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    Алексей Сабадырь

    Сытные завтраки: от омлета до запеканок

Введение
Утро начинается с завтрака – и именно от него во многом зависит, каким будет весь день. Сытный и правильно приготовленный завтрак помогает проснуться, наполняет организм энергией и создаёт ощущение уюта и заботы о себе и близких.
К сожалению, в повседневной спешке завтраки часто становятся однообразными или слишком лёгкими. Эта книга создана, чтобы показать: утренние блюда могут быть простыми, быстрыми и при этом по-настоящему вкусными и питательными.
В книге«Сытные завтраки: от омлета до запеканок» собраны рецепты, которые подойдут для разных вкусов и ситуаций:
●быстрые блюда для рабочих будней;


●сытные завтраки для всей семьи;


●уютные рецепты для выходных и праздничных утр;


●варианты как сладких, так и несладких блюд.


Вы научитесь готовить разнообразные омлеты и яичницы, каши и блюда из круп, блины, сырники и оладьи, горячие бутерброды, а также запеканки, которые можно приготовить заранее. Каждый рецепт сопровождается понятными инструкциями и советами, чтобы результат всегда радовал.
Пусть эта книга станет источником вдохновения для ваших утр, поможет сделать завтрак любимой традицией и наполнит дом ароматом свежеприготовленной еды. Готовьте с удовольствием и начинайте каждый день вкусно!
Глава 1. Омлеты и яичницы
Классика завтраков в сытном и разнообразном исполнении
Омлеты и яичницы – основа утреннего меню во многих странах мира. Они готовятся быстро, требуют минимального набора продуктов и при этом легко превращаются в сытное и полноценное блюдо. Добавляя овощи, сыр, мясо или рыбу, можно каждый день создавать новый вкус, не повторяясь.



1. Классический омлет на молоке
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Ингредиенты (на 1–2 порции):
●Яйца – 3 шт.


●Молоко – 60 мл


●Сливочное масло – 10 г


●Соль – по вкусу


Приготовление:
В миске взбейте яйца с молоком и солью до однородности, не переусердствуя.


Разогрейте сковороду на среднем огне, растопите масло.


Вылейте яичную смесь и готовьте под крышкой 3–5 минут.


Снимите с огня, когда омлет станет пышным и нежным.


Совет: Не переворачивайте омлет – так он сохранит воздушную текстуру.



2. Омлет с сыром и зеленью
Ингредиенты:
●Яйца – 3 шт.


●Молоко – 50 мл


●Твёрдый сыр – 70 г


●Зелень (укроп, петрушка) – по вкусу


●Масло, соль


Приготовление:
Взбейте яйца с молоком и солью.


Вылейте смесь на разогретую сковороду.


Посыпьте тёртым сыром и зеленью.


Готовьте под крышкой 4–5 минут.


Совет: Используйте смесь сыров для более насыщенного вкуса.



3. Омлет с ветчиной и помидорами
Ингредиенты:
●Яйца – 3 шт.


●Ветчина – 80 г


●Помидор – 1 шт.


●Молоко – 50 мл


●Масло, соль


Приготовление:
Нарежьте ветчину кубиками, помидор – ломтиками.


Обжарьте ветчину 1–2 минуты.


Добавьте помидоры, слегка прогрейте.


Залейте яичной смесью и готовьте под крышкой 5 минут.




4. Омлет с грибами и луком
Ингредиенты:
●Яйца – 3 шт.


●Шампиньоны – 100 г


●Лук – ½ шт.


●Молоко – 50 мл


●Масло, соль, перец


Приготовление:
Грибы нарежьте ломтиками, лук мелко.


Обжарьте лук до мягкости, добавьте грибы.


Тушите до испарения жидкости.


Залейте яйцами и готовьте под крышкой 5 минут.




5. Яичница с беконом и сыром
Ингредиенты:
●Яйца – 2–3 шт.


●Бекон – 80 г


●Твёрдый сыр – 50 г


●Перец – по вкусу


Приготовление:
Обжарьте бекон до хрустящей корочки.


Вбейте яйца прямо в сковороду.


Посыпьте тёртым сыром.


Готовьте до желаемой степени прожарки.


Совет: Солить лучше после приготовления – бекон уже солёный.



6. Омлет с овощами и специями
Ингредиенты:
●Яйца – 3 шт.


●Болгарский перец – ½ шт.


●Кабачок – 50 г


●Молоко – 50 мл


●Специи, соль


Приготовление:
Нарежьте овощи мелкими кубиками.


Обжарьте их 3–4 минуты.


Залейте яичной смесью со специями.


Готовьте под крышкой до готовности.




7. Омлет с курицей и сыром
Ингредиенты:
●Яйца – 3 шт.


●Куриное филе (отварное или запечённое) – 100 г



Конец ознакомительного фрагмента.

Текст предоставлен ООО «Литрес».

Прочитайте эту книгу целиком, купив полную легальную версию на Литрес.

Безопасно оплатить книгу можно банковской картой Visa, MasterCard, Maestro, со счета мобильного телефона, с платежного терминала, в салоне МТС или Связной, через PayPal, WebMoney, Яндекс.Деньги, QIWI Кошелек, бонусными картами или другим удобным Вам способом.
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