничную муку, добавить со-
ду, перемешать.
2 Яйца взбить с сахаром и 
солью до однородности.
3 Влить в яичную смесь ке-
фир, перемешать.
4 Яично-кефирную смесь 
вылить в мучную, раз-
мешать до однородно-
сти; необходимо следить, 
чтобы не образовывалось 
комочков.
5 Готовому тесту дать по-
стоять 15-20 минут.
6 Влить в тесто раститель-
ное масло, перемешать.
7 Жарить блины обычным 
способом.

ИНГРЕДИЕНТЫ:

1 стакан кукурузной муки
  60 г пшеничной муки

 200 мл кефира
 2 яйца

 60 г сахара
 2 ст. л. растительного 

масла
 1 ч. л. соды

 соль по вкусу

КАК ПРИГОТОВИТЬ:
1 Смешать овсяные хло-
пья, манку и сахар.
2 Залить смесь горячим 
молоком, накрыть емкость 
со смесью крышкой (или 
полотенцем) и оставить в 
теплом месте на 1,5 часа.
3 Взбить до однородно-
сти яйца с солью, добавить 
их к манно-геркулесовой 
смеси, перемешать.
4 Добавить со-
ду, влить мас-
ло, перемешать 
до однород-
ности.
5 Жарить блин-
чики обычным 
способом.

Блины на овсяных хлопьях
ИНГРЕДИЕНТЫ:

70 г овсяных хлопьев
 «Геркулес»

 200 г манки
 3 яйца

 500 мл молока
 50 г сахара

 2 ст. л. растительного 
масла

 0,5 ч. л. соды
 соль

6 
порций

197
кКал

40
 минут

Блины на кукурузной муке

2
часа

205
кКал

8
порций
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БЛИНЫ И БЛИНЧИКИ

КАК ПРИГОТОВИТЬ:
1 Яблоки почистить, извлечь 
сердцевину, нарезать на тонкие 
ломтики, присыпать корицей.
2 Яйца взбить с сахаром добела.
3 В яичную массу влить молоко, 
взбить еще раз.
4 В яично-молочную массу всы-
пать просеянную муку, разме-
шать до однородности.
5 Добавить в тесто раститель-
ное масло (2 ст. л.), перемешать.
6 На хорошо разогретую и 
смазанную маслом сковороду 
налить порцию теста, распре-
делить по поверхности тонким 
слоем.
7 На тесто выложить ломтики 
яблок.
8 Сверху залить яблоки еще од-
ной порцией теста.
9 Когда блин поджарится снизу, 
перевернуть и поджарить на 
другой стороне до золотистого 
цвета.

Блины с припеком 
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35
минут

4
порции

208
кКал

ИНГРЕДИЕНТЫ:

1 стакан муки
2 яйца

300 мл молока
2 ст. л. сахара

2 яблока
1/4 ч. л. корицы

растительное масло
соль по вкусу

СОВЕТ
• • Припек может быть 
как сладким, так и 
несладким. Слад-
кий припек делают 
из фруктов, творога, 
джема, сухофруктов 
и т.д. Для несладкого 
припека можно ис-
пользовать овощи, 
грибы, готовое мясо 
и мясные продукты, 
рыбу.
• • Можно выкладывать 
на сковороду сначала 
припек, а затем зали-
вать его тестом.
• • Можно выкладывать 
припек на половину 
блина и накрывать 
его второй полови-
ной. В этом случае 
блин нужно еще раз 
обжарить с двух сто-
рон.



17БЛИНЫ И ОЛАДУШКИ

БЛИННЫЕ 
ПИРОГИ, 
КУРНИКИ, 
БАБКИ 

Блинные пироги, 
торты, бабки и кур-
ники – много самых 
разных блюд мож-
но приготовить с 
участием блинов. 
При большом жела-
нии и определенной 
фантазии ваше меню 
может существенно 
обогатиться только 
за счет умения жа-
рить блины. Ведь на-
чинкой для блинных 
пирогов, например, 
может быть букваль-
но что угодно.

Рецепты

Секреты 
приготовления

Полезные 
советы



18 калорийность указана на 100 г продукта

КАК ПРИГОТОВИТЬ:
1 Печень вымыть, очистить от пленок, обсушить, поре-
зать на крупные куски, прокрутить через мясорубку.
2 Яйцо слегка взбить (до однородности), добавить моло-
ко, перемешать.
3 Добавить к фаршу из печени яично-молочную смесь, 
посолить, поперчить, хорошо перемешать.
4 Добавить в печеночную смесь муку, тщательно пере-
мешать.
5 Пожарить блины из печени на растительном масле, как 
обычные блины, делая их как можно тоньше.
6 Лук нарезать мелкими кубиками, морковь натереть на 
крупной терке.
7 Спассеровать овощи на растительном масле до мягко-
сти.
8 Собрать торт: на первый блин нанести тонкий слой 
майонеза, сверху – слой морковно-луковой поджарки; 
сверху положить второй блин и так продолжить доверху.
9 Убрать готовый печеночный торт на 1-2 часа в холо-
дильник.

ИНГРЕДИЕНТЫ:

1 кг говяжьей печени
2 стакана муки

3 яйца
500 мл молока

3 луковицы
3 моркови

1 стакан майонеза
растительное масло

молотый черный перец
соль по вкусу

200
кКал

1 час
40 минут

8
порций

БЛИННЫЕ ПИРОГИ, КУРНИКИ, БАБКИ

Печеночный 
торт из блинов
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19БЛИНЫ И ОЛАДУШКИ

Бабка сладкая
КАК ПРИГОТОВИТЬ:
1 В глубокой миске сме-
шать просеянную муку, со-
ду, соль.
2 Добавить в мучную 
смесь молоко и яйца, заме-
сить однородное тесто.
3 Пожарить блины обыч-
ным способом, смазывая 
сковороду растительным 
маслом. Сметану хорошо 
взбить с сахарной пудрой.
4 Каждый готовый блин 
укладывать в разъемную 
форму для запекания, сма-
зывать сливочным маслом 
и распределять по нему 
1,5-2 ст. л. взбитой смета-
ны; сверху укладывать сле-
дующий блин. Собранную 
бабку тщательно запеча-

ИНГРЕДИЕНТЫ:

4 стакана молока
2 стакана муки

2 яйца
100 г сливочного масла

2 стакана сметаны
1 стакан сахарной пудры

1 ч. л. соды
растительное масло

соль по вкусу

КАК ПРИГОТОВИТЬ:
1 Гречку отварить до го-
товности, масло расто-
пить.
2 Лук нарезать мелкими 
кубиками и спассеровать 
на растительном масле до 
золотистого цвета.
3 Смешать гречку с луком, 
посолить, поперчить.
4 Форму для выпечки 
смазать маслом, выло-
жить первый блин, смазать 
сметаной, выложить часть 
гречки с луком, накрыть 
следующим блином; про-
должить до последнего 
блина. Верхний блин сма-
зать сливочным маслом.
5 Собранную бабку запе-
кать в разогретой до 180-

Бабка с гречкой
ИНГРЕДИЕНТЫ:

8 готовых блинов
1 стакан гречневой крупы

2 луковицы
400 г сметаны

1,5 ст. л. сливочного масла
растительное масло

молотый черный перец
соль по вкусу

8
порций

312 
кКал

1 час
30 минут

239
кКал

1
час

8
порций

БЛИННЫЕ ПИРОГИ, КУРНИКИ, БАБКИ

тать фольгой и запекать в 
разогретой до 180 граду-
сов духовке 30 минут.
5 Готовую бабку слегка 
остудить и украсить остав-
шимся сметанным кремом.

190 градусов духовке 35 
минут.
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БЛИННЫЕ ПИРОГИ, КУРНИКИ, БАБКИ

КАК ПРИГОТОВИТЬ:
1 Отделить желтки от белков.
2 Белки взбить с 60 г сахара и щепоткой соли в крепкую 
пену.
3 Растопить и слегка остудить 80 г масла.
4 Желтки взбить с 30 г сахара добела, добавить молоко и 
растопленное масло, перемешать.
5 Всыпать просеянную муку, перемешать до однород-
ности.
6 Осторожно, движениями снизу-вверх, ввести в тесто 
треть взбитых белков.
7 Пожарить блинчики обычным способом на хорошо 
разогретой сковороде на небольшом количестве расти-
тельного масла.
8 Яблоки почистить, вырезать сердцевину, нарезать мел-
кими кубиками.
9 Посыпать яблоки оставшимся сахаром и корицей, об-
жарить на оставшемся сливочном масле до мягкости.
10 Собрать соложеник: блины выкладывать один на дру-
гой, переслаивая их яблоками. 
11 Верх и бока соложеника покрыть оставшимися белка-
ми и запечь его в разогретой до 200-210 градусов духов-
ке до зарумянивания белков (около 10 минут).

ИНГРЕДИЕНТЫ:

200 г муки
1 стакан молока

3 яйца
100 г сливочного масла

150 г сахара
5 яблок

корица по вкусу
растительное масло

щепотка соли

240
кКал

1 час
30 минут

6
порций

Соложеник 
с яблоками
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БЛИННЫЕ ПИРОГИ, КУРНИКИ, БАБКИ

КАК ПРИГОТОВИТЬ:
1 Куриное филе нарезать кубиками 1,5х1,5 см, лук мелки-
ми кубиками, грибы – тонкими пластинами.
2 Обжарить мясо на смеси сливочного и растительного 
масла до румяной корочки.
3 Добавить половину лука, обжарить все вместе 5 ми-
нут, добавить сметану, посолить, поперчить, тушить под 
крышкой еще 10 минут.
4 Грибы обжарить на смеси растительного и сливочного 
масла до выкипания всей жидкости, добавить оставший-
ся лук, посолить, поперчить и жарить все вместе еще 3-5 
минут. Тесто разделить на две неравные части, большую 
часть раскатать и выложить в круглую, смазанную мас-
лом форму так, чтобы края свисали.
5 Положить первый блин, на него выложить часть кури-
ного филе, накрыть вторым блином, на который выло-
жить часть грибов; так продолжить доверху. Последний, 
шестой блин должен закрыть начинку из курицы.
6 Раскатать оставшееся тесто, накрыть им курник, тща-
тельно защипать края. Смазать курник яичным желтком, 
проделать сверху отверстие для выхода пара.
9 Выпекать в разогретой до 180-190 градусов духовке до 
румяной корочки (40-50 минут).

ИНГРЕДИЕНТЫ:

6 готовых блинов
500 г готового слоеного 

теста
1 яйцо

1 стакан сметаны (20 %)
500 г куриного филе
550 г свежих грибов

2 луковицы
30 г сливочного масла

растительное масло
черный молотый перец

соль по вкусу

204
кКал

1 час
30 минут

8
порций

Курник
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БЛИННЫЕ ПИРОГИ, КУРНИКИ, БАБКИ

КАК ПРИГОТОВИТЬ:
1 Взять 3 яйца, отделить желтки от белков.
2 Желтки взбить добела с 160 г сахара, добавить 3 ст. л. 
муки, размешать до однородности.
3 В ковш влить 480 мл молока и 160 мл сливок, довести 
до кипения, добавить щепотку соли и 120 г сливочного 
масла.
4 Постоянно помешивая, ввести молочную смесь в яич-
ную, на небольшом огне довести до загустения, вмешать 
ваниль, снять с огня, дать остыть (под крышкой).
5 Оставшиеся яйца и белки взбить с оставшимся саха-
ром, добавить масло и соль, перемешать.
6 Ввести смешанную с разрыхлителем и просеянную 
муку, влить 240 мл горячей воды, замесить тесто (если 
тесто получится слишком густым, добавить еще горячей 
воды); готовому тесту дать постоять 15-20 минут.
7 Пожарить блины, выложить стопкой и промазывать 
кремом. Приготовить ганаш: оставшиеся сливки разо-
греть на водяной бане, добавить поломанный шоколад, 
размешивать до его полного растворения, слегка осту-
дить. Собранный крепвиль залить ганашем и поставить в 
холодильник на 6-8 часов.

ИНГРЕДИЕНТЫ:

570 г муки
6 яиц

1 ч. л. разрыхлителя
640 мл молока

180 г сливочного масла
120 г сахара

200 г жирных сливок
100 г шоколада

щепотка ванилина
0,5 ч. л. соли

341
кКал

1 час
40 минут

8
порций

Крепвиль Ав
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БЛИННЫЕ ПИРОГИ, КУРНИКИ, БАБКИ

КАК ПРИГОТОВИТЬ:
1 Сварить рассыпчатую пшенную кашу.
2 Взбить со щепоткой соли и половиной сахара в пыш-
ную пену 3 яйца.
3 Добавить молоко, взбить еще раз.
4 Всыпать муку, замесить однородное тесто. Добавить 
кашу.
5 Готовому тесту дать постоять 15-20 минут.
6 Влить в тесто 2 ст. л. растительного мас-
ла, перемешать.
7 Жарить блины обычным способом с обе-
их сторон.
8 Взбить с оставшимся сахаром 
2 яйца.
9 Блины выкладывать в разъем-
ную круглую форму для запека-
ния, промазывая каждый взбитым 
яйцом и кашей; последний блин 
смазать только яйцом.
10 Запекать блинницу в разогретой 
до 180 градусов духовке до румяной 
корочки (10 минут).

ИНГРЕДИЕНТЫ:

1 стакан муки
1 стакан пшена

5 яиц
420 мл молока

100 г сахара
растительное масло

соль по вкусу

Блинница 

190
кКал

1 
час

6
порций

20 минут.
ого мас-

ом с обе-

й 
ой 6

порций
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ОЛАДЬИ В отличие от бли-
нов, оладьи не мо-
гут быть тонкими 
или кружевными. 
Оладушки всегда 
только пышные, ру-
мяные, аппетитные. 
Неслучайно имен-
но оладьи многие 
предпочитают на за-
втрак – это вкусно, 
сытно и готовить не-
долго.
Тесто для оладий 
можно приготовить 
с вечера и оставить 
на ночь в холодиль-
нике. А в качестве 
соуса отлично мо-
жет выступить сгу-
щенка или сварен-
ное прошлым летом 
варенье.

Рецепты

Секреты 
приготовления

Полезные 
советы



26 калорийность указана на 100 г продукта

ОЛАДЬИ

КАК ПРИГОТОВИТЬ:
1 Растворить дрожжи и 10 г сахара в 200 мл теплого (35-
40 градусов) молока, оставить на 15 минут.
2 Взбить яйцо со щепоткой соли в пышную пену. 
3 Во взбитое яйцо влить оставшееся молоко, переме-
шать.
4 Добавить в молочно-яичную смесь оставшийся сахар, 
муку, 1 ст. л. растительного масла, размешать до одно-
родности.
5 Влить в тесто молоко с поднявшимися дрожжами, хо-
рошо перемешать и поставить в теплое место подни-
маться на 1,5 часа.
6 Когда объем теста увеличится в два раза, жарить ола-
дьи на растительном масле на среднем огне.

ИНГРЕДИЕНТЫ:

2 стакана молока
2 стакана муки

1 яйцо
60 г сахара

7 г сухих дрожжей
растительное масло

соль по вкусу

Оладьи пышные
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НА ЗАМЕТКУ 
• •  При просеивании мука насыщается воздухом, и ола-
дьи из такой муки получаются более пышными.
• •  Готовому тесту для оладий нужно дать настояться, 
чтобы «заработала» клейковина.
• •  Замешивать тесто для оладий лучше деревянной, си-
ликоновой или пластиковой ложкой (лопаткой). Если 
есть только металлическая ложка, сразу после замеши-
вания ее необходимо вынуть из теста.2 часа

20 минут
235 

кКал
6

порций
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Оладьи на закваске
КАК ПРИГОТОВИТЬ:
1 Закваску смешать с мо-
локом, добавить сахар и 
муку, хорошо перемешать 
и оставить на ночь для 
брожения.

2 Яйца слегка взбить (до 
однородности), добавить в 
тесто, перемешать.

3 Добавить в тесто соль, 
соду, 65 мл растительного 
масла, перемешать и оста-
вить еще на полчаса.

4 Когда тесто будет готово, 
жарить оладьи на среднем 
огне.

ИНГРЕДИЕНТЫ:

500 г муки
400 мл молока
100 г закваски

2 яйца
60 г сахара
1 ч. л. соды

растительное масло
соль по вкусу

КАК ПРИГОТОВИТЬ:
1 Взбить яйцо с сахаром, 
добавить соль и кефир, 
перемешать.

2 Муку смешать с разрых-
лителем и просеять в ке-
фирную смесь.

3 Тесто тща-
тельно вы-
мешать и дать 
постоять 15 
минут.

4 Жарить 
оладьи на 
раститель-
ном масле.

Оладьи на кефире
ИНГРЕДИЕНТЫ:

500 мл кефира
2 стакана муки

1 яйцо
2 ст. л. сахара

1 ч. л. разрыхлителя
растительное масло

щепотка соли

ОЛАДЬИ

6
порций

216 
кКал

1 час
30 минут

СОВЕТ К РЕЦЕПТУ
• •  Если залить закваску 
теплым молоком, для 
брожения будет доста-
точно 3-4 часов.

197
кКал

30 
минут

6
порций

смесь.

ща-
ы-

дать 
15 

а 
ь-
е.
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Бабушкины оладьи 
на кислом молоке
КАК ПРИГОТОВИТЬ:
1 Яйца слегка взбить вил-
кой (до однородности).

2 В молоко положить соду, 
перемешать.

3 Соединить в одной ем-
кости яйца и молоко, доба-
вить сахар и соль, взбить 
до однородности.

4 Понемногу всыпать муку, 
осторожно замесить тесто 
(консистенции густой сме-
таны).

5 В большую миску налить 
горячей воды, поставить 
в нее миску с тестом, на-
крыть обе миски поло-
тенцем и оставить на 15 
минут.

6 Жарить оладьи на хоро-
шо разогретой сковороде 
на растительном масле.

ИНГРЕДИЕНТЫ:

200 г муки
500 мл кислого молока

2 яйца
2 ст. л. сахара
0,5 ч. л. соды

растительное масло
соль по вкусу

КАК ПРИГОТОВИТЬ:
1 Яйца взбить с сахаром и 
щепоткой соли.

2 В яичную смесь влить ря-
женку, перемешать.

3 Добавить муку, переме-
шать.

4 Залить соду лимонным 
соком, влить в тесто, пере-
мешать и оставить на 10-15 
минут.

5 Жарить оладьи на хоро-
шо разогретом раститель-
ном масле с обеих сторон.

Оладьи на ряженке
ИНГРЕДИЕНТЫ:

300 мл ряженки
1 стакан муки

2 яйца
60 г сахара

1 ст. л. лимонного сока
0,5 ч. л. соды

соль по вкусу

4
порции

212 
кКал

1
час

231
кКал

40
 минут

4
порции

ОЛАДЬИ

Ав
то

ры
 ф

от
о:

  F
ar

70
0,

 P
er

ed
ni

an
ki

na
, K

or
ol

ev
a 

Al
ex

an
dr

a,
 G

RA
CI

EL
LA

DE
M

O
NN

E,
 Ji

ri 
He

ra
, A

qu
ar

iu
s S

tu
di

o/
Sh

ut
te

rs
to

ck
.co

m

ку,
то 
е-

ть 
ь 



29БЛИНЫ И ОЛАДУШКИ

Постные оладьи
КАК ПРИГОТОВИТЬ:
1 В 200 мл теплой воды 
размешать сахар и дрож-
жи, оставить на 15 минут.
2 Добавить еще 100 мл во-
ды, перемешать, всыпать 
просеянную муку и разме-
шать до однородности.
3 Накрыть емкость с те-
стом теплым полотенцем 
и поставить на 30 минут в 
теплое место.
4 Жарить оладьи на расти-
тельном масле, выклады-
вая их на сковороду столо-
вой ложкой.

ИНГРЕДИЕНТЫ:

2 стакана муки
1 ст. л. сахара

1 ч. л. сухих дрожжей
растительное масло

0,5 ч. л. соли

КАК ПРИГОТОВИТЬ:
1 В кефир положить соду, 
перемешать.

2 Добавить сахар, соль, 
муку, 1 ст. л. растительного 
масла, перемешать.

3 Хорошо разогреть ско-
вороду с толстым дном.

4 Добавить в тесто еще 
1 ст. л. растительного мас-
ла, быстро перемешать и 
выложить оладьи на ско-
вороду столовой ложкой.

5 Жарить оладьи с обеих 
сторон под крышкой.

Пышные оладьи без яиц 
ИНГРЕДИЕНТЫ:

1 стакан муки
2 стакана кефира

1 ст. л. сахара
2 ч. л. соды

растительное масло
соль по вкусу

198
кКал

30
 минут

6
порций

ОЛАДЬИ

вой ложкой.

дьи без яиц

0,5 ч. л. 

6
порций

195 
кКал

1
час



30 калорийность указана на 100 г продукта

ОЛАДЬИ

КАК ПРИГОТОВИТЬ:
1 Соду размешать в кефире до появления пу-
зырьков.
2 В глубокой миске взбить яйцо с саха-
ром и солью.
3 Добавить в кефир 40 мл крутого кипят-
ка, перемешать.
4 Вылить кефир в миску с яичной смесью, 
перемешать.
5 Понемногу добавлять просеянную муку, 
постоянно перемешивая.
6 Готовому тесту дать постоять 15 минут.
7 Хорошо разогреть в сковороде расти-
тельное масло.
8 Жарить оладьи с двух сторон до золоти-
стой корочки.

ИНГРЕДИЕНТЫ:

200 мл кефира 
(комнатной температуры)

240 г муки
1 яйцо

100 г сахара
1 ч. л. соды

растительное масло
соль по вкусу

Пышные 
оладьи на кефире 
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СОВЕТ К РЕЦЕПТУ
•  Подавать оладьи лучше всего с различными соусами. 
Для сладких оладий идеально подходят сметана, взби-
тые сливки, йогурт. Для не очень сладких оладий –
сгущенное молоко, мед, джемы, конфитюры, варенья, 
шоколадные соусы.40 

минут
198 

кКал
4

порции

5 П
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ОЛАДЬИ 
ИЗ ОВОЩЕЙ, 
ФРУКТОВ, 
МЯСА, РЫБЫ

Оладьи из ово-
щей и фруктов – 
отличный выбор 
для тех, кто сле-
дит за фигурой 
и предпочитает 
здоровый образ 
жизни. Благодаря 
быстрой термо-
обработке овощи 
и фрукты сохра-
няют практиче-
ски все полезные 
вещества.
Оладьи из мяса 
и рыбы навер-
няка понравятся 
даже детям, ведь 
они не только 
очень вкусны, но 
и имеют весьма 
привлекательный 
внешний вид.

Рецепты

Секреты 
приготовления

Полезные 
советы
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ИНГРЕДИЕНТЫ:

1 кг белокочанной 
капусты

200 мл молока
2 яйца

120 г муки
растительное масло

молотый черный перец
соль по вкусу

КАК ПРИГОТОВИТЬ:
1 Капусту мелко нашинковать.

2 Переложить нашинкованную капусту в кастрюлю, за-
лить молоком, отварить до мягкости.

3 Дать капусте немного остыть и разбить в пюре с помо-
щью погружного блендера.

4 Яйца взбить до однородности, вмешать в капустное 
пюре.

5 Добавить муку, посолить, поперчить, тщательно пере-
мешать.

6 Жарить оладьи на растительном масле, выкладывая их 
на сковороду столовой ложкой.
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Оладьи 
из белокочанной 
капусты

6
порций

1
час

ОЛАДЬИ ИЗ ОВОЩЕЙ, ФРУКТОВ, МЯСА, РЫБЫ

143 
кКал

СОВЕТ К РЕЦЕПТУ
• •  Небольшой кочан капусты можно не шинковать, а 
разрезать на пласты толщиной 1 см. Залить кипятком 
каждый пласт поочередно, дать стечь воде и аккурат-
но выложить на разогретую сковороду. Залить сверху 
тестом. После того, как тесто схватится, перевернуть 
на другую сторону и дожарить.
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КАК ПРИГОТОВИТЬ:
1 Морковь почистить, на-
тереть на крупной терке, 
переложить в глубокую 
миску.

2 Яйца взбить с сахаром и 
солью.

3 Добавить в яичную смесь 
сметану, перемешать.

4 Добавить муку, переме-
шать до однородности.

5 Жарить оладьи на 
растительном масле, 
выкладывая их сто-
ловой ложкой.

ИНГРЕДИЕНТЫ:

1 кг моркови
200 г муки

3 яйца
100 г сметаны

20 г сахара
растительное масло

соль по вкусу

КАК ПРИГОТОВИТЬ:
1 Кабачки почистить, на-
тереть на крупной терке, 
переложить в глубокую 
миску, посолить, дать по-
стоять 10 минут.
2 Отжать выделившийся 
сок.
3 Яйца взбить до однород-
ности со щепоткой соли.
4 Вмешать яйца в натертые 
кабачки.
5 Добавить муку, попер-
чить, хорошо перемешать.
6 Жарить оладьи на расти-
тельном масле, выклады-
вая их на сковороду столо-
вой ложкой.

Оладьи из кабачков
ИНГРЕДИЕНТЫ:

2 молодых кабачка
150 г муки

3 яйца
растительное масло

молотый черный перец
соль по вкусу

129 
кКал

6
порций

30
минут

6
порций

141
кКал

30
минут

Оладьи морковные

ОЛАДЬИ ИЗ ОВОЩЕЙ, ФРУКТОВ, МЯСА, РЫБЫ

СОВЕТ К РЕЦЕПТУ
• •  Оладьи из овощей необходимо жарить в достаточно 
большом количестве масла. 

3 Добавит
сметану, п

4 Добавит
шать до о

5 Жар
раст
выкл
лово

соль по вкусу

СОВЕТ К
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ОЛАДЬИ ИЗ ОВОЩЕЙ, ФРУКТОВ, МЯСА, РЫБЫ

КАК ПРИГОТОВИТЬ:
1 Яйца взбить с сахаром в 
пышную пену.
2 Добавить к яйцам йогурт, 
перемешать.
3 В отдельной миске сме-
шать муку, соль, разрых-
литель.
4 В яично-йогуртовую 
смесь всыпать мучную 
смесь, перемешать.
5 Яблоки натереть на тер-
ке, добавить в тесто, пере-
мешать.
6 Жарить оладьи на хоро-
шо разогретом раститель-
ном масле.

Оладьи с яблоками

Оладьи с яблоками на йогурте

4
порции

184
кКал

40
минут

6
порций

187 
кКал

40
минут

КАК ПРИГОТОВИТЬ:
1 Яйца взбить с сахаром в 
пышную пену. 
2 Добавить кефир, соду, 
соль, взбить еще раз.
3 Всыпать в яично-кефир-
ную смесь просеянную му-
ку, тщательно перемешать.
4 Яблоко почистить, выре-
зать сердцевину, натереть 
на крупной терке, посы-
пать корицей, перемешать.
5 Добавить яблоко в тесто, 
быстро перемешать.
6 Жарить оладьи обычным 
способом на хорошо разо-
гретом рас-
титель-
ном 
масле.
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ИНГРЕДИЕНТЫ:

300 г муки
300 г йогурта

3 яблока
2 яйца

70 г сахара
1 ч. л. разрыхлителя

сахарная пудра
соль по вкусу

ИНГРЕДИЕНТЫ:

3 ст. л. муки
1 крупное яблоко

3 яйца
300 мл кефира

50 г сахара
0,5 ч. л. соды

четверть ч. л. корицы
растительное масло

щепотка соли

гретом рас
титель-
ном 
масле.
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ОЛАДЬИ ИЗ ОВОЩЕЙ, ФРУКТОВ, МЯСА, РЫБЫ

КАК ПРИГОТОВИТЬ:
1 Яйца слегка взбить с са-
харом и какао-порошком.
2 Добавить в яичную смесь 
кефир и соду, погашенную 
уксусом, перемешать.
3 Добавить просеянную 
муку, перемешать до одно-
родности.
4 Жарить оладьи на хоро-
шо разогретом раститель-
ном масле с обеих сторон 
до румяной корочки.

Оладьи из бананов

Пышные шоколадные оладьи

4
порции

228
кКал

45
минут

4
порции

202 
кКал

20
минут

КАК ПРИГОТОВИТЬ:
1 Бананы очистить, наре-
зать произвольно.
2 Положить куски бананов 
в чашу блендера, доба-
вить яйца, сахар и молоко, 
взбить до однородности.

3 Добавить в ба-
нановую массу 
просеянную муку, 
перемешать.

4 Жарить ола-
дьи на хо-

рошо ра-
зогретом 
раститель-
ном масле 
с обеих 

сторон до 
румяной корочки.

ИНГРЕДИЕНТЫ:

1 стакан муки
60 мл молока

1 яйцо
2 банана

2 ст. л. сахара
растительное 

масло

ИНГРЕДИЕНТЫ:

300 г муки
2 стакана кефира 

(или кислого молока)
1 яйцо

2 ст. л. сахара
2 ст. л. какао-порошка

0,5 ч. л. соды
1 ч. л. уксуса

растительное масло

БЛИНЫ И ОЛАДУШКИ

родности.
4 Жарить оладьи на хоро-
шо разогретом раститель-
ном масле с обеих сторон 
до румяной корочки.

4
порции

228
кКал

45
минут

1 ч. л. уксуса
растительное масло

3 Доба
нанову
просея
переме

4 Ж

растительное 
масло
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КАК ПРИГОТОВИТЬ:
1 Печень вымыть, очистить от 
пленок и протоков, обсушить, на-
резать произвольно.
2 Лук очистить, разрезать на 4 
части.
3 Морковь натереть на мелкой 
терке.
4 Печень пропустить через мясорубку 
вместе с луком.
5 В большой миске взбить яйцо 
вилкой до однородности, доба-
вить сметану, перемешать.
6 Добавить в миску печеночный 
фарш, морковь, посолить, пере-
мешать.
7 Добавить соду и муку, хорошо 
перемешать.
8 Выкладывать тесто столовой 
ложкой на хорошо разогретую ско-
вороду с растительным маслом.
9 Когда края оладьев зарумянятся, пе-
ревернуть их, накрыть сковороду крышкой и жарить до 
готовности на среднем огне.4

порции
143

кКал
1

час

Оладьи из печени
ИНГРЕДИЕНТЫ:

500 г говяжьей 
или свиной печени

1 луковица
1 морковь

1 яйцо
30 г жирной сметаны

90 г муки
щепотка соды
соль по вкусу

ОЛАДЬИ ИЗ ОВОЩЕЙ, ФРУКТОВ, МЯСА, РЫБЫ
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ОЛАДЬИ ИЗ ОВОЩЕЙ, ФРУКТОВ, МЯСА, РЫБЫ

КАК ПРИГОТОВИТЬ:
1 Лук порезать крупными 
кубиками.
2 Морковь натереть на 
мелкой терке.
3 Лук обжарить на смеси 
сливочного и раститель-
ного масла до золотистого 
цвета.
4 Печень промыть, уда-
лить пленки, обсушить.
5 Сложить печень, обжа-
ренный лук, морковь, яйцо 
в блендер, перемешать.
6 Добавить в полученную 
массу муку, хорошо пере-
мешать.
7 Жарить оладьи на рас-
тительном масле, выкла-
дывая их на сковороду 
столовой ложкой.

Оладьи из куриного филе

Оладьи из куриной печени

4
порции

178
кКал

40
минут

4
порции

198 
кКал

1
час

КАК ПРИГОТОВИТЬ:
1 Филе нарезать очень 
мелкими кубиками. Сыр 
натереть на крупной терке. 
Петрушку мелко нарубить.
2 Сложить в миску филе, 
сметану, сыр, зелень, посо-
лить, поперчить, хорошо 
перемешать и убрать на 30 
минут в холодильник.
3 Жарить оладьи на расти-
тельном масле, выклады-
вая на сковороду столо-
вой ложкой.

ИНГРЕДИЕНТЫ:

2 куриных филе
60 г муки

1 яйцо
100 г твердого сыра
60 г сметаны (20 %)

пучок петрушки
растительное масло

молотый черный перец
соль по вкусу

ИНГРЕДИЕНТЫ:

600 г куриной печени
1 яйцо

1 луковица
1 морковь

90 г муки
20 г сливочного масла

растительное масло
молотый черный перец

соль по вкусу

СОВЕТ
Чтобы проще было на-
резать куриное филе, 
его можно слегка под-
морозить.

соль по вкусу
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КАК ПРИГОТОВИТЬ:
1 Крабовое мясо на-
резать мелкими 
кубиками.
2 Сыр нате-
реть на круп-
ной терке.
3 Укроп мелко 
порубить.
4 Яйца взбить со щепоткой соли до однородности.
5 В глубокой миске соединить крабовое мясо, смета-
ну, яйца, укроп, посолить, поперчить, хорошо переме-
шать.
6 Всыпать просеянную муку, тщательно перемешать.
7 Жарить оладьи, выкладывая их столовой ложкой на 
сковороду с хорошо разогретым растительным маслом, 
с обеих сторон до румяной корочки.

6
порций

197
кКал

30
минут

Оладьи из крабов
ИНГРЕДИЕНТЫ:

400 г крабового мяса 
(или крабовых палочек)

60 г твердого сыра
2 ст. л. сметаны

90 г муки
2 яйца

пучок укропа
щепотка острого перца

соль по вкусу

ОЛАДЬИ ИЗ ОВОЩЕЙ, ФРУКТОВ, МЯСА, РЫБЫ
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СОВЕТ
Для оладий можно использовать консервирован-
ное крабовое мясо, из которого необходимо пред-
варительно слить жидкость.
Таким же образом можно делать оладьи с рыбой.
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БЛИНЫ 
И ОЛАДЬИ 
МИРА

Практически в каждой 
кухне мира есть свои 
блины или оладьи. Мы 
подобрали рецепты, 
которые могут вас за-
интересовать, а приго-
товление – не потре-
бует особых хлопот. 
Ингредиенты, которые 
используются в этих 
рецептах, есть в каж-
дом магазине.
Попробуйте приго-
товить что-нибудь из 
нашей подборки, и вы 
будете поражены не- 
обычным, но очень 
вкусным результатом.

Рецепты

Секреты 
приготовления

Полезные 
советы
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БЛИНЫ И ОЛАДЬИ МИРА

КАК ПРИГОТОВИТЬ:
1 Смешать все сухие 
ингредиенты.
2 Яйцо слегка взбить, 
добавить раститель-
ное масло, 400 мл 
теплой воды, переме-
шать.
3 Соединить сухую и жид-
кую смеси в одной миске, взбить миксером, накрыть 
полотенцем и оставить на 30-40 минут (до появления на 
поверхности пузырьков).
4 Приготовить соус: соединить сливочное масло и мед, 
нагреть до жидкого состояния, остудить.
5 В центр холодной сухой сковороды с антипригарным 
покрытием налить тесто и готовить блин на среднем ог-
не только с одной стороны до тех пор, пока тесто сверху 
не схватится; зажаривать блинчик не нужно, он должен 
оставаться бледным.
6 Готовые блинчики снимать со сковороды и сразу сма-
зывать соусом.
7 Перед приготовлением следующего блинчика осту-
дить сковороду: перевернуть вверх дном и подержать 
несколько секунд под струей холодной воды.8

порций
172 

кКал
1 час

20 минут

Марокканские 
«дырявые блинчики» 
Багрир (Baghrir)
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ИНГРЕДИЕНТЫ:

160 г муки
200 г манки

1 яйцо
4 г сухих дрожжей

10 г сахара
6 г соды

1 ч. л. растительного 
масла

70 г сливочного масла
200 г меда

-

жид-
ске взбить миксером накрыть
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Австрийские «рваные блины» 
Кайзершмаррн (Kaiserschmarrn)

КАК ПРИГОТОВИТЬ:
1 Яйца взбить миксером с 
сахаром до полного рас-
творения.
2 Добавить молоко, пере-
мешать.
3 Добавить просеянную 
муку с разрыхлителем, 
тщательно перемешать.
4 Жарить панкейки на су-
хой сковороде с антипри-
гарным покрытием.
5 Подавать с кленовым 
сиропом, сладким соусом, 
джемом или медом.

Американские Панкейки 
(Pancakes)

6
порций

4
порции

230
кКал

193
кКал

25
минут

30
минут

КАК ПРИГОТОВИТЬ:
1 Изюм залить горячей 
водой на 10 минут, после 
чего хорошо отжать.
2 Отделить желтки от 
белков. Желтки взбить с 
сахаром, молоком и раз-
мягченным сливочным 
маслом.
3 Всыпать просеянную му-
ку, замесить тесто.
4 Белки взбить до твердых 
пиков, ввести в тесто.
5 Сковороду разогреть, 
смазать топленым маслом, 
вылить четверть теста, 
сверху выложить четверть 
изюма.
6 Жарить блинчик до тех 
пор, пока он не начнет 
схватываться сверху, пере-
вернуть, разломать блин 
лопаткой и дожарить до 
готовности.

БЛИНЫ И ОЛАДЬИ МИРА

ИНГРЕДИЕНТЫ:

2 стакана муки
1,5 стакана молока

2 яйца
1 ч. л. разрыхлителя теста

120 г сахара

ИНГРЕДИЕНТЫ:

200 г муки
500 мл молока

6 яиц
100 г сахара

40 г изюма
2 ст. л. топленого масла

70 г сливочного масла
сахарная пудра

абрикосовый джем

7 Готовый кайзершмаррн 
выложить на тарелку, по-
сыпать сахарной пудрой; 
к каждой порции подать 
абрикосовый джем.
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БЛИНЫ И ОЛАДЬИ МИРА

КАК ПРИГОТОВИТЬ:
1 Растопить 
сливочное мас-
ло, добавить са-
хар и соль, пере-
мешать до полного 
растворения. 
2 Банан очистить и по-
резать тонкими колечками.
3 Просеять в масляную смесь муку, перемешать.
4 Добавить в полученную смесь теплую воду (~100 мл), 
вымесить тесто до гладкости.
5 Готовое тесто скатать в шар, обернуть пищевой плен-
кой и убрать в холодильник на 1 час.
6 Остывшее тесто разделить на 6 одинаковых частей, 
каждую из которых растянуть руками в тонкий блин.
7 Жарить роти на хорошо разогретой сковороде на рас-
тительном масле. 
8 Пока жарится одна сторона, в центр выложить кусочки 
банана, края блина завернуть конвертом и перевернуть.
9 Готовые блинчики выложить на бумажное полотенце, 
чтобы убрать лишний жир.
10 Подавать с шоколадным соусом или сгущенным мо-
локом.2

порции
353 

кКал
2 часа

30 минут

Тайские блинчики 
с бананом Банана роти 
(Banana roti)
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ИНГРЕДИЕНТЫ:

1 стакан муки
1 банан

50 г сливочного масла
10 г сахара

растительное масло
щепотка соли

ИТЬ:
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Голландские блинчики 
Паннекокены

КАК ПРИГОТОВИТЬ:
1 Яйца слегка взбить, до-
бавить сливки, муку и 
соль, перемешать.
2 На покрытый смазанной 
маслом бумагой для вы-
печки противень налить 
несколько небольших кру-
глых блинчиков.
3 Запекать в предвари-
тельно разогретой до 
180-190 градусов духовке 
20-25 минут до золотисто-
го цвета.
4 При подаче посыпать са-
харной пудрой.

Датские запеченные блинчики

6
порций

4
порции

324
кКал

168
кКал

1
час

40
минут

КАК ПРИГОТОВИТЬ:
1 Сливочное масло расто-
пить и дать остыть.
2 Муку высыпать в глубо-
кую миску, в центре сде-
лать углубление.
3 В углубление вбить яйца, 
взбить венчиком.
4 Добавить молоко, сахар, 
соль на кончике ножа, еще 

раз взбить.
5 Добавить сливоч-

ное и арахисовое 
масло, взбить до 
однородности.
6 Жарить блины 
с обеих сторон 

обычным спосо-
бом на смазанной 

растительным маслом 
сковороде.

7 В готовые паннекокены 
заворачивают сладкие или 
несладкие начинки.

БЛИНЫ И ОЛАДЬИ МИРА

ИНГРЕДИЕНТЫ:

200 г муки
200 мл жирных сливок

5 яиц
20 г сливочного масла

сахарная пудра
щепотка соли

ИНГРЕДИЕНТЫ:

1 стакан гречневой муки
2 стакана молока

4 яйца
3 ст. л. сахара

1 ст. л. сливочного масла
3 ст. л. арахисового масла

растительное масло
щепотка соли

раз взр
5 Д

н
мм

о
бо

рас
сковор

щ
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БЛИНЫ И ОЛАДЬИ МИРА

КАК ПРИГОТОВИТЬ:
1 Муку просеять в миску, добавить соль, перемешать.
2 Постепенно, постоянно перемешивая, влить в муку 
120 мл кипятка.
3 Выложить тесто на стол и вымешивать руками до эла-
стичности.
4 Завернуть тесто в пищевую пленку и убрать в холо-

дильник на 30 минут.
5 Зеленый лук мелко нарубить, по-

солить, перемешать.
6 Тесто раскатать в «колба-

ску», разделить на 8 частей.
7 Каждую часть раска-

тать в тонкий блинчик, 
смазать растительным 

маслом, посыпать зеле-
ным луком.

8 Скатать каждую лепешку в 
трубочку, свернуть «улит-
кой» и снова раскатать в 
блинчик.
9 Жарить на растительном 
масле с двух сторон до золо-

тистого цвета.4
порции

157 
кКал

1
час

Китайские блинчики 
с зеленым луком 
Конг ю бинг
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ИНГРЕДИЕНТЫ:

1 стакан муки
пучок зеленого лука
растительное масло 

(кунжутное)
щепотка соли

дильник на 30
5 Зеленый

солить
6 Тес

ск

ным лууууу
8 Ска
трубб
кой»

н
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ХОЗЯЙКЕ НА ЗАМЕТКУ
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Чаще всего для домашней 
выпечки мы используем 
пшеничную муку. Она 
бывает высшего и первого 
сорта. Для блинов больше 
подходит мука первого 
сорта, но найти ее сегодня 
проблематично.
Ржаную муку можно и 
нужно использовать для 
блинов. Тесто из ржаной 
муки более гладкое, в нем 
редко бывают комочки, а 
блины получаются более 
диетические и полезные.
Овсяная мука практиче-
ски идеальна для блинов – 

Как выбрать муку 
для блинов

Чтобы блины полу-
чились вкусными и 
красивыми, нужна 
прежде всего мука. 
Сегодня в магазинах 
огромный выбор, 
глаза разбегаются: 
какой отдать предпо-
чтение?

она содержит много клей-
ковины, поэтому тесто за-
мешивается очень легко. 
К тому же, блины из овся-
ной муки содержат мак-
симальное количество 
полезных веществ (вита-
мины, минералы, амино-
кислоты).
Гречневая мука не со-
держит клейковины, и 
из-за этого блины из нее 
будут расползаться прямо 
на сковороде. Поэтому 
гречневую муку для бли-
нов используют только в 
смеси с пшеничной.

Блины из рисовой муки 
– необычное, но интерес-
ное блюдо. Рисовая мука 
потребует больше жид-
кости (воды или молока), 
чем пшеничная, блины 
будут жариться дольше, 
но результат того стоит.
Блинная мука – это не 
специальная мука, а смесь 
определенных ингреди-
ентов. Как правило, это 
мука, яичный порошок, 
сухое молоко, сахар, соль. 
Блинная мука – хороший 
выбор для начинающей 
хозяйки.
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НАЧИНКИ 
СЛАДКИЕ

Начинка может пре-
вратить обычный 
блин в восхититель-
ный десерт, если эта 
начинка сладкая. Бли-
ны для такой начинки 
могут быть как слад-
кими, так и пресными.
Летом для начинок 
хороши свежие ягоды 
и фрукты, которые 
можно просто пере-
сыпать сахаром, за-
вернуть в блинчик, а 
затем этот блинчик 
обжарить. Привер-
женцы здорового 
образа жизни вместо 
сахара могут исполь-
зовать мед.

Рецепты

Секреты 
приготовления

Полезные 
советы
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Яблочная

Апельсиновая

4
порции

43
кКал

20
минут

4
порции

46
кКал

15
минут

КАК ПРИГОТОВИТЬ:
1 С половины лимона 
снять цедру с помощью 
мелкой терки, выжать сок.
2 Яблоко очистить от ко-
журы, извлечь сердце-
вину, порезать мелкими 
кубиками, сбрызнуть ли-
монным соком.
3 На сливочном масле 
обжарить кусочки яблока 
до мягкости, посыпать ли-
монной цедрой и корицей, 
перемешать. 
4 Переложить готовую на-
чинку в отдельную посуду, 
добавить мед, переме-
шать, остудить. 

КАК ПРИГОТОВИТЬ:
1 Апельсины вымыть, об-
сушить, снять цедру на 
мелкой терке.
2 Срезать оставшуюся 
шкурку ножом, вырезать 
мякоть из апельсиновых 
долек.
3 В сковороде разогреть 
сливочное масло, поло-
жить кусочки апельсина, 
посыпать их сахаром, жа-
рить до его полного рас-
творения.
4 Готовую на-
чинку вы-
ложить в 
миску, 
посыпать 
апельсиновой 
цедрой, пере-
мешать, осту-
дить.

НАЧИНКИ СЛАДКИЕ

ИНГРЕДИЕНТЫ:

2 апельсина
1 ст. л. сахара

1 ст. л. сливочного масла

ИНГРЕДИЕНТЫ:

1 большое яблоко
1 ст. л. меда

1 лимон
30 г сливочного масла

щепотка корицы

СОВЕТ
Таким же образом 
можно делать на-
чинку из других 
цитрусовых: грейп-
фрута, мандаринов, 
помело. Особенно 
хороша начинка из 
лимона, но в этом 
случае сахара при-
дется взять в 2 раза 
больше.

СОВЕТ
Таким же образом 
можно приготовить 
начинку из груш и 
айвы.

на-

вой
ре-
ту-
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НАЧИНКИ СЛАДКИЕ

Творожная

4
порции

343
кКал

25
минут

КАК ПРИГОТОВИТЬ:
1 Изюм залить горячей 
водой на 20 минут, после 
чего отжать.
2 Творог протереть через 
сито.
3 Добавить в творог сахар, 
сметану, изюм, переме-
шать.

ИНГРЕДИЕНТЫ:

200 г творога
70 г изюма
75 г сахара

50 мл сметаны

Банановая

4
порции

249
кКал

15
минут

КАК ПРИГОТОВИТЬ:
1 Банан очистить, наре-
зать мелкими кубиками.
2 Обжарить кусочки бана-
на на сливочном масле до 
золотистого цвета.
3 Готовый банан прямо 
на сковороде посыпать 
крахмалом, перемешать, 
выложить в миску, осту-
дить.

ИНГРЕДИЕНТЫ:

1 банан
1 ст. л. сахара

1 ч. л. кукурузного 
крахмала

20 г сливочного масла

Творожно-тыквенная

4-6
порций

325
кКал

35
минут

КАК ПРИГОТОВИТЬ:
1 Тыкву натереть на круп-
ной терке, изюм промыть 
и проварить 2-3 минуты.
2 Протереть творог через 
сито, добавить яйца, ва-
нилин, тыкву и изюм. Все 
хорошо перемешать.
3 Начинку положить на 
готовый блинчик, завер-
нуть, обжарить. Подавать с 
маслом и сметаной.

ИНГРЕДИЕНТЫ:

200 г творога
200 г тыквы

70 г изюма
2 яйца

ванилин

с е а у, ю , ере е
шать.
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Начинка с орехами 
и сухофруктами

Начинка из маршмеллоу

6
порций

340
кКал

4-6
порций

583
кКал

25-30
минут

КАК ПРИГОТОВИТЬ:
1 Сухофрукты залить те-
плой водой, оставить на 
15-20 минут, после чего 
хорошо отжать.
2 Орехи подсушить на 
сухой сковороде, осту-
дить, очистить от темной 
пленки.
3 Сварить сироп из сахара 
и 50 мл воды, остудить.
4 Орехи и сухофрукты 
переложить в чашу блен-
дера, добавить сироп и 
взбить в пюре.

КАК ПРИГОТОВИТЬ:
1 С лимона снять цедру с 
помощью мелкой терки.
2 Маршмеллоу залить 100 
мл сливок, растопить на 
водяной бане, постоянно 
помешивая.
3 Еще горячую массу 
взбить миксером в пыш-
ную пену, добавить ли-
монную цедру, осторожно 

перемешать, остудить.
4 Оставшиеся сливки 

взбить до устойчивых 
пиков.

5 Аккуратно соеди-
нить обе массы.

6 Намазать на-
чинку на бли-
ны, дать слегка 
застыть, свер-
нуть блины тру-

бочкой и убрать 
в холодильник на 

1,5 часа.

НАЧИНКИ СЛАДКИЕ

ИНГРЕДИЕНТЫ:

100 г маршмеллоу
1 лимон

200 мл жирных сливок 
(от 30 %)

ИНГРЕДИЕНТЫ:

300 г орехов
50 г изюма

50 г чернослива 
(без косточек)

50 г кураги (без косточек)
50 г сушеных яблок

200 г сахара

СОВЕТ
Особенно эффектно 
смотрятся блины с 
начинкой из марш-
меллоу разного 
цвета.

переме
4 Оста

взбит
пико

5 А
ни

б
в хо

у р
цвета.

20
минут



51БЛИНЫ И ОЛАДУШКИ

НАЧИНКИ 
НЕСЛАДКИЕ

Блинчики с неслад-
кой начинкой могут 
быть как отличной 
холодной закуской, 
так и полноценным го-
рячим блюдом. Блины 
охотно «сотруднича-
ют» с любыми продук-
тами, лишь подчерки-
вая их вкус.
Чаще для несладких 
начинок используют 
пресные блины. Но не-
редко встречаются и 
любители с особыми 
вкусовыми пристра-
стиями, предпочитаю-
щие, например,  заво-
рачивать начинку из 
малосольной семги в 
сладкий блин. 

Рецепты

Секреты 
приготовления

Полезные 
советы
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НАЧИНКИ НЕСЛАДКИЕ

Начинка мясная

КАК ПРИГОТОВИТЬ:
1 Куриное филе нарезать 
мелкими кубиками, зелень 
мелко порубить. 
2 Филе обжарить на расти-
тельном масле 3-5 минут, 
посолить, добавить про-
ванские травы, переме-
шать, жарить еще 5 минут, 
снять с огня.
3 К филе добавить зелень, 
поперчить, перемешать.
4 Начинку выложить в от-
дельную посуду и осту-
дить.

Начинка из куриного филе

4
порции

157
кКал

20
минут

4-6
порций

237
кКал

25
минут

КАК ПРИГОТОВИТЬ:
1 Мясо пропустить через 
мясорубку.
2 Лук мелко нарезать, мор-
ковь натереть на мелкой 
терке.
3 Обжарить лук на рас-
тительном масле до про-
зрачности, добавить мор-
ковь, обжарить до переме-
ны цвета, слегка остудить.
4 В мясной фарш добавить 
луково-морковную под-
жарку и сметану, посолить, 
поперчить, хорошо пере-
мешать.
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ИНГРЕДИЕНТЫ:

400 г отварного мяса 
без костей
1 луковица
1 морковь

50 мл сметаны
растительное масло

молотый черный перец
соль по вкусу

ИНГРЕДИЕНТЫ:

1 филе курицы
3 веточки петрушки

3 веточки укропа
щепотка сухой смеси 

прованских трав
растительное масло

молотый черный перец
соль по вкусу

СОВЕТ
Вместо петрушки и укро-
па можно использовать 
любую зелень – зеленый 
лук, кинзу, базилик и т. д.
Вместо прованских трав подой-
дут другие любимые специи – итальянские травы, 
сушеный базилик, орегано, карри и т. д.

дить.

дой
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НАЧИНКИ НЕСЛАДКИЕ

Начинка грибная

КАК ПРИГОТОВИТЬ:
1 Яйца сварить вкрутую, 
остудить, почистить, наре-
зать мелкими кубиками.
2 Лук помыть, обсушить, 
мелко нарезать.
3 Соединить в одной ми-

ске яйца и лук, посо-
лить, поперчить, 

добавить сме-
тану, переме-
шать.

Начинка из яйца и зеленого лука

4
порции

176
кКал

15
минут

4
порции

144
кКал

40
минут

КАК ПРИГОТОВИТЬ:
1 Грибы залить горячей во-
дой, оставить на 15-30 ми-
нут, после чего отжать.
2 Нарезать грибы и лук 
мелкими кубиками.
3 Обжарить лук на рас-
тительном масле до про-
зрачности.
4 Добавить грибы, посо-
лить, поперчить, переме-
шать, жарить все вместе 
до готовности. 
5 Готовые грибы с луком 
выложить в отдельную по-
суду, немного остудить.
6 Сыр натереть на мелкой 
терке, добавить к грибам, 
перемешать.

ИНГРЕДИЕНТЫ:

70 г сушеных грибов
1 луковица

100 г твердого сыра
растительное масло

молотый черный перец
соль по вкусу

ске яйца
ит

дд

ске яйс
лил

шать.

5
нут

ИНГРЕДИЕНТЫ:

3 яйца
пучок зеленого лука

50 мл сметаны
молотый черный перец

соль по вкусу
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НАЧИНКИ НЕСЛАДКИЕ

Начинка рыбная

КАК ПРИГОТОВИТЬ:
1 Лук, куриное мясо и 
грибы нарезать мелкими 
кубиками.
2 Обжарить на смеси ма-
сел лук до прозрачности.
3 Добавить к луку грибы, 
жарить еще 5 минут.
4 Добавить курицу, посо-
лить, перемешать, жарить 
еще 3 минуты.

5 Добавить сметану, по-
перчить, перемешать, 
снять с огня и остудить.

Начинка из куриного мяса 
с грибами

6
порций

192
кКал

25
минут

4
порции

220
кКал

15
минут

Ав
то

ры
 ф

от
о:

  S
ve

tla
na

 V
er

bi
tc

ka
ia

, A
S 

Fo
od

 st
ud

io
/S

hu
tte

rs
to

ck
.co

m
 и

 о
тк

ры
ты

е 
ин

те
рн

ет
-и

ст
оч

ни
ки

ИНГРЕДИЕНТЫ:

200 г филе слабосоленой 
рыбы

2 яйца
2 ч. л. сметаны

1-2 пера зеленого лука
2-3 веточки укропа

ИНГРЕДИЕНТЫ:

200 г отварной курицы
200 г свежих грибов

небольшая луковица
100 г сметаны

20 г сливочного масла
1 ч. л. растительного 

масла
молотый черный перец

соль по вкусу

5
нут

СОВЕТ
Такую же начинку 
можно сделать из 
копченой рыбы.

КАК ПРИГОТОВИТЬ:
1 Яйца сварить вкрутую, 
остудить, очистить, мелко 
порубить.
2 Филе мелко нарезать.
3 Зелень очень мелко из-
рубить.
4 Соединить все ингреди-
енты, перемешать. 
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СОУСЫ 
СЛАДКИЕ

Самые простые, мож-
но сказать, классиче-
ские сладкие соусы к 
блинам и оладьям – 
это мед, сгущенка, ва-
ренье или джем. Од-
нако даже самая лю-
бимая классика часто 
надоедает, и хочется 
чего-нибудь нового, 
необычного.
Мы предлагаем вам 
несколько вариантов 
сладких соусов, каж-
дый из которых об-
ладает своей изюмин-
кой. Готовить их очень 
просто, а результат 
наверняка приятно 
поразит вас.

Рецепты

Секреты 
приготовления

Полезные 
советы
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СОУСЫ СЛАДКИЕ

Брусничный

КАК ПРИГОТОВИТЬ:
1 Яблоко очистить, выре-
зать сердцевину, нарезать 
небольшими кубиками.
2 Разогреть в сотейнике 
сливочное масло с саха-
ром, обжарить яблоко до 
карамелизации.
3 Влить виноградный сок, 
варить 5 минут на сильном 
огне.
4 Добавить 100 г вишни, 
томить под крышкой на 
малом огне 15 минут.
5 Переложить содержи-
мое сотейника в блендер, 
разбить в пюре, вернуть в 
сотейник.
6 Добавить оставшуюся 
вишню и крахмал, хорошо 
перемешать, довести до 
кипения и снять с огня, 
остудить.

Вишневый

6
порций

196
кКал

45
минут

4
порции

104
кКал
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ИНГРЕДИЕНТЫ:

300 г замороженной 
брусники

120 сахара

ИНГРЕДИЕНТЫ:

300 г замороженной 
вишни (без косточек)

1 зеленое яблоко
100 г сахара

200 мл красного 
виноградного сока

50 г сливочного масла
20 г кукурузного крахмала

10
минут

КАК ПРИГОТОВИТЬ:
1 Бруснику, не разморажи-
вая, засыпать сахаром.
2 Когда ягоды полностью 
оттают, а сахар растворит-
ся, переложить в ковшик, 
довести до 
кипения, 
варить 
5 минут, 
снять 
с огня, 
осту-
дить.
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Бананово-карамельный

КАК ПРИГОТОВИТЬ:
1 Из апельсинов выжать 
сок.
2 Вылить сок в ковшик, до-
бавить сахар, поставить 
ковшик на огонь.
3 Довести сок до кипения 
и полного растворения 
сахара, варить до состоя-
ния густого сиропа, снять 
с огня.
4 Добавить масло, раство-
рить его в сиропе.

Апельсиновый

4
порции

285
кКал

15
минут

4
порции

368 
кКал

15
минут

СОУСЫ СЛАДКИЕ

КАК ПРИГОТОВИТЬ:
1 Бананы очистить, наре-
зать колечками.
2 Сковороду хорошо разо-
греть, распустить в ней 
сливочное масло, всыпать 
сахар, довести, помеши-
вая, до карамелизации.
3 Слегка обжарить в по-
лученной карамели 
бананы.

ИНГРЕДИЕНТЫ:

2 апельсина
200 г сахара

100 г сливочного масла

ИНГРЕДИЕНТЫ:

2 банана
40 г сахара

60 г сливочного масла

лученной карамели 
бананы.
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СОУСЫ СЛАДКИЕ

Соус ореховый с черносливом

КАК ПРИГОТОВИТЬ:
1 Отделить желтки от бел-
ков.
2 Желтки взбить с сахаром 
добела.
3 Сливки подогреть до 50-
60 градусов.

4 Влить сливки в 
желтковую смесь, 

постоянно взбивая, 
до образования густого 

соуса.
5 Из лимона выжать сок, 
ввести его в соус.

Сливочно-лимонный

5
порций

231
кКал

25
минут

6
порций

215
кКал
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ИНГРЕДИЕНТЫ:

1 лимон
2 яйца

300 мл сливок
50 г сахара

1 час
30 минут

КАК ПРИГОТОВИТЬ:
1 Из апельсинов выжать 
сок.
2 Чернослив нарезать не-
крупно, орехи порубить.
3 Чернослив и орехи по-
ложить в сотейник, залить 
апельсиновым соком, по-
сыпать сахаром.
4 Довести до кипения и 
томить на небольшом огне 
50-60 минут.

ИНГРЕДИЕНТЫ:

4 апельсина
100 г чернослива 

(без косточек)
50 г орехов

100 г сахара

ный

50-60 минут.

60 градусов.

по

60 град
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СОУСЫ 
НЕСЛАДКИЕ

Соус подчеркивает 
вкус блюда, придает 
ему неповторимость. 
Используя разные со-
усы, легко убедиться, 
насколько по-разному 
воспринимаются оди-
наково приготовлен-
ные блюда.
Все это касается и не-
сладких соусов к бли-
нам. Эксперименти-
ровать с ними – одно 
удовольствие, ведь 
добавление всего 
лишь щепотки какой-
нибудь ароматной 
приправы сделает 
ваш соус абсолютно 
неповторимым.

Рецепты

Секреты 
приготовления

Полезные 
советы
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СОУСЫ НЕСЛАДКИЕ 
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СОВЕТ
Для подачи к празд-
ничному столу в соус 
можно добавить не-
много (не более 50 г) 
красной икры. Вмеши-
вать икру нужно акку-
ратно, ложкой, чтобы 
не повредить целост-
ность икринок.

Сметанный

КАК ПРИГОТОВИТЬ:
1 В сухом сотейнике под-
жарить муку до светло-бе-
жевого цвета.
2 Добавить масло, сме-
шать.
3 Влить, постоянно поме-
шивая, сливки.
4 Добавить щепотку му-
скатного ореха, варить на 
небольшом огне до загу-
стения, остудить.

Бешамель

4-6
порций

105
кКал

20
минут

4
порции

228 
кКал

10
минут

КАК ПРИГОТОВИТЬ:
1 Всю зелень нарезать 
произвольно. Выжать сок 
из лимона.
2 В чашу блендера сло-
жить все ингредиенты, 
взбить на большой скоро-
сти до однородности.

ИНГРЕДИЕНТЫ:

100 г сметаны
1 ст. л. дижонской 

горчицы
50 г зеленого лука

20 г петрушки или укропа
четверть лимона

30 мл растительного 
масла (без запаха)

ИНГРЕДИЕНТЫ:

1,5 ст. л. муки
50 г сливочного масла

500 мл сливок
щепотка мускатного ореха

ДЕТАЛИ
Вариантов возникновения этого соуса много, одни 
считают его родиной Францию, ведь название зна-
менитой заправке дал распорядитель королевско-
го стола Людовика Четырнадцатого маркиз Беша-
мель. Другие уверены, что следы ведут к Екатери-
не Медичи – и именно она привезла с поварами из 
Италии этот соус.
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Черничный

КАК ПРИГОТОВИТЬ:
1 Выжать сок из апельси-
на.
2 Клюкву положить в со-
тейник, залить апельси-
новым соком, добавить 
бадьян и щепотку корицы, 
варить 5 минут.
3 Содержимое сотейника 
процедить, клюкву проте-
реть сквозь мелкое сито.
4 В клюквенное пюре до-
бавить 50 мл горячей во-
ды, посолить, поперчить, 
нагреть, добавить масло, 
размешать до однородно-
сти, снять с огня.

Клюквенный

4
порции

197
кКал

25
минут

КАК ПРИГОТОВИТЬ:
1 Чернику, не размора-
живая, посыпать сахаром, 
оставить до полного раз-
мораживания.
2 Переложить чернику 
вместе с выделившимся 
соком в сотейник, доба-
вить остальные ингреди-
енты, довести до кипения, 
варить на самом малом 
огне 15 минут.
3 Готовый соус проце-
дить, оставшиеся ягоды 
протереть сквозь мелкое 
сито.

СОУСЫ НЕСЛАДКИЕ 

ИНГРЕДИЕНТЫ:

200 г клюквы
1 апельсин

15 г сливочного масла
1 звездочка бадьяна

щепотка корицы
молотый черный перец

соль по вкусу

ИНГРЕДИЕНТЫ:

300 г замороженной 
черники

20 г сахара
20 мл бальзамического 

уксуса
щепотка солищепотка соли

4
порции

49 
кКал

30
минут

4 197 25

соль по вкусу

сти, снять с огня.
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ХОЗЯЙКЕ НА ЗАМЕТКУ
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Как выбрать 
правильную сковороду 
для блинов

Форма
Блинная 
сковоро-
да должна 
иметь низ-
кие бортики, 
толстое дно и 
длинную руч-
ку, которая 
не нагрева-
ется. Диа-
метр блинной 
сковороды в 
идеале должен 
совпадать с желае-
мым диаметром 
блинов.
Встречаются 
блинные сково-
роды квадратной 
формы – в ква-
дратные блины 
легче и удобнее 
заворачивать на-
чинку, а также со 
специальными вы-
емками – иногда 
фигурными – под 
маленькие блин-
чики или оладьи.

Покрытие
Сковороды с анти-
пригарным по-
крытием – тефло-
ном или керами-
кой – чрезвычай-

Хорошая сковорода – необходимое условие для 
того, чтобы блины получились ровными, краси-

выми и вкусными. В идеале на сковороде для 
блинов лучше не готовить больше вообще 

ничего, в противном случае возмож-
ны неприятные неожиданности.

но удобны, но 
требуют особого 
обращения. Для 
того, чтобы го-
товить на таких 
сковородах, необ-
ходимы дере-
вянные или 
силиконовые 
лопатки. 
Мраморное или 
гранитное по-
крытие не боится 
железных лопаток, 
служит достаточ-
но долго. Един-
ственный минус 
таких покрытий – 

высокая 
цена.

Материал 
Чугунная сково-
рода не боится 
вообще ничего, 
кроме сырости, 
и может служить 
практически веч-
но. Алюминиевая 

сковоро-
да – са-
мый бюд-
жетный 

вари-
ант, но 
прослу-
жит она 

недолго. 
Из-за тон-

кости материала 
алюминиевые ско-
вороды очень ско-
ро деформируют-
ся, что исключает 
необходимый для 
блинов равномер-
ный прогрев.

го
я 

х 
еоб-

высокая
цена.
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ХОЗЯЙКЕ НА ЗАМЕТКУ

ТАБЛИЦА МЕР И ВЕСОВ

Название
Тонкий 
стакан 

(250 см3)

Граненый 
стакан 

(200 cм3)

Столовая 
ложка

Чайная 
ложка

Варенье 330 270 50 17
Вода 250 200 18 5
Овсяная крупа 70 50 12 3
Гречневая крупа 210 165 25 7
Изюм 190 155 25 7
Кислота лимонная 
сухая 25 8

Корица молотая 20 8
Кофе молотый 20 7
Крахмал 
картофельный 180 150 30 10

Мак 155 135 18 5
Манка 200 160 25 8
Маргарин 230 180 15 4
Масло 
растительное 230 190 17 5

Масло сливочное 240 185 20 8
Мед 325 265 35 12
Молоко сгущенное 300 250 30 12
Молоко цельное 250 200 20 5
Мука картофельная 180 150 30 10
Мука пшеничная 160 130 30 10
Орехи 170 130 30 10
Пшено 220 200 25
Пюре ягодное 350 290 50 17
Рис 230 180 25 8
Сахарная пудра 180 140 25 10
Сахарный песок 200 180 25 8
Сливки 250 210 25 10
Сметана 250 210 25 10
Сода питьевая 28 12
Соль 320 220 30 10
Сухари молотые 125 100 15 5
Уксус 250 200 15 5
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ХОЗЯЙКЕ НА ЗАМЕТКУ

ТАБЛИЦА КАЛОРИЙНОСТИ МОЛОЧНЫХ 
ПРОДУКТОВ

Продукт Калорийность, 
кКал/100 г

Йогурт нежирный 59

Кефир жирный 62

Молоко сухое 469

Молоко цельное 62

Молоко 3,5 % 160

Молоко 1,5 % 118

Молоко сгущенное с сахаром 324

Простокваша обезжиренная 95

Сливки 10 % 118

Сливки 20 % 199

Сметана 25 % 284

Творог обезжиренный 75

Творог 20 % 233

ТАБЛИЦА КАЛОРИЙНОСТИ МАСЛА И ЖИРА

Продукт Калорийность, 
кКал/100 г

Жир свиной топленый 882

Маргарин сливочный 746

Маргарин столовый молочный 744

Масло оливковое 898

Масло подсолнечное 899

Масло сливочное 82,5 % 747

Масло топленое 855

Масло кукурузное 899

Масло миндальное 816

Масло облепиховое 896

Масло тыквенное 896

Масло шоколадное 642

Масло горчичное 898

Масло арахисовое 899

Масло конопляное 899
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