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2 БЛЮДА ИЗ ЯИЦ

Глазунья из перепелиных 
яиц с куриным филе 
и картофелем

10 перепелиных яиц, 50 мл молока, 30 г цукини, 

30 г свежего красного перца, 3 помидора черри, 

30 г лука-порея (белая часть), 50 г сыра твердых со-

ртов, 20 мл оливкового масла, соль и свежемолотый 

черный перец — по вкусу, зелень

5 перепелиных яиц, 100 г куриного филе, 100 г от-

варного картофеля, 20 г красного лука, 10 мл рас-

тительного масла, 1/2 ч. л. винного уксуса, 

20 мл оливкового масла, соль, сахар и свежемоло-

тый черный перец — по вкусу, зелень

10 мин

10 мин

1

1

1 Нарезать цукини тонкими слайсами с помощью 
овощечистки. Очистить лук-порей и нарезать тонкими 
кольцами. Очистить сладкий перец от семян и наре-
зать соломкой. Нарезать помидоры черри половинка-
ми.

2 Натереть сыр на крупной терке.

3 Взбить венчиком яйца с молоком. Посолить и по-
перчить.

4 Обжаривать овощи на оливковом масле 1–2 мин. 
Посолить и поперчить.

5 Залить овощи яичной смесью. Посыпать сверху сы-
ром и жарить на слабом огне 1–2 мин.

6 Завернуть края и поставить в духовой шкаф, разо-
гретый до температуры 180–200 °С, на 3–4 мин. По-
давать, украсив зеленью.

Омлет из перепелиных 
яиц с овощами и сыром

1 Нарезать куриное филе тонкими ломтиками, по-
солить и поперчить. Нарезать картофель дольками.

2 Обжаривать филе на оливковом масле 1 мин с од-
ной стороны. Добавить картофель, обжаривать до 
золотистой корочки.

3 Удалить с филе и картофеля лишнее масло с по-
мощью бумажного полотенца.

4 Пожарить яйца на оливковом масле. Посолить 
и поперчить.

5 Нарезать красный лук тонкими колечками. Зама-
риновать в смеси растительного масла и уксуса. Посо-
лить, поперчить, добавить сахар и хорошо перемешать. 

6 Подавать филе с картофелем, выложив сверху лук 
и украсив зеленью.
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Болтунья с креветками

Болтунья 
со слабосоленой семгой 
и свежими овощами

2 яйца, 50 мл молока, 1 лайм, 6 тигровых креветок, 

30 мл сухого белого вина, 20 мл оливкового масла, 

соль и свежемолотый черный перец — по вкусу, 

зелень

2 яйца, 50 мл молока, 100 г филе слабосоленой 

семги, 50 г помидоров, 50 г огурцов, 50 г красного 

сладкого перца, несколько перьев зеленого лука, 

30 мл оливкового масла, 1/2 лайма, соль и свежемо-

лотый черный перец — по вкусу

10 мин

10 мин

1

1

1 Разрезать лайм пополам, срезать кончики.

2 Очистить креветки, оставив хвостики. Сделать над-
рез на спинке и при необходимости достать кишеч-
ник. Посолить, поперчить креветки, сбрызнуть соком 
лайма.

3 Обжаривать креветки на оливковом масле 1–2 мин. 
Добавить вино и дать ему испариться.

4 Взбить венчиком яйца с молоком. Посолить и по-
перчить.

5 Влить яичную смесь на разогретую сковороду 
с оливковым маслом.

6 Жарить до готовности 1–2 мин, периодически по-
мешивая лопаткой. Подавать с креветками, украсив 
зеленью.

1 Нарезать филе семги тонкими ломтиками и сделать 
из них розочку. Натереть на терке цедру лайма и при-
сыпать семгу.

2 Очистить от кожицы огурец. Нарезать крупными 
кубиками огурец, перец и помидор. Мелко нарезать 
зеленый лук. 

3 Смешать нарезанные овощи и лук, заправить 
10 мл оливкового масла.

4 Взбить венчиком яйца с молоком. Посолить и по-
перчить. 

5 Влить яичную смесь на разогретую сковороду 
с остальным оливковым маслом. Жарить до готов-
ности 1–2 мин, периодически помешивая лопаткой. 
Выложить на тарелку болтунью, розочку из семги 
и овощной салат.



4 БЛЮДА ИЗ ЯИЦ

Яйцо-пашот с ветчиной, 
сыром, тостами 
и яблоком 

4 яйца, 80 г пармезана или любого твердого сыра, 

16–20 стеблей черемши, 2 ст. л. жирной сметаны, 

2 щепотки молотого мускатного ореха, 2 ч. л. рас-

тительного масла, соль — по вкусу, лимонный сок. 

Маринад: сок 1 лимона, 2 измельченных бутона 

гвоздики, щепотка кайенского перца, соль — по 

вкусу

1 яйцо, 50 г ветчины, 50 г сыра твердых со-

ртов, 100 г тостового хлеба, 1/2 зеленого яблока, 

1/2 ч. л. винного уксуса, соль и свежемолотый черный 

перец — по вкусу, зелень

400 г сулугуни, 100 мл молока 3,5%-ной жирности, 

5 яиц, 50 г сливочного масла, 50 мл растительного 

масла, соль — по вкусу, небольшой пучок тархуна 

(эстрагона)

2 яйца, 120 г филе копченой форели, 1 небольшая 

булочка с отрубями, 20 г сыра пармезан, 30 г свежего 

шпината, 4 веточки петрушки, 1 ч. л. оливкового 

масла, 2 ст. л. столового уксуса, 1/2 ч. л. соли, 

1/2 ч. л. молотой сушеной паприки, свежемолотый 

черный перец — по вкусу

20 мин

10 мин

50 мин

10 мин 

2

1

2

1

1 Промыть черемшу, опустить в кипящую воду на 
1 мин. Откинуть на дуршлаг. Обдать холодной водой 
и мариновать 10 мин в смеси лимонного сока, кай-
енского перца, соли и гвоздики.

2 Слегка взбить вилкой яйца со сметаной. Добавить 
натертый мускатный орех и соль.

3 Натереть пармезан на мелкой терке.

4 Разогреть сковороду с растительным маслом и вы-
лить в нее яичную смесь.

5 Выложить сверху стебли черемши, когда низ 
и края омлета начнут прожариваться.

6 Посыпать омлет сыром. Поставить в духовой 
шкаф на 7–9 мин при 220 °С до образования румя-
ной корочки. Сбрызнуть фриттату лимонным соком.

Фриттата с черемшой 

1 Довести до кипения воду в сотейнике, добавить ук-
сус.

2 Сделать воронку с помощью венчика. Аккуратно 
вбить в центр воронки яйцо, доводить до готовности 
на слабом огне 3–4 мин.

3 Достать яйцо с помощью шумовки. Посолить 
и поперчить.

4 Нарезать ветчину и сыр тонкими ломтиками.

5 Разрезать яблоко пополам. Вынуть сердцевину.

6 Обжарить хлеб в тостере или на сухой сковороде до 
золотистого цвета. Подавать блюдо, украсив зеленью.

1 Взбить яйца в глубокой миске.

2 Натереть сулугуни на крупной терке.

3 Добавить сыр к взбитым яйцам, посолить.

4 Влить в яично-сырную смесь молоко и раститель-
ное масло, перемешать до однородной консистенции.

5 Растопить сливочное масло в разогретой сковоро-
де, влить яично-сырную массу. Выпекать в разогретом 
до 160 °С духовом шкафу под крышкой в течение 
30–40 мин. Снять крышку за 10 мин до готовности 
для образования золотистой корочки.

6 Подавать готовое блюдо с веточками свежего тар-
хуна.

1 Крупно порубить шпинат и петрушку. Разогреть 
в сковороде оливковое масло и обжаривать зелень 
в течение 30 с, приправить солью и перцем.

2 Нарезать форель тонкими пластинами.

3 Разрезать булочку пополам, присыпать тертым сы-
ром. Запекать под грилем в течение 1 мин до светло-
коричневого цвета.

4 Приготовить яйцо-пашот: в небольшую кастрюлю 
влить 7 см воды, добавить уксус, соль и довести до 
кипения. Аккуратно по очереди разбить яйца в воду 
и готовить при слабом кипении 5 мин, выложить шу-
мовкой на салфетку и слегка обсушить. 

5 На обе половины булочки выложить пластины фо-
рели, затем по 2 ложки шпината и яйцо-пашот. По-
сыпать паприкой.

Борано

Яйца по-флорентийски 
с копченой форелью
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