
1БЛИНЫ, ОЛАДУШКИ, БЛИНЧИКИ

12+

БЛИНЫ, 
ОЛАДУШКИ, 
БЛИНЧИКИ



2 калорийность указана на 100 г продукта



3БЛИНЫ, ОЛАДУШКИ, БЛИНЧИКИ

СОДЕРЖАНИЕ

ОЛАДУШКИ
Пышные оладьи с изюмом на кефире 36
Дрожжевые оладьи на сметане ............37
Пышные оладушки-пончики  .................37
Оладушки на питьевом йогурте ...........38
Творожные оладьи с зеленью ................39
Оладьи с яблоками и корицей ...............39
Оладьи с курицей и капустой.................40
Оладьи-пицца ................................................41
Оладьи с рыбным припеком ...................41
Оладьи с грибами ........................................42
Кабачковые оладьи с сыром ...................43
Манные оладьи 
с клюквенным соусом ................................44
Диетические оладьи ...................................45
Оладьи из рисовой муки на кефире....45
Кукурузные панкейки с кефиром .........46
Оладьи в мультиварке ...............................47
Морковные оладьи .....................................47

БЛИНЧИКИ
Блинчики с цветной капустой ................50
Ржаные блинчики с соусом 
с красной икрой............................................51
Блины-улитки с мясом ...............................51
Блинные рулетики 
с языком и грибами .....................................52
Блинчики с копченой сельдью ..............53
Роллы из блинов с начинкой ..................53
Блинчики с ароматом гор ........................54
Блинчики с грибами 
под сливочным соусом ..............................55
Блинные мешочки 
с жюльеном из красной рыбы................56
Разноцветные блинчики ...........................57
Тонкие блины с вишней ............................58
Блинчики с жареной 
капустой и яйцами .......................................59
Картофельные блинчики 
с сырной начинкой ......................................60

СОУСЫ И ПОДЛИВКИ
Овощная подлива к блинчикам ............62
Сливочно-грибной соус ............................63
Чесночно-сметанный соус .......................63
Сладкий вишневый соус ...........................64
Банановый соус .............................................64
Клюквенный соус .........................................65
Соус из мандаринов ....................................65

От редакции ...................................................4 

ВИДЫ ТЕСТА 
И СПОСОБЫ ПРИГОТОВЛЕНИЯ

Блины заварные на молоке .....................6
Блины из пшеничной муки ......................7
Блины на сухом молоке ............................7
Кукурузные блины с соусом ....................8
Просяные блины ..........................................9
Овсяные блины на молоке ......................9
Гречневые блины .........................................10
Гречневые блины на сыворотке ............11
Гречневые блины с яблоками ................11
Нутовые блины 
с чесночно-сметанной заправкой .......12
Ржаные цельнозерновые блины ..........13
Блины из рисовой муки.............................13
Дрожжевые блины на опаре ..................14
Блины дрожжевые с соусом....................15
Сырные дрожжевые блины .....................15
Заварные блины на ряженке ..................17
Блины на пиве ................................................17
Блины с картофельным пюре .................18
Блины с лимонным вкусом ......................19
Блины с тыквенным пюре на кефире ....19
Фасолевые блины 
со сливочно-сырным соусом ..................20

БЛИНЫ
Блины из цельнозерновой муки ...........22
Блинчики гречневые с изюмом .............23
Заварные блины с отрубями ..................23
Блины «Боярские» ........................................24
Рязанские каравайцы .................................25
Пшенные блины на опаре ........................25
Креспелле с рикоттой и шпинатом .....26
Голландские паннекокены .......................27
Скандинавские лефсе ................................27
Марокканские мсемен...............................28
Китайские конг ю бинг ...............................29
Блинный пирог с рыбой ............................30
Блинница с курицей и грибами .............31
Блины с грибным припеком ...................32
Блинчики с припеком 
из лука и бекона ............................................33
Блины с припеком из сосисок и сыра .33
Блинчики с яблочно-коричным 
припеком .........................................................34



4 калорийность указана на 100 г продукта

ОТ РЕДАКЦИИ

ДОРОГИЕ ДРУЗЬЯ!

Блины и любые другие блюда из жидкого 
теста особенно популярны в начале года, на 
Масленицу. Хочется разгуляться и устроить 
настоящий кулинарный праздник! Тем более 
что застолье с блинами получится очень 
бюджетным, ведь ингредиенты для основ-
ного блюда – самые что ни на есть простые 
и доступные. Однако было бы ошибкой ду-
мать, что блинами люди бывают сыты, толь-
ко когда провожают зиму. В остальное вре-
мя это лакомство прекрасно справляется и с 
«ролью» завтрака, и полдника, и закуски на 
праздники, и просто «палочки-выручалоч-
ки», когда вот-вот нагрянут гости. В нашем 
выпуске вы найдете:
 классические рецепты блинов, про-
веренные десятилетиями и даже века-
ми;
 рецепты блинов из привычных и не-
обычных ингредиентов;
 подсказки, как сделать приготовле-
ние блинов легким и приятным;
 идеи по тому, как разнообразить по-
дачу блинов;
 рецепты оладий и блинов с начинка-
ми на самый взыскательный вкус.

Так что предлагаем вам надеть любимый 
фартук, заранее приготовить ингредиенты, 
открыть наш сборник рецептов и присту-
пить к волшебству блинотворения. А уж по-
вод для блинов обязательно отыщется! 

Домашний повар, № 1 (52)/2022 
Блины, оладушки, блинчики
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ВИДЫ ТЕСТА 
И СПОСОБЫ 
ПРИГОТОВЛЕНИЯ

Рецепты

Секреты 
приготовления

Полезные 
советы

Это только на пер-
вый взгляд кажется, 
что тесто для блинов 
готовится одинаково: 
закинули ингредиен-
ты в миску, смешали 
как следует, чтобы 
комочков не было, – 
и вперед к плите! На 
самом деле много 
зависит от ингреди-
ентов, способов их 
подготовки и так да-
лее. Тот, кто привык 
печь блины из пше-
ничной муки, а затем 
попробовал нутовую 
или рисовую, с нами 
согласится. Успех в 
деталях, на них и об-
ращаем внимание!
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ВИДЫ ТЕСТА И СПОСОБЫ ПРИГОТОВЛЕНИЯ

СОВЕТ 
• • Все ингредиенты лучше подготовить заранее, чтобы 
они были комнатной температуры.
• • Для смазывания сливочное масло лучше растопить 
и смазывать блины при помощи силиконовой кули-
нарной кисточки.

КАК ПРИГОТОВИТЬ:
1 Разбить в миску яйца, добавить соль и сахар, взбить.
2 Влить чуть теплое молоко, тщательно перемешать.
3 Муку просеять через сито, смешать с разрыхлителем. 
4 Понемногу вмешивать муку в яично-молочную смесь, 
хорошо перемешать, чтобы растворились все комочки.
5 Интенсивно помешивая, понемногу вводить кипяток.
6 Растопить 40 г сливочного масла и ввести его в тесто, 
перемешать. Оно должно получиться достаточно жид-
кой консистенции, хорошо растекаться.
7 Нагреть сковороду-блинницу, убавить огонь до не-
большого, смазать растительным маслом.
8 Налить на сковороду немного теста, распределить 
тонким слоем, подождать, когда поверхность станет ма-
товой, перевернуть.
9 Складывать блины стопкой, смазывая оставшимся сли-
вочным маслом. 

Блины заварные 
на молоке

5-6
порций

ИНГРЕДИЕНТЫ:

1 стакан молока
200 г муки

1 стакан кипятка
2 яйца 

1 ст. л. сахара
1 ч. л. соли

0,5 ч. л. разрыхлителя
40 г сливочного масла + 

для смазывания
растительное масло 

190
кКал

40 
минут
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ВИДЫ ТЕСТА И СПОСОБЫ ПРИГОТОВЛЕНИЯ

 ИНГРЕДИЕНТЫ:

 100 г муки 
 120 г сливочного масла 

 6 желтков
 120 г сахара

 300 мл сливок 20 % 
сахарная пудра

КАК ПРИГОТОВИТЬ:
1 Просеять в миску муку, 
добавить в нее остальные 
сухие ингредиенты, пере-
мешать.
2 Сделать в муке углубле-
ние, влить половину воды, 
вымесить тесто венчиком.
3 Добавить яйцо, переме-
шать, долить оставшуюся 
воду и снова перемешать. 
Оставить на 10 минут для 
набухания муки.
4 Разогреть сковороду, 
смазать растительным 
маслом. Выпекать блины с 
двух сторон, готовые скла-
дывать конвертиками.

Блины на сухом молоке

Блины из пшеничной муки

30 
минут 

150
кКал

4
порции

ИНГРЕДИЕНТЫ:

150 г муки
2 стакана воды

50 г сухого молока
1 яйцо

1 ст. л. сахара
0,5 ч. л. соли

1 ч. л. разрыхлителя
0,5 ч. л. ванилина

1 ст. л. растительного 
масла

шать сверху вниз и печь 
блины на небольшом огне. 
Эти блины надо не снимать 
лопаткой, а опрокидывать 
со сковороды на блюдо, 
затем посыпать каждый 
сахарной пудрой.

3-4
порции

1
час

260
кКал

КАК ПРИГОТОВИТЬ:
1 Растопить сливочное 
масло, слегка остудить и, 
размешивая лопаткой, до-
бавить по одному желтки.
2 Добавить сахар и ме-
шать, пока смесь не начнет 
пениться.
3 Развести 100 г муки в 200 
мл сливок, прокипятить, 
непрерывно помешивая. 
Когда масса по густоте ста-
нет, как тесто для блинов, 
снять с огня и непрерывно 
размешивать на холоде, 
пока не остынет. 
4 Получившуюся массу 
влить в подготовленную 
яично-масляную смесь и 
снова вымешивать лопат-
кой до однородности.
5 В конце положить 100 г
взбитых сливок, разме-

р удр
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ВИДЫ ТЕСТА И СПОСОБЫ ПРИГОТОВЛЕНИЯ

КАК ПРИГОТОВИТЬ:
1 Разбить яйцо в чашку и добавить жидкий мед. Слегка 
взбить.
2 Добавить теплое молоко и растопленное сливочное 
масло, перемешать.
3 Просеять в глубокую миску кукурузную и пшеничную 
муку, всыпать соль по вкусу, куркуму и дрожжи. Все тща-
тельно перемешать.
4 Мучную смесь всыпать в яично-медовую, замесить те-
сто без комочков.
5 Накрыть миску с тестом салфеткой и дать настояться в 
теплом месте 1 час.
6 Смазать сковороду растительным маслом и нагреть. 
7 Выпекать блины с двух сторон и складывать стопкой.
8 Для соуса свежие ягоды положить в кастрюльку. Если 
ягоды замороженные, то нужно разморозить их при 
комнатной температуре.
9 Добавить в кастрюльку жидкий мед и поставить на ма-
лый огонь.
10 Помешать, как только ягоды дадут сок, всыпать крах-
мал, перемешать и потомить полминуты. Снять кастрю-
лю с огня и дать остыть соусу.
11 Полить стопку блинов соусом.

Кукурузные блины 
с ягодным соусом

4
порции

ИНГРЕДИЕНТЫ:

Для теста:
100 г кукурузной муки

50 г пшеничной муки
1 стакан молока

1 яйцо
1 ст. л. меда

0,5 ч. л. сухих дрожжей
0,5 ч. л. куркумы

2 ст. л. сливочного масла
соль 

Для ягодного соуса:
3 ст. л. малины

3 ст. л. черной смородины
1 ст. л. меда

1 ст. л. кукурузного 
крахмала

растительное масло

198
кКал

1 час
40 минут
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ВИДЫ ТЕСТА И СПОСОБЫ ПРИГОТОВЛЕНИЯ

 ИНГРЕДИЕНТЫ:

1/3 стакана пшенной 
крупы
1 яйцо

1,5 стакана молока
4-5 ст. л. пшеничной муки

2 ст. л. растительного 
масла

0,5 ч. л. соды
соль и сахар

сливочное масло

КАК ПРИГОТОВИТЬ:
1 Влить теплое молоко в 
чашку блендера, всыпать 
сахар и соду, посолить по 
вкусу.
2 Тщательно взбить смесь. 
Добавить просеянную му-
ку и еще раз взбить.
3 Вылить в емкость рас-
тительное масло, переме-
шать. Дать настояться  в 
течение часа.
4 Выпекать овсяные блины 
на раскаленной сковороде 
на растительном масле с 
двух сторон по 1-2 минуты.
5 Складывать блины в 
стопку, промазывая сли-

Овсяные блины на молоке

Просяные блины

1 час
30  минут 

216
кКал

4
порции

ИНГРЕДИЕНТЫ:

0,5 стакана овсяной муки
1 стакан молока

1 ст. л. растительного 
масла

1 ст. л. сахара
1/4 ч. л. соды

соль
сливочное масло

погружным блендером 
до однородного жидкого 
состояния. При необходи-
мости добавить еще муку. 
Перемешать венчиком.
4 Добавить растительное 
масло и разведенную в во-
де соду. Перемешать.
5 Выпекать блины на разо-
гретой сковороде, смазан-
ной растительным маслом.
6 При подаче смазать сли-
вочным маслом.

6
порций

50
минут

112
кКал

КАК ПРИГОТОВИТЬ:
1 Пшенную крупу (в стари-
ну ее называли просяной) 
выложить в кастрюльку и 
залить таким же количе-
ством воды. Довести до 
кипения и вылить в сито, 
промыть водой.
2 Выложить крупу в ка-
стрюлю и добавить сахар 
и соль. Залить водой в со-
отношении 1:2 и поставить 
на средний огонь. Через 10 
минут добавить ложку сли-
вочного масла, размазать 
по каше, выключить огонь 
и оставить под крышкой 
на 30 минут.
3 Подогреть молоко до 35 
градусов, выложить в не-
го охлажденную пшенную 
кашу. Разбить яйцо, доба-
вить сахар и соль. Всыпать 
муку. Хорошо взбить смесь 

вочным маслом. Накрыть 
всю стопку тарелкой и 
дать блинам время, чтобы 
стали мягкими.

соль и сахар
сливочное масло

и
о
н
м
в
п
и
н
3
г
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СОВЕТ
ГОТОВИМ ГРЕЧНЕВУЮ МУКУ
•  •   Высыпать гречку-ядрицу на рабочую поверхность, 
удалить черные зерна и посторонние примеси. Про-
мыть несколько раз в холодной воде, пока вода не 
станет прозрачной. Откинуть на сито, рассыпать на 
тканевом полотенце, прожарить 6-7 минут на сухой 
сковороде. Дать остыть до комнатной температуры. 
Смолоть гречку в кофемолке или блендере. 

ВИДЫ ТЕСТА И СПОСОБЫ ПРИГОТОВЛЕНИЯ

КАК ПРИГОТОВИТЬ:
1 Просеять гречневую и пшеничную муку.

2 В половине молока, подогретого до теплого состоя-
ния, растворить соль и сахар по вкусу. Всыпать дрожжи 
и оставить на 10 минут.

3 Постепенно всыпать гречневую и пшеничную муку, до-
бавить растопленное масло.

4 Добавить остальное молоко и желтки. Замесить тесто 
и оставить, пока не поднимется, на 1 час.

5 Жарить на разогретой сковороде с растительным мас-
лом 2 минуты. Аккуратно перевернуть и жарить еще 1 
минуту. Складывать стопкой и подавать горячими.

Гречневые блины

6
порций

ИНГРЕДИЕНТЫ:

1 стакан гречневой муки
6 ст. л. пшеничной муки

2 стакана молока
4 г сухих дрожжей

2 желтка
3 ст. л. растительного 

масла
соль и сахар

2 ст. л. сливочного масла

194
кКал

1 час
20 минут



11БЛИНЫ, ОЛАДУШКИ, БЛИНЧИКИ

ВИДЫ ТЕСТА И СПОСОБЫ ПРИГОТОВЛЕНИЯ

 ИНГРЕДИЕНТЫ:

1 стакан молочной 
сыворотки

2 ст. л. сливочного масла
1 яйцо

3 ст. л. гречневой муки
2 ст. л. пшеничной муки

0,5 ст. л. сахара
соль

растительное масло

КАК ПРИГОТОВИТЬ:
1 Слегка подогреть часть 
молока, развести в нем 
дрожжи и добавить сахар, 
слегка посолить.
2 Соединить в миске греч-
невую и пшеничную муку. 
Добавить подогретого мо-
лока, чтобы при размеши-
вании получилось жидкое 
тесто без комочков.
3 Добавить яйцо, вли-
вать оставшееся молоко и 
растопленное негорячее 
сливочное масло, пере-
мешать. Добавить молоко 
с дрожжами и оставить 
настояться на несколько 
часов. Из готового теста 
выпекать тонкие блины на 
растительном масле.
4 Яблоки разрезать на 
дольки, вырезать сердце-

Гречневые блины с томлеными яблоками 

Гречневые блины на сыворотке

40  
минут 

228
кКал

6
порций

ИНГРЕДИЕНТЫ:

1 стакан гречневой муки
0,5 стакана пшеничной 

муки
3 ст. л. сливочного масла

1 яйцо
2 стакана молока

3 ст. л. растительного 
масла

2 ст. л. сахара
8 г сухих дрожжей

Для приправы:
4 яблока

2 ст. л. сливочного масла
4 ст. л. сахара

0,5 ч. л. молотой корицы

смазав ее растительным 
маслом.
6 Готовые блины склады-
вать горкой и накрывать 
тарелкой для сохранения 
горячего состояния.

6
порций

50
минут

112
кКал

КАК ПРИГОТОВИТЬ:
1 В глубокую миску просе-
ять гречневую и пшенич-
ную муку.
2  Добавить сахар и соль 
по вкусу. Перемешать.
3 С помощью венчика 
взбить яйцо, вылить в му-
ку. Добавлять небольшими 
порциями сыворотку в му-
ку, вымешивая ложкой до 
однородного состояния. 
4 В сотейнике растопить 
сливочное масло и влить в 
тесто, перемешать.
5 Дать постоять тесту 1 
час. Выпекать блины на 
раскаленной сковороде, 

вину. Форму для выпечки 
смазать сливочным мас-
лом и выложить яблоки. 
5 Смешать сахар с кори-
цей, посыпать яблоки.
6 Выпекать в разогретой 
духовке при 210 градусах в 
течение 15 минут до кара-
мельного верхнего слоя.
7 Выложить блины на пор-
ционные тарелки, обло-
жить томлеными яблока-
ми.
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ВИДЫ ТЕСТА И СПОСОБЫ ПРИГОТОВЛЕНИЯ

КАК ПРИГОТОВИТЬ:
1 Взбить яйцо венчиком с щепоткой соли и сахара по 
вкусу.
2 В яичную смесь влить молоко, воду, оливковое масло и 
перемешать венчиком до однородности.
3 Оба вида муки просеять и смешать в емкости. Всыпать 
в жидкую смесь тонкой струйкой и постоянно переме-
шивать, чтобы не было комочков.
4 Хорошо вымесить тесто и дать постоять 30 минут.
5 Для заправки растопить масло в сотейнике, добавить 
муку и прожарить до легкого коричневого цвета. Поме-
шивать, избавляясь от комочков.
6 Влить теплую воду, перемешать и оставить на малом 
огне на 5 минут.
7 В отдельной чашке смешать сметану с солью и запра-
вить измельченным чесноком и специями.
8 Снять сотейник с огня, добавить сметанно-чесночную 
смесь и перемешать.
9 Прогреть соус на малом огне, помешивая и не доводя 
до кипения.
10 Разогретую сковороду смазать оливковым маслом и 
выпекать толстые блины с двух сторон.
11 Выкладывать блин за блином в стопку, промазывая их 
соусом. Полить соус сверху стопки. Подавать горячими.

Нутовые блины 
с чесночно-сметанной 
заправкой

4
порции

ИНГРЕДИЕНТЫ:

Для блинов:
1,5 стакана нутовой муки

1,5 стакана 
цельнозерновой муки

0,5 стакана молока
1 яйцо

50 мл воды
2 ч. л. оливкового масла

соль и сахар
Для заправки:

1 стакан жирной сметаны
1 ст. л. сливочного масла

2 зубчика чеснока
1 ст. л. пшеничной муки

150 мл воды
соль и сушеные специи

289
кКал

50 
минут



13БЛИНЫ, ОЛАДУШКИ, БЛИНЧИКИ

ВИДЫ ТЕСТА И СПОСОБЫ ПРИГОТОВЛЕНИЯ

 ИНГРЕДИЕНТЫ:

6 ст. л. цельнозерновой 
ржаной муки

500  мл сыворотки
2 яйца

растительное масло
1 ст. л. сахара

соль

КАК ПРИГОТОВИТЬ:
1 В глубокую миску раз-
бить яйцо, добавить сахар 
и посолить. Взбить венчи-
ком до появления пены.
2 Влить подогретое моло-
ко и растительное масло, 
еще раз взбить венчиком 
до однородного состоя-
ния.
3 Всыпать тонкой струй-
кой при помешивании 
рисовую муку, добавить по 
вкусу чуть ванилина и еще 
раз перемешать. 
4 Дать тесту постоять 30 
минут.
5 Смазать сковороду рас-
тительным маслом для 
первого блина, разогреть.

Блины из рисовой муки

Ржаные цельнозерновые блины

30  
минут 

218
кКал

5
порций

ИНГРЕДИЕНТЫ:

0,5 стакана рисовой муки
1 яйцо

1 стакан молока
2 ст. л. растительного 

масла
1 ст. л. сахара

соль
ванилин

густовато, то можно доба-
вить немного сыворотки и 
перемешать.
5 Переворачивать блин, 
когда он подрумянится, 
поддев лопаточкой и взяв 
руками. Складывать стоп-
кой и накрывать тарелкой.

5
порций

1 час
20 минут

112
кКал

КАК ПРИГОТОВИТЬ:
1 Взбить в глубокой миске 
яйца, ввести, продолжая 
взбивать, соль и сахар.
2 Вымешивая венчиком, 
влить половину сыворот-
ки, всыпать просеянную 
муку и влить оставшуюся 
сыворотку.
3 Влить в тесто раститель-
ное масло, перемешать до 
состояния густых сливок.
4 Оставить настояться на 
1 час. Выпекать блины на 
смазанной тонким слоем 
растительного масла ско-
вороде, только для перво-
го блина. Наливать тонким 
слоем, поворачивая ско-
вороду так, чтобы тесто 
растекалось. Если тесто 

6 Выливать ложкой тесто 
на сковороду, дать ему 
разлиться по всей сково-
роде. Перед очередным 
блином перемешивать 
тесто. Обжаривать с двух 
сторон до румяного цвета. 
Подавать с вареньем или 
джемом.

соль
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ВИДЫ ТЕСТА И СПОСОБЫ ПРИГОТОВЛЕНИЯ

КАК ПРИГОТОВИТЬ:
1 Влить в миску теплую воду и добавить 1 ч. л. сахарного 
песка. Измельчить дрожжи и добавить к опаре. Хорошо 
размешать до полного растворения.
2 Понемногу вводить в опару 1 стакан просеянной муки, 
тщательно перемешивая. Накрыть миску полотенцем и 
поставить в теплое место. Когда опара увеличится в раз-
мере и начнет опадать – она готова. Растопить сливоч-
ное масло, слегка остудить. 
3 Отделить желтки от белков. Желтки растереть вместе с 
сахаром, добавить сливочное масло, посолить и хорошо 
размешать. Добавить смесь в опару и перемешать.
4 Всыпать в опару порциями оставшуюся просеянную 
муку и теплое молоко, перемешивая каждый раз до 
устранения комочков. Тесто накрыть полотенцем и по-
ставить в теплом месте подходить. Когда тесто подни-
мется – перемешать. Когда тесто поднимется во второй 
раз, добавить взбитые в пену белки с солью и аккуратно 
перемешать. Дать подняться еще раз.
5 Готовое тесто не перемешивать. Брать половником с 
края и выпекать на разогретой сковороде с раститель-
ным маслом. Когда блин зарумянится, перевернуть и 
еще пожарить до готовности.
6 Каждый блин смазывать сливочным маслом и уклады-
вать стопкой. Подавать горячими.

Дрожжевые 
блины на опаре

8
порций

ИНГРЕДИЕНТЫ:

3 стакана 
пшеничной муки

1 стакан воды
3 стакана молока

20 г свежих дрожжей
3 яйца

4 ст. л. сливочного масла
2 ст. л. сахара

соль

242
кКал

4
часа
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ВИДЫ ТЕСТА И СПОСОБЫ ПРИГОТОВЛЕНИЯ

 ИНГРЕДИЕНТЫ:

Для теста:
2 стакана пшеничной 

муки
500 мл молока

2 ст. л. сахара
1,5 ч. л. сухих дрожжей

соль и черный перец
Для соуса:

10 ломтиков сушеных 
белых грибов

1 луковица 
растительное масло

КАК ПРИГОТОВИТЬ:
1 Подогреть молоко, влить 
половину в глубокую ми-
ску и развести сухие дрож-
жи и сахарный песок.
2 Добавить понемногу 
просеянную муку, пере-
мешивая, и оставить в те-
плом месте на 1 час.
3 Когда опара поднимется, 
добавить взбитые желтки с 
солью, разогретое сливоч-
ное масло и оставшееся 
молоко. Все хорошо пере-
мешать и оставить на час.
4 Яичные белки взбить в 
пену и добавить в тесто 
вместе с натертым на мел-

Сырные дрожжевые блины

Блины дрожжевые с грибным соусом

2
часа

177
кКал

6
порций

ИНГРЕДИЕНТЫ:

1 стакан пшеничной муки
2 стакана молока

100 г твердого сыра
2 яйца

2 ст. л. сахара
1,5 ч. л. сухих дрожжей

2 ст. л. сливочного масла
соль

растительное масло

рубку и выложить в сотей-
ник. Добавить муку, соль 
и черный перец по вкусу, 
залить 1,5 стакана грибно-
го отвара. Тушить на не-
большом огне 20-30 минут, 
помешивая.
6 Блины обжаривать на ра-
зогретой сковороде, сма-
занной растительным мас-
лом с двух сторон. Стопку 
блинов полить грибным 
соусом.

8
порций

1 
час

184
кКал

КАК ПРИГОТОВИТЬ:
1 Замочить в холодной во-
де грибы на 3 часа.
2 Отварить в этой же воде 
до готовности. Грибы вы-
нуть шумовкой и хорошо 
промыть под проточной 
водой, отвар оставить для 
соуса. 
3 Развести дрожжи в части 
подогретого молока, раз-
мешать. Добавить сахар 
и соль, влить оставшееся 
молоко. Всыпать струйкой 
просеянную муку, переме-
шивая венчиком. Замесить 
тесто до консистенции гу-
стой сметаны. 
4 Оставить на 30-40 минут, 
чтобы тесто поднялось.
5 Обжарить на раститель-
ном масле измельченные 
грибы и лук. Грибы и лук 
пропустить через мясо-

кой терке сыром. Дать еще 
подняться. Выпекать бли-
ны на разогретой сковоро-
де на растительном масле. 
Готовые блины смазывать 
сливочным маслом и скла-
дывать стопкой.
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ВИДЫ ТЕСТА И СПОСОБЫ ПРИГОТОВЛЕНИЯ

 ИНГРЕДИЕНТЫ:

250 мл ряженки
1 яйцо

1 стакан пшеничной муки
4 ст. л. растительного 

масла + для жарки
3 ст. л. сахара

1 ч. л. соды
соль

1 стакан кипятка

КАК ПРИГОТОВИТЬ:
1 Взбить венчиком в миске 
яйца с добавленными са-
харом и солью.
2 Вливать в смесь теплое 
молоко, постоянно пере-
мешивая. Затем и пиво, 
также при постоянном по-
мешивании. Лучше брать 
бочковое свежесваренное 
пиво.
3 Муку просеять и добав-
лять в смесь частями, по-
стоянно взбивая, до густо-
го состояния.
4 Хорошо вымесить полу-
ченное тесто для блинов. 
5 Добавить соду, разведен-
ную водой, и растительное 
масло. Тесто хорошо выме-
сить и дать постоять 20 ми-
нут. Разогреть сковороду, 
смазанную растительным 

Блины на пиве

Заварные блины на ряженке

50
минут

223
кКал

6
порций

ИНГРЕДИЕНТЫ:

1 стакан пшеничной муки
1 стакан молока

1 стакан пива
4 ст. л. растительного 

масла
2 яйца

1 ст. л. сахара
1 щепотка соли

0,5 ч. л. соды

7 Влить растительное мас-
ло и еще раз перемешать. 
8 Разогреть сковороду с 
растительным маслом для 
первого блина. Выпекать 
блины с двух сторон.
9 Подавать со сметаной 
или вареньем.

4
порции

40
минут

289
кКал

КАК ПРИГОТОВИТЬ:
1 Разбить в глубокую ми-
ску яйцо, всыпать сахар и 
посолить по вкусу.
2 Взбить миксером или 
венчиком до состояния не-
большой пены.
3 Влить в смесь теплую 
ряженку.
4 В глубокий ковшик всы-
пать соду и влить кипяток, 
осторожно перемешать.
5 Влить кипяток с содой в 
яичную смесь с ряженкой, 
интенсивно перемеши-
вать.
6 Всыпать просеянную 
муку частями и вымесить 
тесто без комков.

маслом, наливать порцию 
теста, распределяя блин 
по всей сковороде тонким 
слоем. 
6 Печь до румянца 1 мину-
ту, перевернуть и жарить 
еще 1 минуту. Блины укла-
дывать стопкой, смазывая, 
по желанию, сливочным 
или топленым маслом. 
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ВИДЫ ТЕСТА И СПОСОБЫ ПРИГОТОВЛЕНИЯ

КАК ПРИГОТОВИТЬ:
1 Помыть картофель и очистить от кожуры. Порезать на 
крупные кусочки и выложить в кастрюлю.
2 Залить картофель кипятком, чтобы он только прикрыл 
кусочки. Немного посолить и варить на малом огне до 
готовности.
3 Лук очистить и измельчить на мелкие кубики. Обжа-
рить на растительном масле до золотистого цвета, осту-
дить.
4 Готовому картофелю дать остыть и выложить в чашу 
блендера вместе с оставшимся отваром.
5 Добавить яйца и взбить в пюре.
6 Выложить в глубокую миску, добавить теплое моло-
ко, растительное масло и обжаренный лук. Посолить по 
вкусу.
7 Добавлять понемногу просеянную муку частями, пере-
мешивая венчиком, до состояния густой сметаны. При 
необходимости добавить немного молока или муки, в 
зависимости от консистенции.
8 Дать постоять 30 минут. Выпекать на разогретой ско-
вороде с антипригарным покрытием. Для первого блина 
смазать растительным маслом.
9 Готовые блины складывать стопкой.

Блины 
с картофельным 
пюре

4
порции

ИНГРЕДИЕНТЫ:

1 стакан молока
3 средние картофелины

0,5 стакана пшеничной 
муки

3 яйца
1 луковица 

соль
растительное масло

154
кКал

1 час
20 минут
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ВИДЫ ТЕСТА И СПОСОБЫ ПРИГОТОВЛЕНИЯ

 ИНГРЕДИЕНТЫ:

1 лимон
0,5 стакана пшеничной 

муки
3 ст. л. рисовой муки

1 стакан молока
2 ст. л. сахара

100 мл воды
1 ч. л. ванильного сахара

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

масла
соль

КАК ПРИГОТОВИТЬ:
1 Взбить венчиком в глу-
бокой миске яйца, сахар 
и соль. 
2 Добавить тыквенное пю-
ре, перемешать. Влить по-
догретый кефир, всыпать 
понемногу муку, переме-
шанную с содой, постоян-
но взбивая тесто.
3 Хорошо вымесить тесто 
и добавить растительное 
масло, перемешать.
4 Выпекать блины на разо-
гретой сковороде, смазан-
ной растительным маслом, 
с двух сторон. Подавать в 
горячем виде со сметаной.

Блины с тыквенным пюре на кефире

Блины с лимонным вкусом

1 час
20 минут

165
кКал

8
порций

ИНГРЕДИЕНТЫ:

1 стакан готового пюре 
из тыквы

500 мл кефира
1 стакан пшеничной муки

2 яйца
2 ст. л. сахара

2 ст. л. растительного 
масла

0,5 ч. л. соды
соль

чиком. Всыпать пшенич-
ную муку и еще раз хоро-
шо взбить. Оставить на 15 
минут.
7 Выпекать блины на сред-
нем огне.

4
порции

1  час
30 минут

256
кКал

КАК ПРИГОТОВИТЬ:
1 Влить в глубокую миску 
подогретые молоко и воду. 
Всыпать дрожжи.
2 Лимон промыть, высу-
шить и снять аккуратно це-
дру, не задевая белую вну-
треннюю часть кожуры.
3 Добавить к жидкой сме-
си 1 ст. л. лимонной цедры, 
всыпать сахар и ваниль-
ный сахар. Хорошо раз-
мешать.
4 Добавить рисовую муку 
и растительное масло, раз-
мешать до однородного 
состояния. Накрыть ткане-
вым полотенцем и поста-
вить в теплое место.
5 Когда на поверхности 
опары появятся мелкие 
пузырьки, опара готова.
6 Влить желтки и посолить 
по вкусу. Взбить смесь вен-
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ВИДЫ ТЕСТА И СПОСОБЫ ПРИГОТОВЛЕНИЯ

КАК ПРИГОТОВИТЬ:
1 Фасоль перебрать, промыть под проточной водой. Вы-
ложить в миску.
2 Залить большим количеством холодной воды.
3 Оставить на 6 часов. Каждые 2 часа менять воду.
4 Промыть фасоль под проточной водой, выложить в со-
тейник и залить водой в пропорции 2:1.
5 Варить после закипания 1 час, подливая при необхо-
димости воду. Посолить по вкусу за 10 минут до готовно-
сти. Отбросить на сито и дать остыть.
6 Лук очистить, измельчить и пассеровать. 
7 Выложить в блендер фасоль и лук, взбить в пюре.
8 Добавить яйца, горчицу, муку и сахар, посолить по вку-
су. Взбить блендером до однообразного состояния. 
9 Влить в сотейник сливки, добавить нарезанный плав-
леный сырок и 1 ст. л. растительного масла. Поставить 
на огонь.
10 Помешивать венчиком до растворения сыра, довести 
до кипения и всыпать травы. Посыпать тертым твердым 
сыром, посолить и поперчить по вкусу.
11 Варить, помешивая, 2-3 минуты.
12 Выпекать блины на разогретой сковороде с расти-
тельным маслом на среднем огне.
13 Укладывать блины стопкой, поливая каждый соусом. 
Сверху также полить соусом.

Фасолевые блины 
со сливочно-сырным 
соусом

10
порций

ИНГРЕДИЕНТЫ:

Для блинов:
0,5 стакана белой фасоли

1 луковица 
1 стакан пшеничной муки

3 яйца
1 ч. л. сахара

2 ст. л. растительного 
масла

0,5 ч. л. соды
1 ч. л. горчицы

соль
Для соуса:

1 стакан сливок 15-20 %
1 плавленый сырок
50 г твердого сыра

0,5 ч. л. итальянских трав
1 ст. л. растительного 

масла
соль и черный перец

266
кКал

1 час
50 минут
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БЛИНЫ 

Рецепты

Секреты 
приготовления

Полезные 
советы

Ищете новые идеи 
для приготовления 
знакомых блинов? 
Тогда вам сюда. В 
этом разделе мы по-
добрали блины на 
самые разные случаи 
жизни и для самых 
разных запросов. На-
пример, варианты 
для тех, кто следит за 
фигурой и придер-
живается принципов 
правильного пита-
ния. Или для тех, кто 
хочет попробовать 
необычные сочета-
ния вкусов, харак-
терные для кухонь 
разных народов. Есть 
даже такие, кото-
рые отправят вас в 
историческое путе-
шествие – за вкуса-
ми блинов, которые 
готовили наши пра-
пра-прабабушки.
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КАК ПРИГОТОВИТЬ:
1 Взбить яйца с молоком, добавить соль и заменитель 
сахара, как следует смешать.

2 Муку и крахмал смешать, просеять и добавить в яично-
молочную смесь. Размешать венчиком, чтобы не оста-
лось комочков. Вмешать 2 ст. л. растительного масла.

3 Оставить на 15 минут.

4 Разогреть сковороду, слегка смазать ее маслом для 
первого блина. Убавить огонь. Налить немного теста, 
распределить по сковороде, обжарить с двух сторон.

5 В отличие от блинов из обычной муки, перед каждой 
порцией тесто нужно перемешивать, чтобы поднять осе-
дающий крахмал.

6 Складывать блины стопкой, накрывая крышкой или 
миской подходящего диаметра.

ИНГРЕДИЕНТЫ:

100 г цельнозерновой 
муки

50 г кукурузного крахмала
500 мл молока

2 яйца
соль

заменитель сахара
растительное масло

Блины 
из цельнозерновой 
муки

4-6
порций

1 
час 

БЛИНЫ

125
кКал

КСТАТИ
•  •  В качестве дополнения к блинам из цельнозерновой 
муки подойдут натуральный йогурт, мед, хумус.
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БЛИНЫ

Блинчики гречневые с изюмом
КАК ПРИГОТОВИТЬ:
1 Изюм замочить в горя-
чей воде на 20-30 минут.
2 Смешать и просеять оба 
вида муки.
3 Добавить разрыхлитель, 
сахар, щепотку соли, еще 
раз перемешать.
4 В мучную смесь влить 
сок, 2 ст. л. растительного 
масла и 2 ст. л. воды, 
замесить тесто 
с помощью миксера или 
венчика.
5 В готовое тесто добавить 
распаренный и отжатый 
изюм, еще раз переме-
шать.
6 Выпекать блинчики на 
смазанной маслом хорошо 
разогретой сковороде с 

КАК ПРИГОТОВИТЬ:
1 Отруби залить кефиром 
и оставить на полчаса.
2 Яйца взбить с сахаром и 
солью.
3 К кефиру с отрубями 
добавить взбитые яйца, 
крахмал, тщательно пере-
мешать.
4 Добавить в тесто соду и 
стакан крутого кипятка, 
перемешать и оставить 
еще на 15-
20 минут.
5 Жарить 
обыч-
ным спо-
собом на 
смазанной 
маслом 
сковороде.

Заварные блины с отрубями
ИНГРЕДИЕНТЫ:

3 ст. л. молотых отрубей
4 ст. л. кукурузного 

крахмала
2 яйца

1 стакан обезжиренного 
кефира

1 стакан кипятка
1 ч. л. сахара
0,5 ч. л. соды

растительное масло
соль

ИНГРЕДИЕНТЫ:

150 г гречневой муки
50 г пшеничной муки

1 ч. л. разрыхлителя
горсть изюма 
без косточек

50 мл фруктового сока
25 г сахара

растительное масло
соль

180 
кКал

110 
кКал

каждой стороны до румя-
ности.

4
порции

2
порции

30
минут

1 час
20 минут

ру
емешать и оставить
на 15-
инут.

арить 
ч-
спо-

ом на 
занной
лом 
вороде.
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КАК ПРИГОТОВИТЬ:
1 Раскрошить дрожжи, развести их в 2 стаканах подо-
гретого молока, добавить муку, 1 ст. л. сахара и поста-
вить для подъема. 

2 Взбить в отдельной миске яйца, добавить соль и сахар, 
хорошо размешать.

3 Добавить в миску оставшееся подогретое молоко, еще 
раз все смешать.

4 Вылить в смесь опару, замесить тесто без комочков.

5 Половину размягченного сливочного масла добавить 
в тесто, вторую оставить для смазывания сковороды. 

6 Вымесить тесто, накрыть миску полотенцем и поста-
вить в теплое место для расстойки.

7 В процессе брожения тесто дважды перемешать, что-
бы насытить кислородом. Это уберет кислый привкус. 
Расстаивать 30-40 минут.

8 Разогреть сковороду, смазать растопленным сливоч-
ным маслом.

9 Выпекать блины до румяности.

ИНГРЕДИЕНТЫ:

600 г муки
1 л молока

3 яйца
30 г дрожжей

200 г сливочного масла
3 ст. л. сахара

1 ч. л. соли

Блины «Боярские»

8-10
порций

1 час 
30 минут

БЛИНЫ

230
кКал

1 ч. л. соли
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БЛИНЫ

Рязанские каравайцы
КАК ПРИГОТОВИТЬ:
1 Подогреть молоко, от-
лить треть.
2 Взбить яйца, сахар и 
соль, соединить с третью 
молока.
3 Муку просеять, вмешать 
в яично-молочную смесь, 
взбить до растворения ко-
мочков.
4 Влить еще одну треть мо-
лока, перемешать.
5 Оставшуюся треть вски-
пятить и ввести в тесто 
при постоянном помеши-
вании.
6 Добавить 3-4 ст. л. рас-
тительного масла, еще раз 
вымесить.
7 Разогреть сковороду, 
смазать только для перво-

КАК ПРИГОТОВИТЬ:
1 Сварить пшенную кашу 
на воде до состояния «раз-
мазни».
2 Для опары соединить 
полстакана теплого моло-
ка, 1 ст. л. сахара, 1 ст. л. 
муки и дрожжи. Поставить 
в теплое место. 
3 Остывшую кашу рас-
толочь толкушкой или 
протереть через сито. До-
бавить муку, яйца, остаток 
сахара и опару. Все пере-
мешать и поставить в те-
плое место на 50-60 минут.
4 Добавить остаток мо-
лока и вновь все переме-
шать, оставить тесто для 
поднятия. Перед выпечкой 
не перемешивать. Выпе-

Пшенные блины на опаре
ИНГРЕДИЕНТЫ:

1,5 стакана муки
1 стакан пшена

3 яйца
20 г дрожжей

2 стакана молока
2 ст. л. сахара

1 ч. л. соли
растительное масло

ИНГРЕДИЕНТЫ:

350 г пшеничной муки
1 л молока

4 ст. л. сахара
1 ч. л. муки

5 яиц
растительное масло

190 
кКал

20 
кКал

кать блины на разогретой 
и смазанной маслом ско-
вороде при средней тем-
пературе до готовности.

го блина. Выпекать тон-
кие блины на небольшом 
огне с двух сторон до 
румяности.

6-8
порций

6-8
порций

50
минут

1 час
40 минут
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КАК ПРИГОТОВИТЬ:
1 В емкости взбить яйца, всыпать просеянную муку.
2 Влить порциями подогретое молоко, постоянно по-
мешивая. Сливочное масло растопить на водяной бане, 
добавить к тесту и посолить.
3 Тесто взбить венчиком и дать отстояться под полотен-
цем 15 минут. В миску выложить рикотту, добавить поло-
вину пармезана, посолить, поперчить, добавить мускат-
ный орех, перемешать.
4 Шпинат бланшировать в кипятке 2-3 минуты, откинуть, 
хорошо отжать, измельчить и смешать с рикоттой.
5 Испечь тонкие блинчики на блинной сковороде.
6 На половинку каждого блина уложить порцию начин-
ки, сложить вчетверо. Перед подачей нагреть креспелле 
до теплого состояния в микроволновке или духовке и 
посыпать натертым пармезаном.

ИНГРЕДИЕНТЫ:

2 стакана муки
1 л молока

4 яйца
2 ст. л. сливочного масла

400 г рикотты
150 г шпината

8 ст. л. тертого пармезана
соль и черный перец 

мускатный орех

Креспелле с рикоттой 
и шпинатом

6
порций

1 час 
20 минут

БЛИНЫ

181
кКал

НАЧИНКИ ДЛЯ КРЕСПЕЛЛЕ
•  Итальянские блинчики (креспелле) могут иметь как 
несладкие, так и десертные начинки. Одна из наибо-
лее популярных – креспелле со сливочным соусом и 
грибами. Еще один рецепт: с итальянским сливочным 
сыром (маскарпоне) и сгущенным молоком. Креспел-
ле по-флорентийски начиняют шпинатом, рикоттой 
(традиционный итальянский сывороточный сыр) и на-
тертым пармезаном, поливая соусом бешамель.

6
к
д
п
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БЛИНЫ

Голландские паннекокены
КАК ПРИГОТОВИТЬ:
1 Просеять муку в миску, 
сделать в ней углубление и 
разбить туда яйца. Взбить 
венчиком. Влить молоко 
комнатной температуры и 
сахар, размешать.
2 Добавить растопленное 
сливочное масло и ара-
хисовое масло, еще раз 
взбить. Выпекать на сма-
занной маслом сковороде 
с двух сторон.
3 Подавать с начинкой.

1 Картофель почистить, от-
варить, растолочь в пюре 
и охладить.
2 Добавить сливки, масло, 
сахар и соль, перемешать 
до однородности.
3 Постепенно вводить му-
ку, чтобы получилось мяг-
кое тесто.
4 Скатать из теста колба-
ски толщиной 4-5 см, наре-
зать на кусочки и отпра-
вить на несколько минут в 
морозилку.
5 Каждый кусочек раска-
тать в лепешку толщиной 
полсантиметра, обжарить 
на растительном масле с 
двух сторон до румяности. 

Скандинавские лефсе
ИНГРЕДИЕНТЫ:

500 г картофеля
1 стакан сливок

250 г муки
100 г сливочного масла

1 ч. л. сахара
1 ч. л. соли

растительное масло

ИНГРЕДИЕНТЫ:

200 г муки (пшеничной 
или гречневой)
500 мл молока

4 яйца
2 ст. л. арахисового масла

30 г сливочного масла
1 ст. л. сахара

соль
растительное масло

156 
кКал

140 
кКал

6 Готовые блины скаты-
вать в трубочки.

4
порции

3-4
порции

20
минут

40 
минут

КСТАТИ
•  •  Паннекокены обязательно подаются с начинкой. Ей 
может быть поджаренное яйцо, сыр, колбаса, ягоды, 
фрукты и т.д. В Голландии популярностью пользуют-
ся «блинные корабли». Семьи с детьми отправляются в 
путешествие на корабле, чтобы полюбоваться видами с 
воды и поесть блинов с разнообразными начинками. 
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КАК ПРИГОТОВИТЬ:
1 Просеять в большую миску муку и манку, добавить 
соль и перемешать.
2 Воду подогреть до теплого состояния, влить в муку и 
замесить тесто. Замешивать около 10 минут, пока оно не 
станет эластичным. Накрыть пленкой и оставить на 30 
минут для набухания муки и манки.
3 Разделить тесто на 18-20 частей, каждую часть скатать 
в шарик. 
4 Смазать доску растительным маслом, раскатать каж-
дый шар в тонкий блин. 
5 Поверхность блина припылить мукой и семолиной, 
сложить конвертиком, слегка потянуть в стороны.
6 Обжарить конвертики на сухой сковороде до румяно-
сти.
7 Подавать с разными начинками.

ИНГРЕДИЕНТЫ:

300 г манки-семолины
150 г муки

1,5 стакана воды
1 ст. л. сливочного масла

1 ст. л. растительного 
масла

2 ч. л. соли

Марокканские 
мсемен

4
порции

50
минут

БЛИНЫ

180
кКал

КСТАТИ
•  •  Марокканцы едят такие слоеные блинчики в тече-
ние всего дня. К ним можно подавать мед, они идут 
вместо хлеба к мясу. Но особенно вкусны с ломтиком 
помидора и куском рассольного сыра.

2 ч. л. соли
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БЛИНЫ

КАК ПРИГОТОВИТЬ:
1 Просеять в большую миску муку, смешать с солью, сде-
лать углубление.

2 Воду вскипятить, подождать 1-2 минуты, влить в муку 
при постоянном помешивании. 

3 Когда масса остынет, чтобы не обжигала руки, пере-
ложить ее на стол и вымешивать руками. Тесто должно 
получиться эластичным и не липнуть к рукам.

4 Зеленый лук мелко покрошить и смешать с солью.

5 Разделить тесто на 12 шариков. Каждый кусочек рас-
плющивать руками или раскатывать в прямоугольник 
толщиной 2-3 мм.

6 Смазать каждый кусок кунжутным маслом, присыпать 
луком. 

7 Завернуть прямоугольник теста в плотную трубочку, 
свернуть ее в улитку и прищипнуть края. Раскатать улит-
ку до толщины 4-5 мм. Повторить еще 11 раз.

8 Разогреть сковороду с толстым дном, убавить огонь до 
среднего, смазать растительным маслом.

9 Выпекать все 12 блинчиков с двух сторон до румяно-
сти.

ИНГРЕДИЕНТЫ:

350 г муки
1 стакан воды

соль
пучок зеленого лука

1 ст. л. кунжутного масла

Китайские 
конг ю бинг

4
порции

1
 час 

120
кКал



30 калорийность указана на 100 г продукта

КАК ПРИГОТОВИТЬ:
1 Взбить 2 белка, поставить в холодильник. Затем взбить 
2 желтка с сахаром и солью.
2 Молоко подогреть до 35-40 градусов, сливочное масло 
размягчить. 
3 Влить молоко в желтки, добавить масло, помешивая, 
всыпать муку. В завершение влить 2 ст. л. растительного 
масла и взбитые белки. 
4 Разогреть сковороду, убавить огонь, смазать расти-
тельным маслом для первого блина. Испечь блины, скла-
дывая их стопкой и накрывая миской.
5 Для начинки натереть отварные яйца (оставить немно-
го белка для украшения), разобрать и размять рыбные 
консервы, добавить майонез. Перемешать. 
6 Собрать пирог, промазывая каждый блин рыбной на-
чинкой. Верхний блин смазать майонезом и украсить 
измельченным отварным белком. Посыпать натертым 
пармезаном.

ИНГРЕДИЕНТЫ:

2 стакана муки
6 яиц

500 мл молока
25 г сливочного масла

1,5 ст. л. сахара
2 банки 

консервированной 
горбуши или тунца

 в собственном соку
40 г майонеза

соль
растительное масло

тертый пармезан

Блинный 
пирог с рыбой

10
порций

1 
час 

БЛИНЫ

180
кКал

СОВЕТ
•  •  В качестве начинки подойдут любые ингредиенты, 
в том числе готовые салаты, которые вы предпочита-
ете. Главное, чтобы составляющие были достаточно 
мелко нарезаны и заправлены соусом (майонезом, на 
основе йогурта и так далее).
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БЛИНЫ

КАК ПРИГОТОВИТЬ:
1 Нарезать небольшими кусочками курицу и грибы, на-
шинковать лук и зелень. В нагретом на сковороде масле 
быстро обжарить курицу, добавить лук, затем грибы, 
оставить тушиться на слабом огне 5 минут.

2 Развести в сливках муку, влить их в сковороду, посо-
лить и поперчить. Прогреть 3-4 минуты до загустения, 
снять с огня, остудить, добавить зелень.

3 Сыр натереть на мелкой терке.

4 Блины выкладывать в форму, подходящую по диаме-
тру, с высокими бортами. Каждый блин промазывать на-
чинкой и посыпать тертым сыром. Верхний блин должен 
быть смазан начинкой и засыпан сыром. Украсить пирог 
кусочками курицы и шампиньонов.

5 Поставить форму с пирогом в разогретую до 180 °С ду-
ховку на 15-20 минут. 

ИНГРЕДИЕНТЫ:

20 блинов диаметром 
22-24 см

500 г филе куриной 
грудки

500 г шампиньонов
1 луковица

150 мл сливок 20 %
200 г твердого сыра

пучок зелени
1 ст. л. муки
соль, перец

оливковое масло

Блинница 
с курицей и грибами

10
порций

1
 час 

160
кКал

СОВЕТ
•  •  Такая блинница хороша и в горячем виде, и в каче-
стве холодной закуски. Она получается очень сытной, 
поэтому вполне может заменить второе на обед или 
стать самостоятельным полдником.



32 калорийность указана на 100 г продукта

КАК ПРИГОТОВИТЬ:
1 Взбить яйца с сахаром, солью и молоком.
2 Просеять муку с разрыхлителем, добавить в яичную 
смесь и размешать так, чтобы не осталось комочков, 
дать настояться 20-30 минут.
3 Приготовить припек: лук нарезать тонкими четверть-
кольцами, грибы – тонкими пластинками. Обжарить лук 
на смеси сливочного и растительного масла до золоти-
стого цвета, добавить грибы и обжаривать все вместе 
еще 5-7 минут.
4 На хорошо разогретую и смазанную растительным 
маслом сковороду выложить 1 ст. л. припека, быстро 
и равномерно распределить его по сковороде, залить 
блинным тестом. Жарить блины по 1-2 минуты с каждой 
стороны.

ИНГРЕДИЕНТЫ:

200 г муки
2 яйца

400 мл молока
200 г шампиньонов

0,5 луковицы
0,5 ч. л. разрыхлителя 

теста
1 ч. л. сахара

1 ч. л. сливочного масла
растительное масло

соль

Блины с грибным 
припеком

4
порции

1 
час 

БЛИНЫ

210
кКал

КСТАТИ
•  •  Припек – это ингредиент, который припекается к 
блину, а не вмешивается в тесто. Технология при-
готовления может быть разной: припек заливает-
ся блинным тестом или располагается между двумя 
слоями теста. В результате таких несложных манипу-
ляций получается блинчик с припеченной к нему на-
чинкой. 
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БЛИНЫ

Блинчики с припеком из лука и бекона
КАК ПРИГОТОВИТЬ:
1 Для теста яйца взбить с 
сахаром, добавить кефир, 
посолить, перемешать, 
добавить муку, хорошо 
размешать и оставить на 
20-30 минут, чтобы мука 
разбухла.
2 Для припека лук мелко 
нарезать, бекон наре-
зать мелкими кубиками, 
обжарить все вместе на 
небольшом количестве 
растительного масла до 
румяности.
3 В тесто добавить 3 ст. л. 
растительного масла, раз-
мешать.
4 Выложить на смазанную 
маслом сковороду немно-
го припека, залить тестом 

КАК ПРИГОТОВИТЬ:
1 Разбить яйцо в моло-
ко, добавить соль и сахар, 
перемешать.
2 Муку просеять, неболь-
шими порциями вмешать 
в яично-молочную смесь, 
размешать до однород-
ности.
3 Сосиски нарезать со-
ломкой, сыр натереть на 
крупной терке, маслины 
измельчить. Все смешать.
4 Нагреть сковороду, сма-
зать маслом. Налить не-
большое количество теста, 
распределить по сково-
роде. Выложить немного 
начинки. Обжарить с двух 
сторон.
5 Подавать горячими.

Блины с припеком из сосисок и сыра
ИНГРЕДИЕНТЫ:

1 стакан молока
1 яйцо

100 г муки
2 сосиски

100 г сыра
несколько маслин 

без косточек
растительное масло

соль и сахар

ИНГРЕДИЕНТЫ:

400 г муки
700 мл кефира

3 яйца
1 ч. л. сахара
200 г бекона

1 луковица
растительное масло

соль

290 
кКал

250 
кКал

и жарить блины обычным 
способом.

8
порций

4
порции

50
минут

40 
минут
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КАК ПРИГОТОВИТЬ:
1 Приготовить тесто из кефира, муки, яйца, сахара, соды 
и 2 ст. л. растительного масла, посолить.

2 Яблоки очистить, порезать на тонкие дольки и присы-
пать корицей.

3 На хорошо разогретую и смазанную маслом сковороду 
вылить один половник теста.

4 На одну половину блина выложить в один слой дольки 
яблок. Второй половиной накрыть яблоки и еще раз об-
жарить блин с двух сторон.

ИНГРЕДИЕНТЫ:

1 стакан муки
500 мл кефира

1 яйцо
1 ст. л. сахара
0,5 ч. л. соды

2 яблока
растительное масло

0,5 ч. л. корицы
соль

Блинчики 
с яблочно-коричным 
припеком

4
порции

30
минут

БЛИНЫ

200
кКал

КСТАТИ
•  •  В качестве дополнения к блинам с яблоками и кори-
цей отлично подойдет шарик пломбира или кленовый 
сироп. От таких блинчиков не откажутся ни дети, ни 
взрослые.
•  •  Заменить яблоки можно грушей в сочетании с гор-
гондзолой или мелко порубленными орехами.
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ОЛАДУШКИ 

Рецепты

Секреты 
приготовления

Полезные 
советы

Пышные, румяные, 
ароматные – в ола-
душки мы влюбляем-
ся с самого детства, 
и любовь эта длится 
годами и десятилети-
ями. Потому что не-
возможно отказаться 
от этого великоле-
пия! Особенно если 
можно сдобрить их 
домашним вареньем, 
макнуть в сметанку 
или смазать янтар-
ным медом. Впро-
чем, можно еще и с 
ингредиентами поэк-
спериментировать. 
Что мы и предлагаем 
вам сделать сразу по 
прочтении следую-
щего раздела.



36 калорийность указана на 100 г продукта

ОЛАДУШКИ

4 
порции

Пышные оладьи 
с изюмом на кефире

206
кКал

1 час
10 минут

КАК ПРИГОТОВИТЬ:
1 Изюм промыть в проточной воде и перебрать. Выло-
жить обсушиться на бумажной салфетке.
2 Подогреть кефир на водяной бане, влить в миску. Раз-
бить яйцо, добавить дрожжи и сахар, посолить.
3 Постепенно вводить в тесто просеянную муку при по-
стоянном помешивании.
4 Добавить изюм и перемешать. Полученное тесто долж-
но иметь густоту сметаны.
5 Оставить тесто на 40 минут, накрыть пищевой 
пленкой.
6 Разогреть сковороду с растительным маслом, накла-
дывать столовой ложкой, смоченной в воде, выпекать 
оладушки с двух сторон до румяной корочки под крыш-
кой.
7 Подавать теплыми со сметаной или джемом.

КАК ПРОВЕРИТЬ ДРОЖЖИ
Покрошить немного живых дрожжей в чашку и на-
лить теплой воды, не горячее 35 градусов.  Дать по-
стоять 15 минут. Если после этого дрожжи запени-
лись и «заиграли», то их можно использовать. Сухие 
дрожжи можно проверить так же, при этом они под-
нимутся в виде шапки.

ИНГРЕДИЕНТЫ:

1 стакан кефира
1 стакан пшеничной муки

1 яйцо
2 ст. л. изюма

1 ч. л. сухих дрожжей
1 ст. л. сахара

соль
растительное масло
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ОЛАДУШКИ 

КАК ПРИГОТОВИТЬ:
1 Влить в глубокую миску 
теплое молоко, добавить 
сахар и дрожжи.
2 Всыпать муку и хорошо 
перемешать, оставить на 
20 минут.
3 Влить сметану, посолить 
и перемешать. Консистен-
ция теста должна быть гу-
стой и вязкой.
4 Разогреть сковороду с 
растительным маслом, жа-
рить оладьи с двух сторон, 
выкладывая тесто столо-
вой ложкой.

Дрожжевые оладьи на сметане 

8
порций

267
кКал

40
минут

КАК ПРИГОТОВИТЬ:
1 Яйцо вбить в миску и 
перемешать с сахаром.
2 Добавить сметану и ва-
нилин, влить теплый ке-
фир и перемешать.
3 Отдельно просеять муку, 
всыпать соль и соду.
4 Влить яичную смесь в 
муку и недолго переме-
шивать.
5 Дать постоять тесту 20 
минут до того момента, 
когда появятся пузырьки. 
Тесто должно быть, как гу-
стая сметана.
6 Хорошо разогреть ско-
вороду с растительным 
маслом, убавить огонь.
7 Выложить ложкой тесто, 
накрыть сковороду крыш-
кой и дать оладушкам под-
няться на медленном огне 
и покрыться пузырьками 
воздуха.

Пышные оладушки-пончики на кефире

10
порций

40 
минут

ИНГРЕДИЕНТЫ:

1 стакан пшеничной муки
0,5 стакана молока

0,5 стакана сметаны
1 ч. л. сухих дрожжей

1 ст. л. сахара
соль

растительное масло

8 Перевернуть и пожа-
рить с другой стороны. 
Выложить на бумажное 
полотенце.
9 При подаче полить варе-
ньем или посыпать сахар-
ной пудрой.

ИНГРЕДИЕНТЫ:

2 стакана пшеничной 
муки

5 ст. л. сахара
500 мл кефира

1 яйцо
2 ст. л. сметаны

ванилин на кончике ножа
соль

1 ч. л. соды
растительное масло

варенье 
или сахарная пудра

205
кКал
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ОЛАДУШКИ

4 
порции

Оладушки 
на питьевом йогурте

244
кКал

30 
минут

КАК ПРИГОТОВИТЬ:
1 Для рецепта лучше выбрать йогурт средней жирно-
сти.
2 Разбить яйцо в миску и добавить сахар, хорошо взбить 
венчиком. Количество сахара можно регулировать в за-
висимости от кислинки йогурта.
3 Влить немного растительного масла без запаха.
4 Всыпать просеянную муку, размешивая до состояния 
густого теста.
5 Добавлять йогурт, размешивать тесто до нужной полу-
жидкой консистенции.
6 Всыпать соду в тесто и тщательно перемешать. Полу-
ченное тесто должно быть густоты сметаны.
7 Смазать сковороду тонким слоем масла. Разогреть и 
жарить оладушки 1,5-2 минуты, пока низ не зарумянится. 
Перевернуть и жарить с другой стороны.
8 Подавать теплыми с вареньем или медом.

КСТАТИ: КОГДА ПЕРЕМЕШИВАЕМ ТЕСТО
После соединения всех ингредиентов пере-
мешивать тесто нужно сразу очень хорошо. Дать 
отстояться 30-40 минут, после этого уже не пере-
мешивать. Брать тесто ложкой нужно с края емко-
сти.

ИНГРЕДИЕНТЫ:

1 стакан йогурта
2,5 стакана пшеничной 

муки
1 яйцо

3 ст. л. сахара
2 ст. л. растительного 

масла
0,5 ч. л. соды

растительное масло 
для жарки 

варенье или мед



39БЛИНЫ, ОЛАДУШКИ, БЛИНЧИКИ

ОЛАДУШКИ 

КАК ПРИГОТОВИТЬ:
1 Выложить в миску творог, 
влить молоко и растолочь 
деревянной толкушкой. 
2 Добавить сахар и соль, 
еще растолочь.
3 Разбить яйцо и переме-
шать венчиком, всыпать 
муку и соду, разведенную 
водой.
4 Взбить венчиком тесто 
для оладьев.
5 Зелень вымыть и подсу-
шить. Мелко измельчить и 
добавить в тесто.
6 Дать тесту постоять ми-
нут 20.
7 Выпекать оладьи на 
разогретой сковороде с 

Творожные оладьи с зеленью

4
порции

266
кКал

30
минут

КАК ПРИГОТОВИТЬ:
1 Яйцо разбить в миску и 
перемешать с сахаром.
2 Смешать в миске все су-
хие ингредиенты: просеян-
ную муку, соду, ванильный 
сахар, специи. Посолить и 
тщательно перемешать.
3 В миску с яйцом влить 
подогретое молоко. Доба-
вить размягченное топле-
ное сливочное масло.
4 Влить жидкую смесь в 
подготовленную муку и 
перемешать венчиком. 
5 Яблоко натереть на мел-
кой терке. Вмешать тертое 
яблоко в тесто.
6 Растопить на сково-
роде на среднем огне сли-
вочное масло с раститель-
ным. 

Оладьи с яблоками и корицей

8
порций

152
кКал

35 
минут

растительным маслом под 
крышкой с двух сторон.
8 Подавать со сметаной.

ИНГРЕДИЕНТЫ:

1 стакан пшеничной муки
500 г творога

0,5 стакана молока
1 ч. л. соды

2 ст. л. сахара
2 яйца

пучок зелени 
соль

растительное масло
сметана

7 Выкладывать тесто на 
разогретую сковороду и 
жарить оладьи 2-3 мину-
ты. Когда на них появятся 
пузырьки, перевернуть и 
жарить, убавив огонь.
8 Выложить оладушки на 
бумажное полотенце.

ИНГРЕДИЕНТЫ:

1 стакан пшеничной муки
1 стакан молока

1 яблоко
1 яйцо

2 ст. л. коричневого 
сахара

1 ч. л. соды
1 ст. л. топленого масла

ванильный сахар
корица на кончике ножа

соль
растительное масло 

сливочное масло
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ОЛАДУШКИ

4 
порции

Оладьи 
с курицей 
и капустой 

144
кКал

1 час
10 минут

КАК ПРИГОТОВИТЬ:
1 Капусту очистить, мелко нашинковать, слегка помять 
на рабочей поверхности. Выложить в кипящую подсо-
ленную воду и варить, помешивая, 6 минут.
2 Откинуть на дуршлаг, дать стечь воде. Подсушить на 
бумажном полотенце.
3 Обжарить очищенный и измельченный лук на расти-
тельном масле, добавить капусту и пропущенную через 
мясорубку отварную курицу. Жарить до готовности, при 
помешивании.
4 В конце добавить томатную пасту, укроп, перец и соль. 
Еще перемешать.
5 В теплый кефир вбить яйцо, сахар, посолить. Добавить 
дрожжи и всыпать муку. Вымесить тесто. Дать постоять 
20 минут.
6 Смешать начинку с тестом, тщательно перемешать.
7 Обжарить оладушки на растительном масле с двух 
сторон.
8 Для соуса огурец промыть, очистить и натереть на тер-
ке. Жидкость отжать.
9 В йогурт добавить огурец, измельченный чеснок и 
зелень. Влить оливковое масло и взбить блендером. По-
солить.
10 Оладушки полить соусом и подавать теплыми.

ИНГРЕДИЕНТЫ:

7 ст. л. пшеничной муки
1 стакан кефира

1 яйцо
1 ч. л. сахара

0,5 ч. л. сухих дрожжей
0,5 ч. л. сладкой паприки

250 г белокочанной 
капусты

150 г отварной курицы
0,5 луковицы 

1 ст. л. томатной пасты
сухой укроп

соль и черный перец
растительное масло

Для соуса:
0,5 стакана натурального 

йогурта
1 зубчик чеснока

1 небольшой свежий 
огурец

оливковое масло
немного зеленого укропа
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ОЛАДУШКИ 

КАК ПРИГОТОВИТЬ:
1 С помидора снять кожицу. 
Мелко нарезать. Зеленый 
лук и укроп измельчить.
2 Влить теплый кефир в ми-
ску, положить сахар и соду, 
посолить и перемешать.
3 Яйца разбить в чашку и 
слегка взбить. Добавить к 
кефиру, влить растоплен-
ное сливочное масло.
4 Всыпать в полученную 
смесь просеянную муку, 
замесить тесто венчиком.
5 Сыр потереть на мелкой 
терке, ветчину порезать 
мелкими кубиками, с куку-
рузы слить воду.
6 Все подготовленные 
продукты смешать с те-
стом и перемешать. Дать 
постоять 20 минут.
7 Разогреть сковороду, на-
мазанную растительным 

Оладьи-пицца

4
порции

182
кКал

30
минут

КАК ПРИГОТОВИТЬ:
1 В миску влить теплый 
кефир, добавить теплое 
молоко, яйцо, сахар и по-
солить. Все перемешать. 
Влить соду, разведенную в 
молоке.
2 Всыпать муку, размеши-
вая. Вымесить тесто и дать 
постоять 15 минут.
3 Рыбу нарезать тонкими 
ломтями. 
4 Выпекать оладьи на разо-
гретой сковороде с рас-
тительным маслом с одной 
стороны. По готовности 
первой стороны выложить 

Оладьи с рыбным припеком

6
порций

145
кКал

40 
минут

маслом. Столовой ложкой 
выложить тесто на ско-
вороду и жарить оладуш-
ки до красивой корочки. 
Когда тесто покроется 
дырочками, перевернуть, 
убавить огонь и обжарить 
до готовности.

ИНГРЕДИЕНТЫ:

6 ст. л. пшеничной муки
1,5 стакана кефира

100 г ветчины
0,5 банки 

консервированной 
кукурузы

100 г моцареллы
2 яйца

0,5 ст. л. сахара
0,5 ч. л. соды

соль
1 помидор

лук зеленый 
укроп

1 ч. л. сливочного масла
растительное масло

ИНГРЕДИЕНТЫ:

1 стакан кефира
1 стакан молока

1 яйцо
1 стакан пшеничной муки
200 г слабосоленой семги

растительное масло
соль

сахар
0,5 ч. л. соды

на оладьи ломтики красной 
рыбы и аккуратно пере-
вернуть. Обжарить вторую 
сторону до готовности. Вы-
ложить, переворачивая, на 
бумажное полотенце.
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ОЛАДУШКИ

3 
порции

Оладьи с грибами

154
кКал

50
 минут

КАК ПРИГОТОВИТЬ:
1 Замочить белые грибы в воде комнатной температуры 
на 2 часа.
2 Вынуть грибы шумовкой и откинуть на дуршлаг, поре-
зать на мелкие кусочки.
3 Положить грибы в сотейник, добавить немного гриб-
ного настоя и тушить на малом огне 40 минут.
4 Картофель промыть, очистить и отварить до готовно-
сти в подсоленной воде.
5 Дать немного остыть и помять толкушкой в пюре.
6 Лук очистить и обжарить на сковороде в растительном 
масле до размягчения.
7 Выложить в картофельное пюре грибы и лук, тщатель-
но перемешать. Посолить.
8 Слепить из готового «теста» оладушки и обжаривать 
на разогретой сковороде с двух сторон под крышкой. 
Переворачивать осторожно лопаточкой.
9 Подавать горячими, посыпать измельченной зеленью.

«ХОЛОДНЫЙ» СОВЕТ
Приготовленные оладьи из картофеля и грибов 
очень хороши как закуска. Для этого их нужно сма-
зать сметанно-чесночным соусом и сверху поло-
жить пластинку помидора.

ИНГРЕДИЕНТЫ:

0,5 стакана сухих 
белых грибов

3 средних картофелины
1 луковица 

растительное масло
соль

зелень
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Кабачковые оладьи 
с сыром

132
кКал

55 
минут

ОЛАДУШКИ 

КАК ПРИГОТОВИТЬ:
1 Кабачок очистить от кожуры и сердцевины, натереть 
на средней терке. Хорошо отжать сок.
2 Выложить кабачок в миску, добавить сыр, натертый на 
мелкой терке.
3 Укроп промыть и подсушить, мелко измельчить. Доба-
вить к кабачку.
4 По вкусу можно добавить измельченный зубчик чес-
нока.
5 Добавить в смесь яйца, перемешать и посолить.
6 Добавить сметану и еще раз перемешать.
7 Всыпать понемногу, перемешивая, муку с добавленной 
к ней содой.
8 Вымесить густое тесто венчи-
ком. Дать постоять 
20 минут.
9 Выложить тесто лож-
кой на противень, 
застеленный перга-
ментом.
10 Выпекать в разо-
гретой духовке при 200 
градусах 20 минут до ру-
мяного состояния.

ИНГРЕДИЕНТЫ:

200 г очищенного кабачка
0,5 стакана пшеничной 

муки
2 яйца

100 г твердого сыра
3 ст. л. сметаны

1 ч. л. соды
несколько веточек укропа

соль
чеснок

венчи

4 
порции
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ОЛАДУШКИ

4 
порции

Манные оладьи 
с клюквенным соусом

203
кКал

1 час
20 минут

КАК ПРИГОТОВИТЬ:
1 Развести в теплом молоке дрожжи, всыпать сахар и по-
солить, хорошо перемешать.
2 Всыпать разрыхлитель и манку в пшеничную муку, все 
хорошо перемешать.
3 Всыпать частями в молоко подготовленную смесь и заме-
сить не очень густое тесто. Дать настояться под салфеткой 
1 час. Выпекать на разогретой сковороде с растительным 
маслом на среднем огне по 1-2 минуты на каждую сторону.
4 Клюкву промыть, обсушить и взбить в блендере в пю-
ре, процедить через сито.
5 В кастрюльке смешать яйцо и сахар, добавить молоко и 
просеянную муку. Хорошо перемешать.
6 На небольшом огне дать загустеть соусу при постоян-
ном помешивании. Перед закипанием снять с огня и дать 
немного остыть. Влить клюквенное пюре и перемешать.
7 Оладьи подавать, полив соусом.

СОВЕТЫ 
Тесто вымешивается до однородной консистенции, 
по плотности подобное густой сметане без комоч-
ков. Когда тесто поднимется, его не перемешивают. 
При формировании оладьев ложку каждый раз луч-
ше опускать в стакан с водой. 

ИНГРЕДИЕНТЫ:

Для теста:
1 стакан манной крупы

1 стакан пшеничной муки
3 ч. л. сухих дрожжей

1 ст. л. сахара
1 стакан молока

1 ч. л. разрыхлителя теста
3 ст. л. растительного 

масла
соль

Для соуса:
1 стакан клюквы

1 яйцо
3 ст. л. сахара

1 стакан молока
1 ст. л. муки
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ОЛАДУШКИ 

КАК ПРИГОТОВИТЬ:
1 В подогретую воду доба-
вить сахар и посолить.
2 Развести сухие дрожжи 
по инструкции на упаков-
ке.
3 Оставить на полчаса на-
стаиваться.
4 Всыпать просеянную му-
ку и перемешать тщатель-
но до густого состояния.
5 Дать тесту постоять еще 
1 час. После поднятия те-
ста опустить его пару раз. 
6 Разогреть сковороду с 
растительным маслом. 
Ложкой выкладывать те-
сто на сковороду.
7 Обжаривать с двух сто-
рон под крышкой. Перед 
подачей выложить на бу-
мажную салфетку.

Диетические оладьи

5
порций

233
кКал

1 час
50 минут

КАК ПРИГОТОВИТЬ:
1 Немного подогреть ке-
фир, добавить соль и са-
хар, яйцо.
2 Добавить разведенную 
на воде соду. Хорошо пе-
ремешать.
3 Всыпать порциями про-
сеянную муку и переме-
шать. Вымесить густое 
тесто. Дать постоять 
30 минут.
4 Сковороду прогреть с 
растительным маслом. 
Жарить оладьи с двух сто-
рон, выкладывая столовой 
ложкой порциями.
5 Оладьи подавать горя-
чими.

Оладьи из рисовой муки на кефире 

256
кКал

50 
минут

ИНГРЕДИЕНТЫ:

1 стакан кефира
1 стакан рисовой муки

1 яйцо
0,5 ч. л. соды

3 ст. л. растительного 
масла

соль и сахар

ИНГРЕДИЕНТЫ:

3 стакана пшеничной муки
1 стакан воды

10 г сухих дрожжей
соль

2 ст. л. сахара
3 ст. л. растительного 

масла

5
порций
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ОЛАДУШКИ

4 
порции

Кукурузные 
панкейки с кефиром

203
кКал

1 час
20 минут

КАК ПРИГОТОВИТЬ:
1 Разбить яйца в миску, добавить сахар и соль, переме-
шать венчиком.
2 Влить подогретый кефир.
3 Смешать муку, просеять и добавить разрыхлитель. 
Перемешать.
4 Вымесить тесто, чтобы не было комочков.
5 Подогреть сливочное масло и до-
бавить в тесто. 
6 Разогреть сковороду, смазанную 
только для первого панкейка рас-
тительным маслом.
7 Выложить тесто для первого 
панкейка, жарить 2-3 
минуты до появления 
пузырьков. Перевер-
нуть и жарить со вто-
рой стороны. Склады-
вать стопкой.
8 Подавать 
теплыми с 
вареньем или 
сгущенным 
молоком.

ИНГРЕДИЕНТЫ:

100 г кукурузной муки
100 г пшеничной муки

1 стакан кефира
2 яйца

50 г сливочного масла
1 ч. л. разрыхлителя

2 ст. л. сахара
0,5 ч. л. растительного 

масла
соль

калорийность указана на 100 г продукта
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ОЛАДУШКИ 

КАК ПРИГОТОВИТЬ:
1 Теплый кефир влить в 
глубокую миску, добавить 
яйца. Всыпать сахар и по-
солить.
2 Тщательно взбить 
венчиком. Добавлять 
понемногу пшеничную му-
ку, смешанную с 
содой. Дать настояться 
20 минут.
3 Хорошо взбить густое те-
сто для оладий.
4 Влить растительное мас-
ло в мультиварку и активи-
ровать режим «Жарка» на 
20 минут. После прогрева 
масла на 1-2 минуты выло-
жить ложкой порции теста 
и обжарить с двух сторон 
по 2 минуты.
5 Горячие оладушки 
подать с медом или дже-
мом.

Оладьи в мультиварке

5
порций

241
кКал

45 
минут

КАК ПРИГОТОВИТЬ:
1 Морковь очистить и на-
тереть на мелкой терке. 
2 Добавить к тертой мор-
кови яйца, сметану, соль и 
сахар. Затем добавить му-
ку и разрыхлитель. Хоро-
шо перемешать тесто.
3 Ложкой выкладывать 
тесто на разогретую ско-
вороду с растительным 
маслом. Обжарить с двух 
сторон на среднем огне. 

Морковные оладьи

4-6
порций

240
кКал

30 
минут

ИНГРЕДИЕНТЫ:

1 крупная морковь
2 яйца

3 ст. л. муки
2 ст. л. сметаны

2 ст. л. сахара
0,5 ч. л. разрыхлителя

соль
растительное масло

ИНГРЕДИЕНТЫ:

1 стакан пшеничной муки
2 яйца

1 стакан кефира
2 ст. л. сахара
1/4 ч. л. соды

3 ст. л. растительного 
масла

соль
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БЛИНЧИКИ «Просто, как блин» – 
говорят те, кто не ви-
дел, какие чудеса мож-
но приготовить, имея 
под рукой несколько 
блинов и интересную 
начинку. Можно сде-
лать аппетитные ме-
шочки с начинкой для 
праздничного стола. 
Можно напечь раз-
ноцветных блинов и 
удивить домочадцев 
не только вкусами, но 
и палитрой на тарел-
ке. А можно спрятать в 
обычный с виду блин 
неожиданную начинку. 
Нескучного вам обеда!

Рецепты

Секреты 
приготовления

Полезные 
советы
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БЛИНЧИКИ

4 
порции

Блинчики с цветной 
капустой и яйцом

181
кКал

40 
минут

КАК ПРИГОТОВИТЬ:
1 Для бездрожжевого теста влить в глубокую миску по-
догретое молоко, посолить и всыпать сахар. Перемешать 
венчиком.
2 Всыпать гречневую муку (рецепт приготовления см. на 
стр. 10), взбить венчиком, добавить пшеничную муку и 
соду на кончике ножа.  Все тщательно перемешать. 
3 Смазать большую сковороду растительным маслом и 
разогреть. Выпекать тонкие блины с двух сторон, выкла-
дывая их один на другой.
4 Яйца отварить и остудить.
5 Промыть и обсушить цветную капусту. Разобрать 
на соцветия и отварить в подсоленной воде 3-4 мину-
ты. Вынуть соцветия, немного остудить и порезать на 
мелкие кусочки. Выложить в миску, добавить порублен-
ные отварные яйца и мелко измельченный зеленый 
лук. 
6 Добавить растопленное сливочное масло и еще раз 
тщательно перемешать.
7 Выкладывать готовую начинку на середину блина, за-
ворачивать конвертиком.
8 Выложить блинчики на сковороду, смазанную маслом, 
переворачивая их конвертиком вниз. Подогреть с двух 
сторон.

ИНГРЕДИЕНТЫ:

Для теста:
4 ст. л. гречневой муки

6 ст. л. пшеничной муки
2 стакана молока

сода
соль

2 ст. л. сахара
растительное масло

Для начинки: 
4 яйца

200 г цветной капусты
3-4 пера зеленого лука

4 ч. л. сливочного масла
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БЛИНЧИКИ

КАК ПРИГОТОВИТЬ:
1 Взбить яйца с молоком 
и сахаром. Посолить. Рас-
творить дрожжи в 1 ст. л. 
теплой воды и добавить к 
смеси. Ввести муку. Взбить 
тесто до однородного со-
стояния венчиком. Дать от-
стояться 20 минут.
2 Испечь блины на сково-
роде, смазанной маслом.
3 Приготовить в блендере 
соус из сметаны, нарублен-
ного зеленого лука, кинзы, 
1 ст. л.  растительного мас-
ла, сока четверти лимона и  
дижонской горчицы.
4 Добавить в полученный 
соус икру и перемешать 
деревянной ложкой.

Ржаные блинчики с соусом с красной икрой

6
порций

222
кКал

50 
минут

КАК ПРИГОТОВИТЬ:
1 Смешать ингредиенты 
для теста, испечь неболь-
шие тонкие блины.
2 Лук мелко измельчить и 
пассеровать на сковороде 
на смеси растительного и 
сливочного масла. 
3 Добавить фарш и гото-
вить при помешивании до 
готовности. Посолить и за-
править перцем, добавить 
1 ст. л. сливочного масла.
4 Смазать сливочным мас-
лом неглубокие формочки 
для запекания. 
5 Положить на рабочем 
столе два небольших бли-
на внахлест. Выложить на 
их  край ложкой начинку.
6 Свернуть блины с на-
чинкой тонким рулетом. 

Блины-улитки с мясом

4
порции

191
кКал

55 
минут

ИНГРЕДИЕНТЫ:
1 стакан ржаной муки

4 ст. л. пшеничной муки
2 яйца

1 стакан молока
3 ст. л. сметаны

2 ст. л. красной икры
0,5 ч. л. сухих дрожжей
3-4 пера зеленого лука

0,5 пучка кинзы
лимон

дижонская горчица
сахар, соль, черный перец

растительное масло

ИНГРЕДИЕНТЫ:

Для теста:
1 стакан пшеничной муки

500 мл молока
2 яйца

12 г свежих дрожжей
1 ст. л. сахара

Для начинки:
200 г мясного фарша

0,5 луковицы
0,5 ч. л. соли

черный перец
растительное масло

сливочное масло
сметана

5 Готовые блины густо 
смазать соусом и свернуть 
конвертом. Подавать в го-
рячем виде.

Уложить в формочки по 
спирали в виде улитки.
7 Смазать улитки сметаной 
и запечь в разогретой ду-
ховке при 180 градусах до 
золотистой корочки.
8 Подавать со сметаной.



52 калорийность указана на 100 г продукта

БЛИНЧИКИ

12 
порций

Блинные рулетики 
с языком и грибами

182
кКал

40 
минут

КАК ПРИГОТОВИТЬ:
1 Влить в глубокую миску воду и молоко. Добавить рас-
тительное масло. Всыпать сахар и посолить. Хорошо 
перемешать.
2 Просеять муку в полученную смесь и взбить миксером. 
Выпекать блины на сковороде, смазанной растительным 
маслом.
3 Язык промыть и очистить. Залить горячей водой, дове-
сти до кипения и варить 2-3 часа. В бульон добавить ко-
ренья и репчатый лук. Добавить соль, перец и лавровый 
лист за час до окончания варки. Сваренный язык опу-
стить на 10 минут в холодную воду, снять кожу. Нарезать 
тонкими ломтиками.
4 Очищенный и измельченный лук пассеровать на рас-
тительном масле, добавить очищенные и порезанные 
шампиньоны, посолить. Обжарить на среднем огне до 
готовности грибов. 
5 За 3-4 минуты до окончания добавить язык и еще не-
много потушить. Дать начинке остыть.
6 В блендере измельчить сметану, чеснок, зелень и 
соль. 
7 Положить начинку на край блина и плотно свернуть. 
Перед подачей порезать на порционные куски и полить 
соусом.

ИНГРЕДИЕНТЫ:

Для блинов:
2 стакана пшеничной муки

500 мл молока
500 мл воды

3 ст. л. сахара
растительное масло

соль
Для начинки:

400 г шампиньонов
400 г свиного языка

2 луковицы
коренья, перец, лавровый 

лист, соль
Для соуса:

1 стакан сметаны
0,5 пучка укропа

2 зубчика чеснока



53БЛИНЫ, ОЛАДУШКИ, БЛИНЧИКИ

БЛИНЧИКИ

КАК ПРИГОТОВИТЬ:
1 Просеять муку в миску, по-
солить. В углубление посе-
редине разбить 2 яйца. Раз-
мешать от краев к центру.
2 В отдельной посуде сме-
шать молоко и воду, всы-
пать сахар и перемешать. 
Добавить в муку, помеши-
вая. В конце добавить 
1 ст. л. растительного масла.
3 Выпекать блины на разо-
гретой сковороде, смазан-
ной маслом.
4 Отварить 2 яйца вкру-
тую, остудить и мелко из-
мельчить. Добавить наре-
занный зеленый лук.
5 Сельдь очистить, снять 
филе и убрать все косточ-

Блинчики с копченой сельдью и яйцами

8
порций

152
кКал

30  
минут

КАК ПРИГОТОВИТЬ:
1 Измельчить ножом филе 
слабосоленой семги и вы-
ложить в миску.
2 Добавить мягкий сли-
вочный сыр и тщательно 
перемешать.
3 Снять цедру с лимона с 
помощью мелкой терки, не 
задевая белую мякоть.
4 Измельчить перец чили 
и цедру. Добавить сок чет-
верти лимона и выложить 
к сырной массе с рыбой. 
Поперчить и подсолить.
5 Очистить авокадо, разре-
зать пополам и удалить ко-
сточку. Нарезать полоска-
ми по 0,5 см, сразу сбрыз-
нуть лимонным соком.
6 Разрезать блины попо-
лам. На край каждой поло-

Роллы из блинов с начинкой

4
порции

212
кКал

15 
минут

ИНГРЕДИЕНТЫ:

4 готовых блина
100 г слабосоленой семги

4 ст. л. сливочного сыра
1 авокадо

0,5 лимона
перец чили

соль и черный перец

ки. Измельчить в блендере 
до однородного состояния.
6 Смешать яйца с селедоч-
ным кремом. Завернуть 
начинку в готовые блины в 
виде конвертов или руле-
тов и подать к столу.

вины выложить начинку, 
размазать ее слоем 5-7 мм. 
В середину полоски поло-
жить полоски авокадо.
7 Свернуть блины трубоч-
кой, края обрезать. Полу-
ченные трубочки разре-
зать на роллы.

ИНГРЕДИЕНТЫ:

1 копченая сельдь
1 стакан пшеничной муки

2 стакана молока
150 мл воды

4 яйца
2 ст. л. сахара

0,5 пучка зеленого лука
растительное масло

соль



54 калорийность указана на 100 г продукта

БЛИНЧИКИ

4 
порции

Блинчики 
с ароматом гор

198
кКал

1 час
40 минут

КАК ПРИГОТОВИТЬ:
1 Сварить по отдельности мясо, остудить и измельчить в 
мясорубке с крупной решеткой.
2 Лук очистить, мелко нарезать и выложить на разогре-
тую сковороду с растительным маслом. Обжарить 2-3 
минуты и добавить мясо. Потушить на небольшом огне 
15 минут. Добавить топленое масло, кинзу и тархун. Все 
тщательно перемешать. Посолить и поперчить. Еще про-
тушить 2 минуты на медленном огне.
3 Для теста растопить сливочное масло, тщательно 
взбить яйца в блендере. 
4 Добавить в чашу блендера молоко и растопленное 
масло, посолить и еще раз перемешать. Всыпать муку и 
перемешать смесь до однородной консистенции.
5 Добавить немного молока в смесь, чтобы блины полу-
чились тонкими, и выпекать на разогретой сковороде, 
смазанной растительным 
маслом. 
6 Полученные блины 
нафаршировать начин-
кой, завернуть в фор-
ме рулета и обжарить 
на сковороде по минуте 
с каждой стороны.

ИНГРЕДИЕНТЫ:

Для блинов:
1,5 стакана пшеничной 

муки
2 ст. л. сливочного масла

2 яйца
2 стакана молока

соль
Для начинки:
200 г телятины

200 г куриного филе
200 г свинины

2 ст. л. топленого масла
0,5 красной луковицы

пучок тархуна, пучок кинзы
соль и черный перец
2 ст. л. растительного 

масла

м 
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БЛИНЧИКИ

6 
порций

Блинчики 
с грибами 
под сливочным 
соусом

126
кКал

45 
минут

КАК ПРИГОТОВИТЬ:
1 Лук очистить и мелко измель-
чить. Обжарить на сковороде со 
сливочным маслом.
2 Шампиньоны очистить и наре-
зать ломтиками. Вешенки порвать руками на 
мелкие части. Добавить к луку и обжарить до го-
товности. Приправить перцем и посолить.
3 Перед окончанием жарки добавить мелко нарублен-
ную зелень и измельченный чеснок.
4 Положить масло в сотейник и растопить на малом 
огне. Всыпать муку, взбивая венчиком. Посолить и гото-
вить, помешивая, 2 минуты до однородного состояния.
5 Продолжая взбивать венчиком,  добавить половину 
сливок и потомить минуту. Влить оставшиеся сливки и 
готовить еще 4-5 минут до нужной густоты.

6 Часть соуса влить в готовую начинку и переме-
шать.

7 На блины выложить 1-2 лож-
ки начинки и завернуть кон-
вертом. Обжарить на сливоч-
ном масле  с двух сторон до 
золотистой корочки. 

8 При подаче полить соусом.

ИНГРЕДИЕНТЫ:

12 готовых блинов
200 г вешенок

300 г шампиньонов
2 луковицы 

2 зубчика чеснока
0,5 пучка укропа

2 ст. л. сливочного масла
соль 

черный перец
Для соуса:

2 стакана сливок
2 ст. л. пшеничной муки

0,5 ст. л. кукурузной муки
2 ст. л. сливочного масла

соль
6 Часть соуса влить

шать.
7

руками на 
жарить до го-
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БЛИНЧИКИ

10 
порций

Блинные мешочки 
с жюльеном 
из красной рыбы

189
кКал

1 час
50 минут

КАК ПРИГОТОВИТЬ:
1 Приготовить тесто и испечь блины на широкой сково-
роде.
2 Для жюльена филе семги или форели вымыть, обсу-
шить и нарезать небольшими кубиками.
3 Лук очистить и нарезать четвертькольцами. Зелень 
промыть, обсушить и мелко порубить.
4 Обжарить лук на сковороде на смеси растительного и 
сливочного масла, помешивая.
5 Выложить рыбу и жарить 4-5 минут, также при поме-
шивании. Посыпать обжарку мукой, перемешать и жа-
рить еще 1 минуту. Влить сметану, перемешать и довести 
до кипения на небольшом огне.
6 Добавить молоко до нужной густоты при помешива-
нии. Поперчить, всыпать измельченный укроп.
7 На середину блинчика положить 1-2 ст. л.  жюльена и 
посыпать тертым сыром.
8 Поднять края блинчика вверх, чтобы получился ме-
шочек. Завязать его полоской лука-порея или перьями 
зеленого лука.
9 Мешочки поместить в смазанную сливочным маслом 
форму для запекания, помазать сверху растопленным 
сливочным маслом и запекать в нагретой духовке при 
180 градусах 10-15 минут.

ИНГРЕДИЕНТЫ:

Для блинов:
500 мл молока

2 стакана пшеничной муки
3 яйца

1 ст. л. сахара, 1 ч. л. соли
Для жюльена:

300 г филе семги
150 г сыра

2 луковицы
1 стакан сметаны

0,5 стакана молока
0,5 пучка укропа

перья лука-порея 
или зеленого лука

свежемолотый перец, соль
растительное масло

сливочное масло



57БЛИНЫ, ОЛАДУШКИ, БЛИНЧИКИ

БЛИНЧИКИ

Разноцветные 
блинчики

176
кКал

50 
минут

КАК ПРИГОТОВИТЬ:
1 В миску влить молоко, разбить яйца, посолить и хоро-
шо перемешать. Добавить муку и сахар, растительное 
масло.
2 Разделить готовое тесто для блинов на 4 миски.
3 Свеклу очистить, промыть и натереть на терке. Выло-
жить на сковороду, полить лимонным соком, добавить 
немного воды. При частом помешивании прогреть све-
клу до выделения сока. 
4 Отжать массу через ситечко в пиалу, выложить в пер-
вую миску с тестом и перемешать для выпекания крас-
ных блинов.
5 Во вторую миску всыпать куркуму и перемешать для 
получения желтого цвета.
6 Очищенный и промытый шпинат нарезать, выложить 
в чашу блендера, влить немного теста из третьей миски. 
Измельчить и влить в третью миску для зеленого цвета.
7 Краснокочанную капусту нарезать кусочками и также 
измельчить в блендере. Выложить в чет-
вертую миску с тестом и размешать.
8 Из полученного теста разного цвета 
выпекать блины. В качестве начин-
ки можно использовать мясо или 
овощи.

ИНГРЕДИЕНТЫ:

Для блинов:
3 стакана пшеничной муки

1 л молока
2 яйца

3 ст. л. сахара
1/3 стакана 

растительного масла
Для красителей:

1 сырая свекла
сок лимона

1 ч. л. куркумы
пучок шпината 

или петрушки
200 г свежей 

краснокочанной капусты
сольет-

12 
порций
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БЛИНЧИКИ

5 
порций

Тонкие блины 
с вишней

165
кКал

30 
минут

КАК ПРИГОТОВИТЬ:
1 Разбить яйца в емкость, добавить сахар и посолить. 
Взбить венчиком до полного растворения сахара и соли.
2 Добавить к яичной смеси половину молока и просеян-
ную муку. Вымесить тесто венчиком до однородного со-
стояния без комков.
3 Влить оставшееся молоко и снова перемешать. До-
бавить ванильную эссенцию и растительное масло. Еще 
раз хорошо перемешать.
4 Для первого блина смазать сковороду растительным 
маслом. Разогреть и жарить не очень тонкие блины.
5 Вишню разморозить, оставляя сок. В 
небольшую кастрюльку влить сок и 
немного воды, добавить сахар, раз-
мешать. Варить на среднем огне 10 
минут. Добавить вишню и варить 
еще 3-5 минут.
6 Дать остыть и смешать со сгу-
щенным молоком.
7 Выложить вишневый сироп на 
середину блинов и завернуть тре-
угольником.
8 Сверху посыпать сахарной пудрой 
и полить сиропом.

ИНГРЕДИЕНТЫ:

Для блинов:
5 ст. л. пшеничной муки

4 яйца
3 ст. л. сахара

1,5 стакана молока
2 ст. л. растительного 

масла
0,5 ч. л. ванильной 

эссенции
соль

Для начинки:
2 стакана вишни

сахар
сгущенное молоко

сахарная пудра

к. В 
и 
-

ой 
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БЛИНЧИКИ

12 
порций

Блинчики с жареной 
капустой и яйцами

157
кКал

1 час
10 минут

КАК ПРИГОТОВИТЬ:
1 Замесить тесто и оставить на 10 минут.
2 Жарить на разогретой сковороде с растительным мас-
лом блины с двух сторон до золотистого цвета. Выкла-
дывать стопкой.
3 Отварные яйца покрошить, очищенный лук порезать 
мелкими кубиками. Морковь измельчить на средней 
терке.
4 Капусту мелко нашинковать и обжарить на разогре-
той сковороде с растительным маслом 10 минут, поме-
шивая.
5 Добавить лук, овощи, все перемешать и обжарить до 
готовности.
6 Остывшую начинку соединить с яйцами, посолить. До-
бавить измельченную зелень и перемешать.
7 Выложить по 1-2 ст. л. начинки на каждый блин, завер-
нуть конвертиком и запечь в духовке до хрустящей ко-
рочки. Подавать горячими.

ТЕСТО ЖИДКОЕ?
Отлить часть теста в отдельную посуду, добавить 
муки и тщательно перемешать. Добавить в готовое 
тесто, проверить густоту. При необходимости по-
вторить.

ИНГРЕДИЕНТЫ:

Для теста:
2 стакана пшеничной муки

1 стакан молока
2 яйца

2 стакана кипятка
1 ст. л. сахара

2-3 ст. л. растительного 
масла

соль
Для начинки:

половина небольшого 
кочана капусты

1 луковица
1 морковь

3 яйца
зелень

соль, растительное масло
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БЛИНЧИКИ

6 
порций

156
кКал

30 
минут

КАК ПРИГОТОВИТЬ:
1 Очистить картофель, промыть и высушить. Нарезать 
средними кубиками.
2 Лук очистить и измельчить. Соединить картофель и 
лук в чаше блендера. Добавить очищенные и измельчен-
ные зубчики чеснока и ряженку. 
3 Тщательно измельчить до исчезновения кусочков. До-
бавить в смесь яйцо, воду и растительное масло. Попер-
чить и посолить.
4 Все еще раз перемешать, добавить муку и взбить тесто 
до однородного состояния.
5 Обжарить блины на разогретой сковороде, промазан-
ной растительным маслом, с двух сторон 1-2 минуты до 
золотистого румянца.
6 На середину каждого блина вы-
ложить по 1 ст. л. сливочного 
сыра. 
7 Размазать ложкой сыр 
по поверхности блинов, 
чуть не доходя до края.
8 Свернуть блины в 
трубочку, посыпать из-
мельченным укропом и 
подавать горячими.

ИНГРЕДИЕНТЫ:

1 стакан ряженки
3 средние картофелины

100 г муки
1 яйцо

0,5 луковицы
2 зубчика чеснока

0,5 стакана воды
2 ст. л. растительного 

масла
250 г сливочного сыра

3 веточки укропа 
для украшения

соль и черный перец
ина вы-
ого 

Картофельные 
блинчики с сырной 
начинкой
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СОУСЫ 
И ПОДЛИВКИ

Даже идеальные 
блины можно сделать 
еще лучше, если до-
бавить к ним что-то 
вкусное и густое. На-
пример, разные соусы, 
подливки, помакухи 
и тому подобное. Не-
даром французы так 
ценят эти, казалось 
бы, второстепенные 
блюда. С ними и вкус 
становится ярче, и 
подача интереснее, и 
впечатления остаются 
надолго. Мы предлага-
ем вашему вниманию 
и несладкие вариан-
ты – для обеда или 
ужина, и сладкие – на 
завтрак.

Рецепты

Секреты 
приготовления

Полезные 
советы
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СОУСЫ И ПОДЛИВКИ

4
порции

Овощная подлива 
к блинчикам

132
кКал

КАК ПРИГОТОВИТЬ:
1 Овощи вымыть и вы-
сушить.
2 Морковь очистить и 
потереть на средней терке.
3 Лук очистить  и мелко нашинковать. 
4 Пассеровать лук на растительном масле, добавить 
морковь и еще пожарить при помешивании.
5 Добавить стакан кипятка и оставить тушить на малом 
огне.
6 Помидор ошпарить кипятком, остудить и очистить от 
кожицы. Порезать мелкими кубиками. 
7 Болгарский перец также мелко нарезать кубиками.
8 Чеснок очистить и измельчить. Все ингредиенты до-
бавить к зажарке и потушить на малом огне до готов-
ности.
9 Перед готовностью добавить чеснок и специи, посо-
лить по вкусу. Добавить майонез и томатную пасту. Все 
перемешать.
10 Муку развести в небольшом количестве воды, разме-
шивая, влить еще воды до полного растворения комоч-
ков.  Добавить в соус и варить до загустевания.
11 Снять с огня и дать настояться. Поливать блинчики 
соусом в горячем виде.

50
минут

ИНГРЕДИЕНТЫ:

1 болгарский перец
3 зубчика чеснока

2 ст. л. пшеничной муки
1 помидор

1 красная луковица
1 морковь

2 ст. л. майонеза
0,5 ст. л. томатной пасты

соль и черный перец
растительное масло

специи

ке.
нашинковать
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Чесночно-сметанный соус

4
порции

202 
кКал

30
минут

КАК ПРИГОТОВИТЬ:
1 Грибы очистить и наре-
зать пластинками.
2 Лук очистить и мелко из-
мельчить.
3 В сотейник влить оливко-
вое масло и 2 ст. л. расто-
пленного сливочного мас-
ла. Поставить на огонь и до-
бавить грибы. Жарить при 
помешивании 10 минут.
4 Добавить лук и еще по-
жарить до размягчения, 
всыпать муку и переме-
шать. Готовить при поме-
шивании еще 2 минуты.
5 Влить подогретые слив-
ки, посолить и поперчить.
6 Перемешать и довести 
до кипения. Снять с огня, 
добавить оставшееся сли-

6
порций

225
кКал

30
минут

СОУСЫ И ПОДЛИВКИ

КАК ПРИГОТОВИТЬ:
1 Растопить сливочное 
масло в сотейнике, всыпать 
муку и обжарить, помеши-
вая, до светло-коричневого 
цвета, без комочков. Влить 
150 мл теплой воды и пере-
мешать, греть на малом 
огне 5 минут.
2 Чеснок мелко измель-
чить.
3 В отдельную миску вы-
ложить чеснок, посолить 
и добавить специи. Влить 
сметану и все тщательно 
перемешать.
4 Сотейник снять с огня и 
влить сметанную смесь. 
Хорошо размешать и по-
ставить еще на огонь до 
закипания, но не кипятить.

ИНГРЕДИЕНТЫ:

1 стакан жирной сметаны
1 ст. л. муки

2 зубчика чеснока
1 ст. л. сливочного масла

соль и черный перец
сушеная паприка

вочное масло и хорошо 
перемешать. 
7 Поливать блинчики со-
усом в горячем виде.

5 Готовый соус переме-
шать и подавать к блинчи-
кам в горячем состоянии.

ИНГРЕДИЕНТЫ:

4 ст. л. сливочного масла
250 г шампиньонов

1 стакан жирных сливок 
1 луковица

1 ст. л. муки
1 ст. л. оливкового масла

соль и черный перец

Сливочно-грибной соус
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Сладкий вишневый соус

5
порций

109
кКал

20
минут

КАК ПРИГОТОВИТЬ:
1 Замороженную вишню 
разморозить при комнат-
ной температуре и про-
мыть. Вынуть косточки с 
помощью машинки.
2 Положить в сотейник, 
добавить немного воды и 
поставить на малый огонь.
3 Всыпать сахар и гвоз-
дику по вкусу. Аккурат-
но перемешать, довести 
до кипения и варить на 
малом огне 5 минут.
4 Крахмал размешать в 
чашке с 2 ст. л. воды ком-
натной температуры, раз-
мешать.
5 Добавить в соус крахмал 
и, по желанию, коньяк или 
вино.
6 Тщательно перемешать 
и варить еще 1 минуту. 
Дать остыть и подавать к 
блинам.

Банановый соус

6
порций

КАК ПРИГОТОВИТЬ:
1 Выдавить половину сто-
ловой ложки лимонного 
сока.
2 Бананы нарезать на ку-
сочки и выложить в чашу 
блендера. Взбить бананы 
до однородной жидкой 
консистенции. 
3 Влить лимонный сок и 
еще перемешать.
4 Добавить сметану и ва-
нильный сахар. Хорошо 
еще раз взбить.
5 Готовый соус влить в со-
усницу.

ИНГРЕДИЕНТЫ:

2 стакана замороженной 
вишни

3 ст. л. сахара
1 ст. л. крахмала

1 ст. л. коньяка 
(по желанию)

гвоздика (по желанию)

СОУСЫ И ПОДЛИВКИ

107
кКал

10
минут

ИНГРЕДИЕНТЫ:

2 банана
0,5 ст. л. лимонного сока

2 ст. л. сметаны
5 г ванильного сахара
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Клюквенный соус

Соус из мандаринов

3-4
порции

98 
кКал

30
минут

КАК ПРИГОТОВИТЬ:
1 Замороженную клюкву 
засыпать сахаром.
2 Когда ягоды полностью 
оттают, а сахар раство-

рится, переложить 
в ковшик, дове-

сти до кипения, 
варить 5 минут, 

снять с огня, 
остудить.

4
порции

167 
кКал

20
минут

КАК ПРИГОТОВИТЬ:
1 Мандарины очистить, 
выдавить сок.
2 Перелить сок в сотейник, 
добавить сахар, поставить 
на огонь.
3 Довести сок до кипения 

и полного рас-
творения са-
хара, варить 
до состоя-
ния густого 

сиропа, 
снять с огня.

4 Добавить 
масло, раство-

рить его в сиро-
пе.

ИНГРЕДИЕНТЫ:

300 г замороженной 
клюквы

200 г сахара

ИНГРЕДИЕНТЫ:

5 мандаринов
200 г сахара

100 г сливочного масла

СОУСЫ И ПОДЛИВКИ

,
ритс

в к
с

у

на огонь.
3 Довести сок д

и п
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с
сн
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масл

рить е
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