        Кулинарное шоу «ВКУСНО И ПОЛЕЗНО»    30 января                      Для вас готовили:
	Елена Тюленева
Салат «Здоровье»

Творог обезжиренный – 350гр.

Морковь сочная – 3-4шт.

Орехи  – миндаль, фундук, грецкие по 50гр.

Зелень любая по вкусу (укроп, петрушка)

Йогурт  - 100гр.

Морковь натереть на мелкой терке, добавить толченые орехи, творог и мелко нарезанную зелень. Заправить йогуртом. По желанию можно добавить чеснок.

Салат «Розовый фламинго»

Пекинская капуста – 150гр.

Твердый сыр – 75гр.

Креветки очищенные – 150гр.

Шампиньоны – 250гр

Перец болгарский зеленый, красный, оранжевый по 1 шт.

Огурец, помидор по 1шт

Йогурт 50гр или майонез 30гр.

Оливки

Пекинскую капусту нарезать, шампиньоны порезать и пассировать 3 минуты. Овощи нарезать мелкими кубиками. Сыр потереть на мелкой терке.

Выкладываем слоями пекинскую капусту, болгарский перец, креветки, пассированные шампиньоны, посыпаем тертым сыром и заправляем йогуртом или майонезом (небольшое количество – рисуем решетку). Сверху украшаем овощами, оливками и тертым сыром.

Приятного аппетита!


	Людмила Демина
Омлет «Для всей семьи»

Готовим омлет

2 яйца

Майонез жирный (67%) – 1 столовая ложка

Взбить яйца с майонезом и жарить на сковороде с крышкой до загустения омлета. Затем добавить начинку, закрыть омлет пополам, так, чтобы начинка оказалась  внутри. Накрыть крышкой.  Жарить еще 3 мин.Выложить на тарелку предварительно украшенную листьями салата, кусочками помидора и огурца.

Начинки для омлетов

Вариант1: рекомендуем мужчинам

Ветчина филеево – 50гр., Сыр сливочный - 50гр

Сыр натереть на терке, ветчину нарезать соломкой.

Вариант 2: витаминный

Болгарский перец, томаты

Мелко порезать.

Вариант 3: для гурманов
Яблоко зеленое -1/2шт, Помидор  - 1/2шт, Сыр сливочный – 50гр.

Сыр потереть, яблоки и помидор порезать на небольшие кусочки.
Рита Кузютина

Десерт из яблок и сыра

Яблоки зеленые – 4шт, Сыр «ДорБлю» - 50гр,Сыр «Бри» - 50гр.

Яйцо – 2шт., мускатный орех молотый, перец черный молотый по вкусу

У зеленых яблок срезать верхушки в виде крышек, вынуть середину.

Вынутую из середины яблок мякоть порезать мелкими кубиками. Сыр нарезать мелкими кубиками и смешать с яблоками. Выложить полученную массу внутрь яблочных горшочков. Взбить яичные белки с мускатным орехом и перцем и залить яблочно-сырую начинку. Накрыть яблоки срезанными и отложенными верхушками.

Запекать в микроволновой печи при мощности 500 в течение 9 минут.

Можно запекать в духовке на максимальной температуре 7 минут. Для запекания в духовке упакуйте каждое яблоко в фольгу.



Эти рецепты   также  на   www.volgasport.ru
