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О Т  А В Т О Р А

Мне всегда нравилось составлять свой рацион просто и вкусно. В течение тринадцати лет 
я была вегетарианкой, потом довольно долго придерживалась правильного питания, пробо-
вала разные диеты и подсчитывала калории. В итоге пришла к своему личному пониманию 
гармонии питания и сейчас не зависаю на чем-то одном, ведь в любом направлении есть 
много интересного.

Не люблю сложные и тяжелые блюда и не люблю, когда приготовление еды превращается 
в долгий и утомительный процесс. Мне нравится каждый день готовить что-то новое, соче-
тать разные продукты и красиво это подавать. Рецепты в книге универсальны, они просты 
и понятны, в них можно заменять ингредиенты и создавать свои собственные сочетания.

Давайте вместе добавим в свою жизнь того самого «соуса», который делает ее вкусной 
и интересной. Открывайте любую страницу, вдохновляйтесь новыми идеями и начинайте 
жить #подсоусом.





Г Л А В А  1

Завтраки на любое время дня

Всегда существуют правила, гласные или негласные, и хотим мы этого или нет, мы им следу-
ем. Например, яичница — это завтрак, курица в духовке — это ужин, десерт — завершение 
трапезы, а выпечка — исключительно для воскресных чаепитий. Но почему яичница не мо-
жет быть ужином, а десерт — завтраком и почему нельзя побаловать себя утром необычной 
пиццей, а не кашей?

Предлагаю добавить немного фантазии в завтраки и начать изменять свое отношение 
к еде именно с них. Здесь собраны рецепты, по которым вы можете готовить в любое 
время дня, но которые абсолютно точно могут быть завтраком, а значит, они универ-
сальны и подойдут всем.

Итак, начинаем...
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З а в т р а к и  н а   л ю б о е  в р е м я  д н я

Примечание: чтобы тесто не липло к рукам, смажьте их растительным маслом. Это тесто мож-
но использовать как основу для тарта фламбе со стр. 59 или сделать из него гриссини со стр. 109.

П И Ц Ц А  С   Г Л А З У Н Ь Е Й

Яичница-глазунья и пицца, интересное сочетание, правда? А ведь на самом деле яичница 
хороша не только сама по себе, но и в качестве начинки для пиццы. Делайте края теста 
потолще, чтобы потом макать воздушными кусочками в растекающийся, как соус, желток.

ffРастворить в теплой воде мед и щепотку соли, доба-
вить дрожжи, оставить на 10–15 минут, чтобы дрожжи 
активизировались.

ffДобавить муку и оливковое масло, аккуратно выме-
сить ложкой тесто, оно будет липким.

ffОставить тесто на 2 часа в теплом месте, накрыв по-
лотенцем, оно должно подняться.

ffОбмять тесто и разделить на две части, на бумаге 
для выпечки размять каждую часть руками в круг 
толщиной 0,5 см, оставляя высокими края, чтобы при 
приготовлении не вытекло яйцо.

ffСмазать тесто томатным соусом, курицу и помидо-
ры произвольно нарезать и выложить сверху, поста-
вить выпекать в разогретую до 220 градусов духовку 
на 5 минут.

ffДостать пиццу и аккуратно разбить в каждую по од-
ному яйцу, выпекать еще 10 минут в нижней части 
духовки при температуре 200 градусов до готовности 
белка, по вкусу добавить соль и специи.

Ингредиенты для теста:

150 мл теплой воды

5 г сухих активных дрожжей

1 ст. л. меда

300 г муки

2 ст. л. оливкового масла

щепотка соли

Начинка на 2 порции:

2 ст. л. томатного соуса

2 помидора черри

100 г любой части курицы гриль

2 яйца

соль и специи по вкусу


