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Аннотация
Эта книга — ваш пропуск за кулисы мирового фаст-фуда.

Мы не будем предлагать вам пару бледных подражаний. Мы
вскроем код. Мы расшифруем загадку знаменитых рецептов и
дадим вам точные, проверенные формулы для их воссоздания. От
хрустящей, воздушной корочки идеальных куриных крылышек до
того самого сырного соуса, ради которого стоит жить.

Вся информация, представленная в данной книге, включая
рецепты и рекомендации, предоставлена автором. Автор несет
полную ответственность за содержание книги.
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Владимир Ломаев
Домашний фастфуд.

Лучше оригинала
 

Юридический отказ
от ответственности.

 

Важное предупреждение для читателей

Автор и издатель приложили все усилия, чтобы обеспе-
чить точность и полноту рецептов, представленных в данной
книге. Однако, они не несут ответственности за любые нега-
тивные последствия, включая, но не ограничиваясь: трав-
мы, болезни, материальный ущерб или любые другие нега-
тивные результаты, возникшие в результате использования
или неправильного толкования информации, содержащейся
в данной книге.

Читатель обязан самостоятельно оценивать свои кулинар-
ные навыки и состояние здоровья. Приготовление пищи тре-
бует соблюдения правил гигиены и техники безопасности.



 
 
 

Убедительная просьба:

Соблюдайте санитарные нормы при работе с продуктами.

Тщательно мойте руки и продукты.

Следите за правильной температурой приготовления мя-
са, птицы и рыбы.

Учитывайте возможные индивидуальные аллергические
реакции на ингредиенты.

Помните, что мощность плит и духовых шкафов может
отличаться, поэтому время приготовления может потребо-
вать корректировки.

Используя рецепты из этой книги, вы соглашаетесь с тем,
что делаете это на свой собственный риск.

Авторские права

© Ломаев Владимир Леонидович, 2025. Все права защи-
щены.

Дата первой публикации (создания произведения): 26 но-
ября 2025 года.



 
 
 

Автор: Ломаев Владимир Леонидович
Контактная информация: lomaev_81@mail.ru

Предупреждение об авторских правах

Никакая часть данной электронной книги не может быть
воспроизведена, распространена, передана в любой форме
или любыми средствами, включая фотокопирование, запись
или другие электронные или механические способы, без
предварительного письменного разрешения правообладате-
ля, за исключением случаев, предусмотренных законода-
тельством Российской Федерации об интеллектуальной соб-
ственности и добросовестном использовании.

Любые попытки несанкционированного использования
материалов данной книги будут преследоваться по закону.

Информация, содержащаяся в данной книге, предостав-
ляется исключительно в образовательных и информацион-
ных целях. Автор приложил все усилия для обеспечения
точности и полноты информации, но не несет ответственно-
сти за любые ошибки или упущения, а также за возможные
последствия, возникшие в результате использования данной
информации.

Все торговые марки и зарегистрированные знаки, упомя-



 
 
 

нутые в этой книге, являются собственностью их законных
правообладателей.



 
 
 

 
Дорогой читатель!

 

Эта книга создана для того, чтобы вы могли легко и быст-
ро приготовить вкусные и популярные блюда в домашних
условиях. Однако важно подходить к их употреблению осо-
знанно.

Рецепты в этом сборнике относятся к категории фастфу-
да. Они, как правило, характеризуются высокой калорийно-
стью, повышенным содержанием жиров, соли, сахара и быст-
рых углеводов. Такая пища предназначена для периодиче-
ского и ограниченного употребления – для разнообразия ра-
циона, в особых случаях или когда нет времени на готовку
сложных блюд.

Эти рецепты не являются основой для здорового повсе-
дневного питания. Их регулярное и чрезмерное употребле-
ние может способствовать развитию таких проблем со здо-
ровьем, как:

•
Избыточный вес и ожирение.
•
Повышенный риск сердечно-сосудистых заболеваний.



 
 
 

•
Проблемы с артериальным давлением.
•
Нарушения обмена веществ.

Я призывааю вас придерживаться принципов сбалансиро-
ванного питания, основу которого должны составлять све-
жие овощи, фрукты, цельнозерновые продукты, нежирные
источники белка и полезные жиры.

Если у вас есть хронические заболевания (особенно свя-
занные с пищеварением, сердцем, давлением, диабет), вы
беременны или придерживаетесь специальной диеты, перед
приготовлением блюд из этой книги обязательно прокон-
сультируйтесь с вашим врачом или диетологом.

Готовьте с удовольствием, но помните о чувстве меры и
своем здоровье!



 
 
 

 
Ключевые различия
между домашним и

ресторанным фастфудом
 

1. Контроль над ингредиентами (Самое главное преиму-
щество)

Дома: Вы сами выбираете, что положить в бургер, начос
или пиццу.

Мясо: Можно купить свежий, а не замороженный фарш,
выбрать определенную жирность (например, 10-15% вместо
стандартных 20-25%), использовать фермерскую говядину
или индейку.

Булки: Можно купить качественные булки без улучшите-
лей и консервантов, испечь свои собственные или даже ис-
пользовать цельнозерновые.

Овощи: Свежие, локальные овощи, которые вы сами тща-
тельно моете и нарезаете.

Соусы: Вы делаете их сами из натуральных йогурта, смета-



 
 
 

ны, томатной пасты, специй. Никаких стабилизаторов, кра-
сителей и избытка сахара или соли.

Масло для жарки: Вы контролируете свежесть масла и ис-
пользуете его ограниченное количество раз, в отличие от ре-
сторанов, где масло может использоваться долго, что приво-
дит к накоплению вредных канцерогенов.

В ресторане: Используются стандартизированные ингре-
диенты от поставщиков, часто с добавлением консервантов,
усилителей вкуса (например, глутамат натрия), стабилизато-
ров и ароматизаторов для достижения единого вкуса в лю-
бой точке сети и увеличения срока годности.

2. Пищевая ценность и калорийность

Дома: Вы можете сделать блюдо значительно полезнее.

Снижение жира: Запечь картофель фри в духовке вместо
фритюра, приготовить котлету на гриле без излишка масла.

Меньше соли и сахара: Контролировать количество соли
в котлете и сахара в соусе.

Больше клетчатки: Добавить больше салата, овощей, ис-
пользовать цельнозерновую булку.



 
 
 

Порция: Сделать порцию адекватной, а не "супер-
сайз" (огромного размера).

В ресторане: Основная цель – вкус, который вызыва-
ет привыкание. Достигается это зачастую большим количе-
ством соли, сахара и жира. Калорийность блюд почти всегда
очень высокая.

3. Чистота и гигиена

Дома: Вы полностью контролируете процесс. Вы сами мо-
ете руки, используете чистые доски, следите за свежестью
продуктов и сроком их годности. Вы знаете, в каких услови-
ях готовится ваша еда.

В ресторане: Чистота зависит от конкретного заведения и
его сотрудников. Хотя существуют строгие санитарные нор-
мы (СЭС), их соблюдение не всегда идеально. Вы не можете
быть на 100% уверены, как моют овощи, как часто меняют
масло во фритюре и насколько тщательно убирается кухня.

4. Вкус и разнообразие

Дома: Вкус может быть другим, часто более "натураль-
ным" и менее интенсивным. Зато вы можете эксперименти-



 
 
 

ровать и создавать блюда под свои предпочтения: острый со-
ус чили, вегетарианский бургер с нутом, пицца с нестандарт-
ными начинками. Это творческий процесс.

В ресторане: Вкус предсказуем и одинаков в любой точке
мира. Это и плюс (знаешь, что получишь), и минус (отсут-
ствие уникальности). Стандартизация – ключевой принцип
сетевого фастфуда.

5. Стоимость и время

Дома:

•
Плюс: Часто получается дешевле, особенно если готовить

на семью.
•
Минус: Требует времени (покупка продуктов, готовка,

уборка). Нет мгновенного удовлетворения голода.

В ресторане:

•
Плюс: Скорость и удобство. Заказал – и через 5 минут

получил еду.
•



 
 
 

Минус: Цена выше, особенно с учетом наценки за бренд
и удобство.

Домашний фастфуд – это осознанный и здоровый подход
к любимой еде. Вы жертвуете скоростью и удобством, но по-
лучаете полный контроль над тем, что попадает в ваш орга-
низм, и возможность создать более полезное и уникальное
блюдо.

Ресторанный фастфуд – это решение для экономии вре-
мени и сил, когда нужно быстро и без хлопот перекусить. Это
вариант для редких случаев, а не для регулярного питания.

В идеале, можно найти баланс: иногда позволять себе ре-
сторанный фастфуд ради удовольствия и удобства, но для ре-
гулярного употребления стараться готовить его дома, вкла-
дывая в блюдо заботу о своем здоровье.



 
 
 

 
Краткая история фаст-фуда

 

Идея быстрой еды на вынос существовала веками. Улич-
ные торговцы в древних городах продавали лепешки, пиро-
ги и другую простую еду. Но это был именно уличный фуд,
а не система.

Всё изменилось в XX веке в США, и на это было несколь-
ко причин:

1. Изобретение автомобиля: Люди стали больше путеше-
ствовать и есть в дороге.

2. Урбанизация: Люди переезжали в города, где был плот-
ный график и не всегда время на обед дома.

3. Появление концепции «конвейера»: Генри Форд пока-
зал, как конвейерная сборка удешевляет и ускоряет произ-
водство. Эту идею подхватили и для кухни.

Рождение индустрии: Белый Замок и стандартиза-
ция

1921 год, Уичито, Канзас. Открывается первая в мире за-



 
 
 

кусочная White Castle.
Проблема: В то время гамбургеры считались едой для бед-

няков и были сомнительного качества.

Решение: Основатели, Уолтер Андерсон и Билли Ингрэм,
создали чистый, стандартизированный ресторанчик.

Инновации:

Стандартизация: Они сделали гамбургеры одинаковыми
– небольшие квадратные котлетки, которые стали известны
как «слайдеры».

Чистота: Рестораны красили в белый цвет, чтобы подчерк-
нуть чистоту (отсюда и название «Белый Замок»).

Прозрачность: Кухню выносили на видное место, чтобы
покупатели видели процесс приготовления.

Значение: White Castle не только сделал гамбургеры ре-
спектабельной едой, но и создал прототип будущих сетей
фастфуда.

Революция: McDonald's и система Speedee Service
System



 
 
 

1948 год, Сан-Бернардино, Калифорния. Братья Ричард и
Морис Макдональды, владевшие обычным рестораном, со-
вершили переворот.

Проблема: Большая часть их прибыли уходила на зарпла-
ту поварам и официантам.

Решение: Они закрыли ресторан, уволили весь персонал
и открыли заново с совершенно новой концепцией.

Инновации «Speedee Service System» (Система быстрого
обслуживания):

•
Сокращенное меню: Только гамбургеры, чизбургеры, кар-

тофель фри и напитки.
•
Конвейерная кухня: Каждый работник выполнял одну уз-

кую операцию.
•
Одноразовая посуда: Полный отказ от мытья тарелок и

приборов.
•
Самообслуживание: Клиенты сами подходили к стойке за

заказом.
•



 
 
 

Результат: Цены упали, скорость выросла в разы. Гам-
бургер стоил 15 центов вместо 30. Это был оглушительный
успех.

Но настоящим «отцом» фастфуда в его современном виде
стал не брат Макдональдс, а Рэй Крок.

Масштабирование: Рэй Крок и франчайзинг

1954 год. Рэй Крок, продавец миксеров для молочных
коктейлей, был поражен эффективностью братьев Макдо-
нальд. Он увидел не просто успешный ресторан, а тиражи-
руемую модель.

Он купил у братьев право на франшизу и основал компа-
нию McDonald's System, Inc. (позже просто McDonald's).

Гениальность Крока была в строгой стандартизации фран-
шиз:

•
Одинаковый вкус и размер порций в любом ресторане.
•
Единые правила эксплуатации и приготовления.
•
Управление недвижимостью (McDonald's часто владеет



 
 
 

землей, на которой стоят его рестораны).
•

Именно Рэй Крок превратил успешную идею в глобаль-
ную империю, символ американского образа жизни и глоба-
лизации.

А что насчет других стран?

Немецкие корни: Гамбургер, хоть и ассоциируется с
США, получил свое название от города Гамбург в Германии.
Оттуда в Америку иммигранты привезли рецепт «гамбург-
ского мяса».

Британский вклад: Рыба с жареной картошкой (Fish and
Chips) – это классический «фастфуд» викторианской Ан-
глии, который продавали на вынос еще в XIX веке.

Бельгия или Франция? Существует спор о происхождении
картофеля фри. По одной из версий, его придумали в Бель-
гии (в регионе Намюр) еще в XVII веке, где вместо рыбы жа-
рили картофель.

Фастфуд в его современном понимании – это американ-
ское изобретение XX века. Он стал продуктом своей эпохи:
эпохи автомобилей, конвейера, стандартизации и стремле-



 
 
 

ния к эффективности. От уличной еды он унаследовал идею
«быстро и сытно», но добавил к этому системный подход,
который позволил построить глобальные сети, изменившие
культуру питания во всем мире.



 
 
 

 
Что будет, если есть

только фастфуд?
 

С медицинской и научной точки зрения, питание исклю-
чительно фастфудом нанесет катастрофический вред ваше-
му здоровью. А периодическая замена его на домашние блю-
да (супы, каши, макароны) не просто рекомендована, а абсо-
лютно необходима для выживания и поддержания функци-
ональности организма.

Давайте разберем по пунктам, что будет, если есть только
фастфуд, и почему домашняя еда – это не прихоть, а жиз-
ненная потребность.

Медицинские последствия

Такой рацион – это мощный удар по всем системам ор-
ганизма. Последствия носят не предположительный, а дока-
занный характер.

1. Дефицит жизненно важных питательных веществ:

Клетчатка: В фастфуде крайне мало клетчатки, которая



 
 
 

необходима для здорового пищеварения, питания микро-
флоры кишечника и контроля уровня сахара в крови.

Результат: Хронические запоры, нарушение микробиома,
повышенный риск рака толстой кишки.

Витамины и минералы: Нехватка витаминов С, D, А, К,
фолиевой кислоты, кальция, калия, магния.

Результат: Снижение иммунитета, проблемы с кожей и
зрением, хрупкость костей (остеопороз), анемия, хрониче-
ская усталость.

2. Сердечно-сосудистые катастрофы:

Избыток натрия: Один комплексный обед в фастфуде мо-
жет содержать 150-200% от дневной нормы соли.

Результат: Стабильно высокое кровяное давление (гипер-
тония), которое повреждает сосуды, увеличивает нагрузку на
сердце и многократно повышает риск инсульта и инфаркта.

Трансжиры и насыщенные жиры: Забивают сосуды хо-
лестериновыми бляшками (атеросклероз), нарушая крово-
снабжение всех органов.



 
 
 

3. Ожирение и диабет 2-го типа:

"Пустые" калории и сахар: Фастфуд обладает высокой ка-
лорийностью, но не дает длительного насыщения. Избыток
простых углеводов и сахара (в соусах, булках, газировке)
приводит к резким скачкам глюкозы в крови.

Результат: Инсулинорезистентность – состояние, когда
клетки перестают реагировать на инсулин. Это прямой путь
к диабету 2-го типа и ожирению.

4. Разрушение пищеварительной системы:

Отсутствие клетчатки + обилие жира и соли = нарушение
баланса микрофлоры, гастрит, воспалительные заболевания
кишечника.

5. Влияние на мозг и психику:

Исследования показывают связь между диетой с высоким
содержанием жиров и сахара и повышенным риском депрес-
сии, тревожности и ухудшением когнитивных функций.

Стоит ли иногда заменять фастфуд на домашние
блюда? Однозначно ДА.



 
 
 

Это не вопрос вкуса, это вопрос биологической необходи-
мости. Домашние блюда выполняют те функции, с которыми
фастфуд не справляется в принципе.

Научное обоснование преимуществ домашней еды:

Супы (особенно на овощном или нежирном бульо-
не):

Содержат воду и электролиты, что помогает поддерживать
водно-солевой баланс без переизбытка натрия.

Стимулируют пищеварение, "запуская" желудок.

Создают долгое чувство насыщения при относительно
низкой калорийности.

Каши (овсяная, гречневая, перловая и др.):

Источник медленных углеводов и клетчатки. Энергия вы-
свобождается постепенно, не вызывая резких скачков саха-
ра в крови.

Содержат витамины группы В, критически важные для
здоровья нервной системы и метаболизма.



 
 
 

Содержат пребиотики, которые "кормят" полезную мик-
рофлору кишечника.

Макароны из твердых сортов пшеницы:

Также являются источником медленных углеводов и клет-
чатки.

В сочетании с овощами и нежирным белком (куриная
грудка, рыба) составляют сбалансированное и полезное блю-
до.

Овощи и фрукты (которые редко встречаются в
фастфуде в достатке):

Антиоксиданты: Борются с окислительным стрессом и
воспалением, которые вызывают фастфуд и другие вредные
факторы.

Витамины и клетчатка: Восполняют дефицит, неизбеж-
ный при питании фастфудом.

Питаться только фастфудом – это медленное самоубий-
ство. Такой рацион приводит к неизбежному и быстрому
развитию хронических заболеваний, снижению качества и
продолжительности жизни.



 
 
 

Замена фастфуда на домашние блюда (супы, каши, мака-
роны с овощами и т.д.) – это не просто "полезная привычка",
а жизненно важная необходимость. Она позволяет:

•
Восполнить дефицит клетчатки, витаминов и минералов.
•
Дать отдых сердечно-сосудистой системе от перегрузки

солью и жиром.
•
Стабилизировать уровень сахара в крови и нормализовать

метаболизм.
•
Поддержать здоровье пищеварительной системы и микро-

флоры.

Сбалансированное питание, основу которого составляют
домашние блюда из цельных продуктов, – это единственный
доказанный способ сохранить здоровье в долгосрочной пер-
спективе. Фастфуд может быть лишь очень редким (не чаще
1-2 раз в месяц) исключением, но никогда не основой раци-
она.



 
 
 

 
Не просто калории: Скрытые

угрозы быстрой еды
 

1. Глутамат натрия (MSG) – Главный «страх»

Что это? Глутамат натрия – это соль глутаминовой кисло-
ты, одной из самых распространенных аминокислот в при-
роде. Она естественным образом содержится в помидорах,
сыре пармезан, грибах, мясе и грудном молоке.

Как работает? Глутамат отвечает за вкус «умами» (прият-
ный вкус) – пятый базовый вкус (после сладкого, соленого,
кислого и горького). Он не создает новый вкус, а усиливает
и обогащает существующие, делая еду более насыщенной и
аппетитной.

Опасения и реальность:

Миф: «Синдром китайского ресторана». В 1960-х годах
появилось сообщение о том, что после еды в китайских ре-
сторанах люди чувствуют онемение, слабость и учащенное
сердцебиение. Это связали с глутаматом. Однако многочис-
ленные последующие научные исследования (включая двой-



 
 
 

ные слепые плацебо-контролируемые испытания) не смогли
подтвердить эту связь. У большинства людей даже большие
дозы глутамата не вызывают никаких симптомов.

Реальная опасность: Главная опасность глутамата не в его
«химической» природе, а в его поведенческом воздействии:

Стимуляция аппетита. Еда с глутаматом кажется намного
вкуснее, что заставляет нас переедать.

Формирование привыкания. Продукты с глутаматом «пе-
регружают» наши вкусовые рецепторы. После них обычная,
домашняя еда может казаться пресной и невкусной. Это осо-
бенно опасно для детей, чьи вкусовые предпочтения только
формируются.

Маскировка некачественных продуктов. Глутамат может
сделать вкусным продукт, сделанный из дешевого сырья и с
минимальным содержанием мяса.

Вывод по MSG: Для подавляющего большинства людей
глутамат натрия безопасен (он разрешен к использованию во
всем мире, включая РФ, ЕС и США). Его главный вред – в
том, что он заставляет нас есть больше обработанной пищи,
чем нужно.



 
 
 

2. Другие усилители вкуса и добавки

Помимо глутамата, в фастфуде используется целый ком-
плекс добавок.

Нитрит натрия (E250)
Где используется: В беконе, ветчине, сосисках для бурге-

ров.

Зачем: Консервант, который подавляет рост бактерий (в
т.ч. ботулины), а также придает продукту привлекательный
розовый цвет.

Опасность: При высоких температурах и в сочетании с
аминокислотами нитриты могут образовывать нитрозамины
– соединения, являющиеся канцерогенами. Именно поэто-
му частое употребление переработанного мяса (колбас, со-
сисок, бекона) связывают с повышенным риском рака ки-
шечника. ВОЗ относит такие продукты к группе 1 канцеро-
генов (вещества с доказанной канцерогенностью для челове-
ка).

Трансжиры (частично гидрогенизированные мас-
ла)

Где использовались: Во фритюре, выпечке, соусах. Сейчас



 
 
 

многие сети (включая McDonald's и Burger King) от них от-
казываются, но следить за этим стоит.

Опасность: Это самый опасный тип жиров. Они значи-
тельно повышают уровень «плохого» холестерина (ЛПНП) и
снижают уровень «хорошего» (ЛПВП), что приводит к раз-
витию атеросклероза, резко увеличивает риск инфарктов и
инсультов.

Фосфаты (E339, E340, E341 и др.)

Где используются: В плавленых сырах, колбасных издели-
ях, газировках.

Зачем: Регуляторы кислотности, влагоудерживающие
агенты, эмульгаторы.

Опасность: Избыток фосфора в рационе нарушает каль-
циево-фосфорный обмен, что может вести к вымыванию
кальция из костей (остеопороз) и отложению его в сосудах и
почках. Для людей с больными почками это особенно опас-
но.

Высокий уровень сахара, соли и насыщенных жи-
ров



 
 
 

Это не «добавки» в классическом понимании, но ключе-
вые компоненты, делающие фастфуд вредным.

Соль: В одном бургере может быть до половины дневной
нормы соли. Избыток соли ведет к гипертонии, болезням
сердца и почек.

Сахар: В булках, соусах (особенно в томатном и барбекю)
и, конечно, в газировке. Высокое потребление сахара – пря-
мая дорога к ожирению, диабету 2-го типа и кариесу.

Насыщенные жиры: Содержатся в жирном мясе, сыре,
майонезе. Их избыток повышает уровень холестерина и риск
сердечно-сосудистых заболеваний.

В чем настоящая опасность?

Опасность фастфуда от McDonald's, Burger King и других
сетей не в какой-то одной конкретной «страшной химии», а
в комплексном воздействии:

1. Высокая калорийность и дисбаланс нутриентов. Пор-
ция из бургера, картошки и колы покрывает большую часть
дневной нормы калорий, но при этом содержит мало вита-
минов, клетчатки и других полезных веществ.



 
 
 

2. «Инженерная» вкусоароматика. Специально подобран-
ный коктейль из сахара, соли, глутамата и жиров делает
продукт максимально привлекательным для мозга, вызывая
привыкание и переедание.

3. Канцерогенный эффект переработанного мяса. Регу-
лярное употребление сосисок, бекона и котлет из перерабо-
танного мяса – доказанный фактор риска онкологических за-
болеваний.

4. Формирование нездоровых пищевых привычек. Осо-
бенно у детей, которые начинают предпочитать яркий, насы-
щенный вкус фастфуда естественному вкусу здоровой пищи.

Периодическое посещение ресторанов быстрого питания
(например, раз в месяц) вряд ли нанесет существенный вред
здоровому человеку. Реальная опасность возникает при ре-
гулярном и частом употреблении, когда такой стиль пита-
ния становится основным. Это система быстрого, дешевого
и вкусного, но нездорового питания, которая в долгосрочной
перспективе способствует развитию ожирения, диабета, сер-
дечно-сосудистых и онкологических заболеваний.

Осознанное потребление – это не полный отказ, а пони-
мание того, что фастфуд – это не еда для повседневного ра-
циона.



 
 
 

 
Пищевые отравления в

фастфуде: Реальные случаи
 

1. Случай с E. coli у сети Jack in the Box (1993) – Классика
пищевой безопасности.

Что произошло: В конце 1992 – начале 1993 года в шта-
тах Вашингтон, Калифорния, Айдахо и Невада была зафик-
сирована вспышка инфекции, вызванной бактерией E. coli
O157:H7.

Причина: Расследование показало, что источником были
недожаренные гамбургеры в сети ресторанов Jack in the Box.
Бактерия попала в мясо на скотобойне, а затем выжила из-за
того, что сотрудники ресторанов не доводили внутреннюю
температуру котлет до рекомендованных 68°C (155°F), го-
товя при 61°C (142°F).

Последствия для здоровья:

Заболело более 700 человек.

4 ребенка погибли.



 
 
 

У 178 человек развился гемолитико-уремический син-
дром (ГУС) – тяжелое осложнение, приводящее к почечной
недостаточности, повреждению мозга и инсультам. Многие
выжившие, особенно дети, получили пожизненные пробле-
мы со здоровьем, включая необходимость пересадки почки.

Итог: Компания заплатила десятки миллионов долларов
в виде компенсаций. Этот случай привел к ужесточению фе-
дерального контроля за мясной промышленностью в США
и изменению стандартов приготовления мяса в индустрии
фастфуда.

2. Вспышка листериоза у сети Dole (2015) – Опасность в
салатах.

Этот случай показывает, что риск исходит не только от
мяса.

Что произошло: Компания Dole, чьи салаты и овощные
смеси поставлялись в многие рестораны и магазины, выпу-
стила зараженную продукцию со своего завода в Спрингфил-
де, Огайо.

Причина: В упакованных салатах была обнаружена бакте-
рия Listeria monocytogenes.



 
 
 

Последствия для здоровья:

Вспышка затронула несколько штатов США и Канаду.

33 человека были госпитализированы, 4 случая закончи-
лись летальным исходом.

Листериоз особенно опасен для беременных женщин, но-
ворожденных, пожилых людей и людей с ослабленным им-
мунитетом. У беременных он может привести к выкидышу
или мертворождению.

Итог: Компания Dole была вынуждена отозвать всю про-
дукцию с завода и временно остановить его работу.

3. Случай с подростком и Burger King (2022) – Анафилак-
тический шок из-за перекрестного загрязнения.

Это пример трагедии, которая может произойти из-за
ошибки сотрудника.

Что произошло: 11-летняя девочка из Великобритании с
тяжелой аллергией на молочные продукты, арахис и яйца за-
казала в Burger King бургер через приложение, тщательно
указав все свои аллергены.



 
 
 

Причина: По версии семьи, вместо специального безмо-
лочного бургера ей подали стандартный, который содержал
сыр. Это привело к перекрестному загрязнению и попада-
нию аллергена в пищу.

Последствия для здоровья: У девочки развилась тяжелей-
шая анафилактическая реакция. Она впала в кому и, к сожа-
лению, скончалась через неделю в больнице.

Итог: Уголовное расследование и судебный иск против
франчайзи Burger King. Случай привлек внимание к крити-
ческой важности процедур обращения с аллергенами в ре-
сторанах быстрого питания.

4. Случай с Сальмонеллой в арахисе (2008-2009) – Кос-
венное загрязнение.

Эта масштабная вспышка затронула не только фастфуд,
но показала, как один ингредиент может отравить тысячи
продуктов.

Что произошло: Компания Peanut Corporation of America
(PCA) поставляла арахисовую пасту и другие арахисовые
продукты тысячам пищевых компаний.



 
 
 

Причина: На заводах PCA были обнаружены антисанитар-
ные условия, приведшие к заражению продукции бактерией
Сальмонеллы.

Последствия для здоровья:

Вспышка затронула 46 штатов США.

Заболело более 700 человек.

Было зафиксировано 9 смертельных случаев.

Зараженный арахис использовался в самых разных про-
дуктах, от печенья и крекеров до готовых блюд, которые мог-
ли подаваться и в некоторых заведениях фастфуда (напри-
мер, в качестве добавки к мороженому).

Итог: Компания была уничтожена, ее руководители при-
влечены к уголовной ответственности. Это привело к приня-
тию Закона о модернизации безопасности пищевых продук-
тов (FSMA) в США.

5. Многочисленные локальные случаи (происходят регу-
лярно).

Помимо громких случаев, постоянно фиксируются ло-



 
 
 

кальные вспышки:

Норовирус и Гепатит А: Часто связаны с больным со-
трудником, который не соблюдает правила гигиены. Напри-
мер, случаи в различных ресторанах McDonald's, Subway,
Chipotle.

Основные причины таких серьезных отравлений в
фастфуде:

1. Недожаренное мясо (кишечная палочка, сальмонелла).
2. Перекрестное загрязнение (когда аллергены или бакте-

рии с одного продукта попадают на другой через руки, ножи,
поверхности).

3. Больной персонал (норовирус, гепатит А).
4. Зараженные ингредиенты (листья салата, зелень, поми-

доры, арахис).
5. Нарушение температурного режима хранения продук-

тов.

Хотя крупные сети имеют строгие протоколы безопасно-
сти, человеческий фактор, ошибки в цепочке поставок и вы-
сокая скорость работы создают риски, которые иногда при-
водят к трагическим последствиям.



 
 
 

 
Золотые правила кухни:

Безопасность и качество от А до Я
 

Прежде чем воссоздавать шедевры мировой кухни, важно
усвоить фундамент.

Эти правила – не скучная теория, а ваш пропуск к без-
упречному результату. Следуя им, вы гарантируете, что ва-
ше блюдо будет не только вкусным, но и безопасным.

1. Температурный код: Готовим мясо и рыбу до идеала

Золотое правило: «Внешность обманчива». Единствен-
ный объективный судья готовности – кухонный термометр.
Цвет сока не всегда показатель!

Говядина (бургеры, стейки):
Для бургеров из фарша рекомендуется полная прожарка

до 71°C, так как бактерии с поверхности мяса в процессе
измельчения распределяются по всему объему.

Курица (бургеры, наггетсы, крылышки):
Готовность: 74°C в самой толстой части.
Признак: Сок должен быть абсолютно прозрачным, без



 
 
 

следов розового.

Свинина (ребра, отбивные):
Готовность: 63°C (с остатком розового) до 71°C (полная

прожарка).
Совет: Для ребер «барбекю» часто используется метод

двухэтапной готовки: долгое тушение при низкой темпера-
туре для мягкости, и затем быстрое обжаривание на гриле
для корочки.

Рыба (филе для рыбных бургеров, рыбные палочки):
Готовность: 63°C.
Признак: Рыба становится непрозрачной и легко расслаи-

вается на хлопья вилкой.

2. Условия хранения: Не дайте испортиться вкусу

Правильное хранение – залог свежести и безопасности.

Мясо и птица: Хранить в холодильнике при температуре
не выше +4°C. Размораживать – только в холодильнике, в
микроволновке (режим "разморозка") или в холодной воде
в герметичной упаковке. Никогда не оставляйте при комнат-
ной температуре!

Рыба: Приобретайте в день приготовления. Храните в хо-



 
 
 

лодильнике на льду. Пахнет резко? Откажитесь от покупки.

Яйца: Храните в основной камере холодильника, а не на
дверце. Проверка свежести: опустите яйцо в стакан с водой.
Свежее утонет, несвежее – всплывет.

Грибы: Храните в бумажном пакете в холодильнике. Мыть
стоит непосредственно перед приготовлением.

Овощи для салатов (салат-латук, помидоры, огурцы):
Храните в отделении для овощей. Промывайте и тщательно
высушивайте (с помощью центрифуги для салата) перед от-
правкой в холодильник – так они дольше останутся хрустя-
щими.

3. Выбор качества: Как не промахнуться на рынке

Ваше блюдо не может быть лучше его ингредиентов.

Мясо (говядина для бургеров):

Ищите мраморность – тонкие прожилки жира внутри
мышц. Они тают при жарке, делая бургер сочным.

Цвет должен быть ярко- или темно-красным. Темно-ко-
ричневый или серый оттенок – признак старости.



 
 
 

Для сочности выбирайте фарш с умеренным содержанием
жира (15-20%).

Курица:

Кожа должна быть чистой, без пятен, равномерного розо-
во-белого цвета.

Поверхность – упругая, не липкая. Запах – нейтральный,
свежий.

Рыба (для филе):

Глаза: Должны быть ясными и выпуклыми (не мутными
и впалыми).

Жабры: Ярко-красные или розовые, не коричневые и не
слипшиеся.

Текстура: Плотная. При нажатии пальцем ямка должна
быстро восстанавливаться. Не должно быть резкого "рыбно-
го" запаха.

Овощи:

Помидоры: Упругие, с целой кожицей, с насыщенным



 
 
 

ароматом у плодоножки.

Лук/Чеснок: Должны быть твердыми, тяжелыми для сво-
его размера, с сухой, шелушащейся кожурой без пятен.

Салатный лист: Хрустящий, без вялых или потемневших
краев.

Грибы (шампиньоны, портобелло для бургеров):

Шляпки должны быть закрытыми, плотными, без темных
слизистых пятен.

Булочки для бургеров:

Выбирайте булочки с плотным, равномерным мякишем.
Слишком воздушные мгновенно размокнут от соуса.

Эти правила – не ограничения, а ваш суперскилл. Освоив
их, вы получите полный контроль над процессом и сможете
с легкостью творить кулинарную магию, повторяя шедевры
лучших фаст-фуд ресторанов мира у себя дома.



 
 
 

 
Жареная курица

 

В этом рецепте содержатся аллергены:

•
Глютен (мука)
•
Яйца
•
Молочные продукты (пахта)
•
Сельдерей (сельдерейная соль)
•
Горчица (горчичный порошок)
•
Может содержать, в зависимости от выбора масла:
•
Арахис (если используется арахисовое масло)

Ингредиенты:

240 г муки общего назначения (~2 чашки)
10 г соли (~2 чайные ложки)
1,5 чайные ложки сушеного тимьяна



 
 
 

1,5 чайные ложки сушеного базилика
1 чайная ложка сушеного орегано
1 столовая ложка сельдерейной соли
1 столовая ложка молотого черного перца
1 столовая ложка молотой желтой горчицы (порошок)
60 г паприки (~1/4 чашки)
2 столовые ложки чесночной соли
1 столовая ложка молотого имбиря
3 столовые ложки молотого белого перца
240 мл пахты (или простокваши) (~1 чашка)
1 яйцо, взбитое
1 курица, разделенная на 8 частей
Масло для фритюра (рапсовое или арахисовое)
Приправа с глутаматом натрия (MSG), например, Аджи-

номото (по желанию)

Пищевая ценность (приблизительно на 1 порцию / 2 куска
курицы):

Калории: ~ 550-650 ккал
Жиры: ~ 35-45 г
Протеин: ~ 40-45 г
Углеводы / Файбер (клетчатка): ~ 20-25 г / ~2 г
Натрий: ~ 1500-2000 мг (очень высокий, основная часть

из специй и соли)
Сахар: ~ 2-3 г



 
 
 

Холестерин: ~ 150-200 мг

Важно: Это приблизительные расчеты. Точные значения
сильно зависят от размера курицы, количества адгезирован-
ной панировки и того, сколько масла впиталось при жарке.
Натрий можно значительно снизить, уменьшив количество
чесночной и сельдерейной соли.

Время приготовления:

Подготовка и маринад: 30 минут – 12 часов
Приготовление: 45-60 минут
Общее время: 1,5 – 13 часов

Количество порций: 4 порции (по 2 куска курицы на че-
ловека)

Срок хранения:

В холодильнике: До 3-4 дней в герметичном контейнере.
В морозильной камере: До 3 месяцев. Для лучшего ре-

зультата разогревайте в духовке при 180°C до хрустящей ко-
рочки. Разогрев в микроволновке сделает кожу мягкой.

Инструкция:



 
 
 

1. В большой миске смешайте муку со всеми травами
и специями (соль, тимьян, базилик, орегано, сельдерейная
соль, черный перец, горчичный порошок, паприка, чесноч-
ная соль, имбирь, белый перец). Поставьте в сторону.

2. В другой большой миске взбейте пахту и яйцо до одно-
родной массы.

3. Добавьте куриные куски в миску с пахтой и хорошо
перемешайте, чтобы каждый кусок был покрыт смесью. На-
кройте миску пищевой пленкой или крышкой и оставьте ма-
риноваться на 30 минут при комнатной температуре или до
12 часов в холодильнике.

4. Разогрейте духовку до 80°C (это очень низкая темпера-
тура для сохранения тепла, а не для приготовления). Засте-
лите противень алюминиевой фольгой и установите на него
решетку. Отставьте в сторону.

5. В большой кастрюле (голландской печи) или фритюр-
нице разогрейте масло (слой около 7-8 см) до температуры
175-180°C. Используйте кухонный термометр для контроля.

6. Достаньте один кусок курицы из пахты, давая стечь
лишней жидкости. Обваляйте его в мучной смеси, сильно
прижимая, чтобы панировка пристала со всех сторон. Стрях-



 
 
 

ните излишки муки.

7. Осторожно опустите курицу в разогретое масло. Не пе-
регружайте кастрюлю – жарьте по 3-4 куска за раз.

8. Жарьте курицу около 12 минут, перевернув один раз в
середине процесса, до золотисто-коричневой хрустящей ко-
рочки.

9. Переложите обжаренные куски курицы на подготовлен-
ную решетку на противне и отправьте в разогретую духовку,
чтобы они оставались горячими.

10. Дайте маслу снова нагреться до нужной температуры
перед жаркой следующей партии. Повторите процесс со всей
оставшейся курицей.

11. Когда вся курица будет обжарена, убедитесь, что внут-
ренняя температура мяса достигла 74°C (измеряется в самой
толстой части, не касаясь кости).

12. Перед подачей по желанию посыпьте каждый кусок
небольшим количеством приправы MSG (глутамата натрия)
для усиления вкуса.



 
 
 

 
Курица в медово-

горчичной панировке
 

Общее время приготовления: 20 минут
Количество порций: 4

Основные аллергены в этом рецепте:

•
Горчица
•
Глютен (в панировочных сухарях)
•
Молочный белок (в сливочном масле)
•
Мед

Ингредиенты

Куриное филе (бескостное, без кожи) – 4 шт. (примерно
по 115 г каждая)

Панировочные сухари – 1 стакан (около 120 г)
Дижонская горчица – 2 столовые ложки + 1 чайная ложка



 
 
 

(разделить)
Мед – 3 столовые ложки
Сливочное масло – 2 столовые ложки

Способ приготовления

1. Куриное филе слегка отбейте до толщины примерно 0,5
см.

2. В одну неглубокую тарелку насыпьте панировочные су-
хари и добавьте 1 чайную ложку горчицы. Тщательно пере-
мешайте.

3. В другую тарелку положите оставшиеся 2 столовые лож-
ки горчицы и мед. Хорошо смешайте до однородности.

4. Каждый кусок курицы обмакните сначала в медово-гор-
чичную смесь, а затем обваляйте в сухарях с горчицей, что-
бы получилась равномерная панировка.

5. Разогрейте сливочное масло в сковороде с антипригар-
ным покрытием на среднем огне. Обжаривайте курицу по
4-6 минут с каждой стороны, до золотистой корочки и до тех
пор, пока сок при прокалывании не будет прозрачным.

Пищевая ценность (на порцию)



 
 
 

Калории: ~ 338 ккал
Жиры: 9 г
Протеин: 31 г
Клетчатка (Файбер): 1 г
Натрий: 583 мг
Сахара: ~ 18 г (в основном из меда, примерный расчет)
Холестерин: 73 мг

Примечание: Указанная пищевая ценность является при-
близительной и может варьироваться в зависимости от кон-
кретных марок ингредиентов (особенно горчицы, сухарей и
меда).

Срок хранения

Приготовленную курицу следует остудить до комнатной
температуры и хранить в герметичном контейнере в холо-
дильнике.

В холодильнике: до 3-4 дней.

В морозильной камере: до 2-3 месяцев. Перед заморозкой
полностью остудите. Для лучшего результата размораживай-
те в холодильнике.



 
 
 

 
Жареный куриный окорок в
горчично-коричневом соусе

 

Общее время приготовления: 20 минут
Количество порций: 8
Время хранения: 3-4 дня в герметичном контейнере в хо-

лодильнике.

Список аллергенов:

•
Горчица (желтая или Дижонская) – Горчица является

сильным аллергеном.
•
Коричневый сахар – Обычно не содержит аллергенов, но

может вызывать индивидуальные реакции.
•
Молотый душистый перец – Пряность, редко вызывает ал-

лергию, но возможна индивидуальная непереносимость.
•
Хлопья красного перца (чили) – Пряность, может вызы-

вать раздражение или аллергические реакции у чувствитель-
ных людей.



 
 
 

•
Куриные окорока – Мясо птицы является потенциальным

аллергеном, хотя и менее распространенным, чем другие ви-
ды аллергии на мясо.

Ингредиенты:

Горчица желтая или Дижонская – 120 мл
Коричневый сахар – 70 г
Молотый душистый перец – ½ чайной ложки
Хлопья красного перца (чили) – ¼ чайной ложки
Куриные окорока (бескостные, без кожи) – 8 шт. (пример-

но 900 г)

Способ приготовления:

1. В большой миске смешайте горчицу, коричневый сахар,
душистый перец и хлопья красного перца.

2. Отложите 4 столовые ложки (около 60 мл) этой смеси
для подачи.

3. Добавьте куриные окорока в оставшуюся смесь и хоро-
шо перемешайте, чтобы каждый кусок был равномерно по-
крыт маринадом.



 
 
 

4. Жарьте курицу на гриле под крышкой на среднем огне
или в духовке на режиме «Гриль» на расстоянии около 10 см
от нагревателя по 6-8 минут с каждой стороны, пока внут-
ренняя температура не достигнет 75°C. Подавайте с горчич-
ным соусом.

Пищевая ценность на 1 порцию (1 окорок + 1.5 ч.л. соуса):

Калории: 224 ккал
Жиры: 9 г
Насыщенные жиры: 2 г
Холестерин: 76 мг
Натрий: 597 мг
Углеводы: 13 г
Сахар: 9 г
Клетчатка: 1 г
Белок: 22 г

Примечание: Указанная пищевая ценность является при-
близительной и может варьироваться в зависимости от кон-
кретных марок используемых ингредиентов.



 
 
 

 
Запечённые куриные стрипсы

 

Общее время приготовления: 25 минут
Количество порций: 4
Время хранения: 2-3 дня в герметичном контейнере в хо-

лодильнике.

Список аллергенов:

•
Яйца
•
Глютен (пшеница)
•
Горчица
•
Чеснок

Ингредиенты

1 крупное яйцо (или 1/3 чашки (80 мл) заменителя яич-
ного)

1 столовая ложка готовой горчицы
1 зубчик чеснока, мелко порубленный



 
 
 

3/4 чашки (около 90 г) панировочных сухарей
2 чайные ложки сушёного базилика
1 чайная ложка паприки
1/2 чайной ложки соли
1/4 чайной ложки молотого чёрного перца
450 г куриного филе, нарезанного полосками

Способ приготовления

1. Разогрейте духовку до 200°C.

2. В неглубокой миске взбейте вместе яйцо, горчицу и чес-
нок.

3. В другой неглубокой миске смешайте панировочные су-
хари, базилик, паприку, соль и перец.

4. Обмакните каждую куриную полоску сначала в яичную
смесь, а затем обваляйте в сухарной смеси, чтобы равномер-
но покрыть.

5. Выложите куриные полоски на противень, застеленный
бумагой для выпечки или слегка смазанный маслом.

6. Запекайте до золотисто-коричневого цвета и до тех пор,
пока курица не перестанет быть розовой внутри, около 10-15



 
 
 

минут.

Пищевая ценность (на порцию, примерно 85 г готовой ку-
рицы)

Калории: ~194 ккал
Жиры: 2 г
Насыщенные жиры: 0 г
Холестерин: 56 мг
Натрий: 518 мг
Углеводы: 14 г
Сахар: 1 г
Клетчатка: 1 г
Белок: 31 г

Примечание: Указанная пищевая ценность является при-
близительной и может варьироваться в зависимости от кон-
кретных марок используемых ингредиентов (особенно гор-
чицы, панировочных сухарей и количества соли).



 
 
 

 
Острые куриные крылышки

с соусом из голубого сыра
 

Общее время приготовления: 2 часа 25 минут + 1 час ма-
ринование

Количество порций: 24 крылышка
Количество соуса: около 400 мл

Список аллергенов в рецепте:

•
Молоко (голубой сыр, пахта, возможно в заправках)
•
Яйца (майонез, возможно в заправках)
•
Соя (соевый соус, возможно в заправках)
•
Пшеница/Глютен (соевый соус, сухая заправка)
•
Горчица (майонез, заправки)

Ингредиенты:



 
 
 

Для крылышек:

230 мл соевого соуса с пониженным содержанием натрия
130 г сахара
2 чайные ложки соли
2 чайные ложки тертой цедры апельсина
2 зубчика чеснока, измельчить
1/2 чайной ложки молотого черного перца
1,40 кг куриных крылышек (голеней и плечиков)
3 чайные ложки молотого чили
3/4 чайной ложки кайенского перца
3/4 чайной ложки острого соуса (например, Табаско)

Для соуса из голубого сыра:

225 г майонеза
115 г готовой заправки для салата со вкусом голубого сы-

ра
80 мл пахты (обезжиренных сливок) или простокваши
2 чайные ложки сухой заправки для салата по-итальянски

Пищевая ценность (на 1 крылышко с соусом, приблизи-
тельно)

Калории: 237 ккал
Жиры: 19 г



 
 
 

Насыщенные: 4 г
Холестерин: 47 мг
Натрий: 588 мг
Углеводы: 4 г
Сахар: 3 г
Клетчатка: 0 г
Белок: 11 г

Примечание: Значения являются приблизительными и
могут варьироваться в зависимости от конкретных марок ин-
гредиентов.

Инструкция:

1. Маринование: В небольшой миске смешайте соевый со-
ус, сахар, соль, апельсиновую цедру, чеснок и черный пе-
рец. Перелейте половину маринада в большую неглубокую
посуду. Добавьте куриные крылышки и хорошо перемешай-
те, чтобы они все покрылись маринадом. Накройте крышкой
и уберите в холодильник на 1 час. Оставшуюся половину ма-
ринада также накройте и уберите в холодильник.

2. Первая стадия запекания: Слейте маринад с крылышек
и выбросьте его. Переложите крылышки в смазанную мас-
лом форму для запекания размером примерно 33x23 см. На-
кройте форму фольгой и запекайте в разогретой до 160°C



 
 
 

духовке в течение 1,5 часов, пока сок из курицы не станет
прозрачным.

3. Вторая стадия запекания: С помощью щипцов пере-
ложите крылышки на другой противень, смазанный маслом
(примерно 38x25x2,5 см). В небольшой миске смешайте по-
рошок чили, кайенский перец, острый соус и тот маринад,
который вы отложили в холодильник. Полейте этой смесью
крылышки.

4. Завершение: Запекайте крылышки без крышки еще 30
минут, один раз перевернув их в процессе.

5. Приготовление соуса: Пока крылышки запекаются, в
другой небольшой миске взбейте вместе майонез, заправку
из голубого сыра, пахту и сухую итальянскую заправку до
однородной массы.

6. Подача: Подавайте горячие крылышки с охлажденным
соусом из голубого сыра.

Срок хранения:

Остывшие куриные крылышки можно хранить в герме-
тичном контейнере в холодильнике до 3-4 дней.



 
 
 

Соус храните отдельно в холодильнике до 5-7 дней.

Заморозка: Готовые охлажденные крылышки (без соуса)
можно заморозить на срок до 3 месяцев. Лучше разморажи-
вать их в холодильнике и затем разогреть в духовке или на
сковороде для восстановления хрустящей корочки.



 
 
 

 
Ростбиф

 

Этот метод даст вам достаточно нежное и ароматное мясо,
которое можно будет очень тонко нарезать.

Аллергены в составе:

Говядина – Мясо крупного рогатого скота. Является ал-
лергеном, хотя аллергия на говядину встречается относи-
тельно редко.

Растительное масло – Потенциальный аллерген. Конкрет-
ный вид масла не указан. Если это:

•
Соевое масло – сильный аллерген (соя).
•
Арахисовое масло – сильный аллерген (арахис).
•
Подсолнечное или рапсовое масло – аллергические реак-

ции встречаются гораздо реже.

Специи (Паприка, перец и др.) – Потенциальные аллерге-
ны. Аллергия на специи встречается нечасто, но возможна.



 
 
 

Может вызывать перекрестные реакции у людей с аллергией
на пыльцу березы или полыни.

Чеснок – Потенциальный аллерген. Может вызывать как
аллергию, так и пищевую непереносимость.

Ингридиенты:

Говядина: 1 кусок мяса весом ~ 1 – 1,5 кг.
Идеальные куски: Кострец (средняя ягодичная мышца),

Огузок (мясистая часть на задней поверхности бедра), Тол-
стый край (спинной отруб) – для более сочного и жирного
варианта).

Масло растительное: 2 ст. ложки
Специи (по вкусу):
Соль крупного помола – 1 ч. ложка
Свежемолотый черный перец – 1 ч. ложка
Чеснок сушеный гранулированный – 1 ч. ложка
Паприка копченая – 1 ч. ложка (для аромата)

Инструкция:

1. Подготовка мяса (за 1-2 часа до готовки): Достаньте мя-
со из холодильника, чтобы оно нагрелось до комнатной тем-
пературы. Промокните его насухо бумажными полотенцами.
Это ключ к хорошей корочке.



 
 
 

2. Смешайте все специи и обильно натрите ими мясо со
всех сторон.

3. Разогрейте духовку до 220°C.

4. В прочной огнеупорной сковороде или форме для за-
пекания разогрейте масло на сильном огне. Обжарьте мясо
со всех сторон до румяной коричневой корочки (примерно
3-4 минуты с каждой стороны). Это запечатает соки.

5. Переставьте сковороду с мясом в разогретую духовку.
Время запекания: Ориентируйтесь на 25 минут на 500 г

мяса. Вставьте термометр в самую толстую часть мяса для
проверки температуры. Не передерживайте, иначе мясо ста-
нет сухим.

6. Достаньте ростбиф из духовки, переложите на разде-
лочную доску, накройте фольгой и оставьте отдыхать мини-
мум на 30 минут, а лучше на 40-60. За это время мышеч-
ные волокна "расслабятся" и равномерно распределят соки
по всему куску. Мясо останется сочным.

Ключевой шаг для рецепта: Как тонко нарезать ростбиф

1. Полностью охладите: После отдыха уберите мясо в хо-



 
 
 

лодильник на несколько часов или на ночь. Холодное мясо
нарезается гораздо тоньше и аккуратнее.

2. Используйте правильный нож: Очень острый длинный
нож с тонким лезвием (нож для нарезки).

3. Техника нарезки: Режьте мясо поперек волокон. Опре-
делите направление мышечных волокон (они выглядят как
"полоски" на мясе) и режьте перпендикулярно им. Это сде-
лает мясо нежным.

4. Идеальный вариант: Если у вас есть электрическая или
хорошая ручная мясорубка с насадкой для нарезки – это луч-
ший способ получить идеально тонкие ломтики, как в га-
строноме.

Калории: ~ 170-200 ккал
Жиры: ~ 8-10 г
Насыщенные жиры: ~ 3-4 г
Протеин: ~ 25-27 г
Углеводы: ~ 0 г
Клетчатка: 0 г
Натрий: ~ 400-500 мг (зависит от количества соли)
Сахар: 0 г
Холестерин: ~ 60-70 мг



 
 
 

Важно: Эти значения рассчитаны для чистого мяса без до-
полнительных соусов и ингредиентов из рецепта сэндвича.
При сборке сэндвича общая пищевая ценность будет скла-
дываться из всех компонентов (булочки, сырного соуса, за-
правки).

Сроки хранения ростбифа

Соблюдение правил хранения критически важно для без-
опасности.

1. Охлаждение (целым куском):

Срок: 3-4 дня в холодильнике при температуре не выше
+4°C.

Как хранить: Полностью остудите ростбиф после приго-
товления и отдыха. Заверните в пищевую пленку, фольгу
или поместите в герметичный контейнер, чтобы он не обвет-
ривался.

2. Охлаждение (тонко нарезанным):

Срок: 2-3 дня в холодильнике.

Как хранить: Нарезанное мясо имеет большую площадь



 
 
 

контакта с воздухом и быстрее портится. Храните его в гер-
метичном контейнере.

3. Заморозка:

Срок: 2-3 месяца без значительной потери качества.

Как замораживать:

Целиком: Плотно заверните в пищевую пленку, а затем в
фольгу или пакет для заморозки, максимально удалив воз-
дух.

Нарезанным: Разделите ломтики пергаментной бумагой и
сложите в пакет для заморозки. Это позволит легко взять
нужное количество.

Разморозка: Лучший способ – медленная разморозка в
холодильнике в течение нескольких часов или на ночь.

Критически важные правила безопасности:

Не оставляйте мясо при комнатной температуре более
чем на 2 часа (или на 1 час, если в помещении жарко, вы-
ше +32°C). Бактерии размножаются очень быстро в "опасной
зоне" температур (от +4°C до +60°C).



 
 
 

Правильно охлаждайте: Не убирайте большой горячий ку-
сок мяса в холодильник – это может повысить общую темпе-
ратуру в холодильнике. Дайте ему остыть на столе не более
1-1,5 часов, а затем обязательно уберите в холодильник.

Определение порчи: Перед использованием всегда прове-
ряйте мясо. Не употребляйте в пищу, если почувствовали
кислый или неприятный запах, либо если на поверхности по-
явилась скользкая пленка.



 
 
 

 
Сэндвичи "Биф & Чеддер"

 

Время приготовления: 20 минут
Количество порций: 4

Аллергены в составе:

Говядина – Мясо крупного рогатого скота. Является ал-
лергеном, хотя аллергия на говядину встречается относи-
тельно редко.

Растительное масло – Потенциальный аллерген. Конкрет-
ный вид масла не указан. Если это:

•
Соевое масло – сильный аллерген (соя).
•
Арахисовое масло – сильный аллерген (арахис).
•
Подсолнечное или рапсовое масло – аллергические реак-

ции встречаются гораздо реже.

•
Специи (Паприка, перец и др.) – Потенциальные аллерге-



 
 
 

ны. Аллергия на специи встречается нечасто, но возможна.
Может вызывать перекрестные реакции у людей с аллергией
на пыльцу березы или полыни.

•
Чеснок – Потенциальный аллерген. Может вызывать как

аллергию, так и пищевую непереносимость.
•
Глютен (клейковина) – Содержится в пшеничной муке

высшего сорта. Это один из самых распространенных аллер-
генов.

Молоко и продукты из молока – Содержатся в нескольких
ингредиентах:

•
Сырный соус (обычно содержит молоко, сыр, сливки).
•
Масло сливочное.

Яйцо – Используется для смазывания теста перед выпека-
нием.

Кунжут – Указан как опциональный ингредиент для по-
сыпки. Является сильным аллергеном.

Возможные аллергены (в зависимости от состава
ингредиентов):



 
 
 

Сырный соус для начос – Помимо молока, может содер-
жать:

•
Соевый лецитин (часто используется как эмульгатор).
•
Глутамат натрия и другие ароматизаторы.

•
Дрожжи – В очень редких случаях могут вызывать реак-

цию.
•
Горчица – часто является ингредиентом майонеза и вор-

честерского соуса.
•
Сельдерей – часто присутствует в ворчестерском соусе.
•
Рыба и моллюски – традиционный ворчестерский соус со-

держит анчоусы (рыба).
•
Лук – сушеный лук является аллергеном.

Ингредиенты:

450 г тонко нарезанного ростбифа (рецепт в предыдущем
рецепте)



 
 
 

80 мл воды
240 мл сырного соуса для начос
120 мл французской заправки "Кантри" (рецепт в рецеп-

те)
4 булочки с луком (или обычные булочки для бургеров)

(рецепт в рецепте)

Инструкция:

1. В сковороду среднего или большого размера выложите
ростбиф и влейте воду.

2. Поставьте сковороду на средний огонь, накройте крыш-
кой и дайте мясу пропариться около 5 минут, пока оно не
прогреется.

3. Тем временем в подходящей для микроволновки миске
разогрейте сырный соус интервалами по 30 секунд до пол-
ного нагревания.

4. Слейте лишнюю воду с ростбифа. Теперь можно соби-
рать сэндвичи.

5. На нижнюю половинку булочки нанесите примерно ¼
часть сырного соуса (около 60 мл).



 
 
 

6. На верхнюю половинку булочки нанесите примерно ¼
часть французской заправки (около 30 мл).

7. На нижнюю булочку с сыром выложите ¼ часть прогре-
того ростбифа.

8. Накройте сэндвич верхней булочкой с заправкой и по-
давайте сразу. Наслаждайтесь горячим!

Пищевая ценность (приблизительно на 1 сэндвич):

Калории: ~ 450-550 ккал
Жиры: ~ 20-28 г
Протеин: ~ 25-30 г
Клетчатка: ~ 1-2 г
Натрий: ~ 1500-2000 мг (зависит от соусов и мяса)
Сахар: ~ 8-12 г
Холестерин: ~ 60-80 мг

Примечание: Эти значения являются оценочными и могут
значительно варьироваться в зависимости от конкретных ма-
рок используемых ингредиентов (особенно ростбифа, сыр-
ного соуса и заправки).

Булочки с луком для сэндвичей "Биф & Чеддер"



 
 
 

Этот рецепт состоит из двух ключевых этапов: приготов-
ление карамелизированного лука и замес теста.

Получится 8-10 булочек
Время приготовления: ~ 2 часа

Ингредиенты:

Для карамелизированного лука:

Лук репчатый (крупный) – 1 шт. (около 200-250 г)
Масло сливочное – 1 ст. ложка
Сахар – ½ ч. ложки (для ускорения карамелизации)

Для теста:

Молоко теплое (37-38°C) – 250 мл
Дрожжи сухие активные – 7 г (или 20 г свежих прессован-

ных)
Сахар – 2 ст. ложки
Масло растительное (или растопленное сливочное) – 3 ст.

ложки
Соль – 1 ч. ложка
Мука пшеничная в/с – 500-550 г (плюс еще для подпыла)
Яйцо – 1 шт. (для смазывания)
Семена кунжута или мака (для посыпки) – по желанию



 
 
 

Инструкция:

Шаг 1: Готовим карамелизированный лук.

1. Лук очистите и очень мелко нарежьте.

2. В сковороде растопите сливочное масло, добавьте лук
и сахар.

3. Обжаривайте на среднем или медленном огне, помеши-
вая, 15-20 минут, пока лук не станет мягким, золотисто-ко-
ричневым и не карамелизуется. Не давайте ему подгореть!

4. Полностью остудите. Это очень важно! Горячий лук
убьет дрожжи.

Шаг 2: Замешиваем тесто.

1. В большой миске смешайте теплое молоко, дрожжи и
сахар. Оставьте на 10-15 минут, чтобы дрожжи "активизиро-
вались" (появится пенная шапка).

2. Добавьте масло, соль, остывший карамелизированный
лук и перемешайте.



 
 
 

3. Частями добавляйте просеянную муку, замешивая сна-
чала ложкой, а затем на столе. Месите около 7-10 минут, по-
ка тесто не станет эластичным, мягким и не будет липнуть
к рукам. Оно может быть немного мягче, чем стандартное
хлебное тесто.

4. Сформируйте шар, смажьте миску маслом, положите
тесто в миску, накройте полотенцем и поставьте в теплое ме-
сто на 1-1,5 часа, пока оно не удвоится в объеме.

Шаг 3: Формируем булочки и выпекаем.

1. Подошедшее тесто обомните (выпустите воздух). Раз-
делите на 8-10 равных частей.

2. Каждую часть скатайте в гладкий шарик. Выложите их
на противень, застеленный пергаментом, на некотором рас-
стоянии друг от друга.

3. Накройте полотенцем и дайте подойти еще 30-40 ми-
нут. Они должны стать пышными и увеличиться в размере.

4. Разогрейте духовку до 180°C.

5. Аккуратно смажьте подошедшие булочки взбитым яй-
цом (это даст золотистую корочку). Посыпьте семенами кун-



 
 
 

жута или мака, если используете.

6. Выпекайте 18-20 минут, пока булочки не станут золо-
тисто-коричневыми.

7. Достаньте из духовки и полностью остудите на решетке.

Советы:

Вкус лука можно усилить: Добавьте в тесто вместе с луком
1-2 ст. ложки мелко нарезанного свежего зеленого лука или
1 ч. ложку лукового порошка.

Проверка готовности: Готовую булочку постучите по до-
нышку – должен быть глухой звук.

Для идеальной текстуры: Дайте булочкам полностью
остыть перед тем, как разрезать их. Так они не будут мяться.

Чтобы булочки дольше оставались мягкими, храните их в
бумажном пакете, а затем в пластиковом, или в герметичном
контейнере.

Пищевая ценность (приблизительно на 1 булочку):

Калории: ~ 220-250 ккал



 
 
 

Жиры: ~ 6-8 г
Углеводы: ~ 38-42 г
Белки: ~ 6-7 г
Клетчатка: ~ 1-2 г

Срок хранения булочек:

При комнатной температуре: В хлебнице или герметич-
ном контейнере – 2-3 дня.

В холодильнике: Не рекомендуется, так как хлебобулоч-
ные изделия быстрее черствеют.

В морозильной камере: До 2 месяцев. Это лучший способ!

Как заморозить: Полностью остывшие булочки плотно за-
верните в пищевую пленку и поместите в пакет для замороз-
ки.

Как разморозить: Достаньте и оставьте при комнатной
температуре на несколько часов. Или разогрейте в духовке
при 160°C на 10 минут прямо из замороженного сотояния.

Французская заправка "Кантри"

Этот рецепт позволяет добиться идеального баланса сла-



 
 
 

дости, кислотности и пряностей.

Ингредиенты (порция ~ 240-300 мл):

Майонез (лучше всего оливковый) – 120 мл (½ чашки)
Кетчуп – 2 ст. ложки
Винный или яблочный уксус – 2 ст. ложки
Оливковое масло – 1-2 ст. ложки
Сахар – 1-2 ч. ложки (по вкусу)
Ворчестерский соус – 1 ч. ложка
Паприка сладкая – 1 ч. ложка
Чеснок сушеный (гранулы) – ½ ч. ложки
Лук сушеный (гранулы или очень мелкий порошок) – ½

ч. ложки
Соль – ¼ ч. ложки или по вкусу
Свежемолотый черный перец – ¼ ч. ложки или по вкусу
Острые соусы типа Табаско или Шрирача (по желанию) –

несколько капель для пикантности

Инструкция:

1. Смешайте все ингредиенты. В миске среднего размера
соедините майонез, кетчуп, уксус, оливковое масло, ворче-
стерский соус и все сухие специи (сахар, паприку, чеснок,
лук, соль, перец).



 
 
 

2. Взбейте до однородности. Тщательно взбейте все ин-
гредиенты венчиком до получения гладкой, однородной
эмульсии. Если соус кажется слишком густым, можно доба-
вить еще 1 столовую ложку воды или уксуса.

3. Дайте настояться. Это ключевой этап! Накройте миску
пищевой пленкой и уберите заправку в холодильник мини-
мум на 30-60 минут. За это время сушеные специи (чеснок и
лук) "раскроются", растворится сахар, и все вкусы идеально
смешаются и созреют.

4. Попробуйте и скорректируйте. Перед подачей попро-
буйте заправку. При необходимости добавьте еще соли, пер-
ца, сахара (для большей сладости) или уксуса (для большей
кислотности).

Советы и вариации:

Свежие ингредиенты: Если нет сушеных, можно исполь-
зовать 1 мелко натертый зубчик свежего чеснока и 1 ч. лож-
ку очень мелко натертого красного лука.

Консистенция: Для заправки, максимально похожей на
магазинную, можно взбить все ингредиенты в блендере до
абсолютно гладкой кремовой текстуры.



 
 
 

Копченый вкус: Для более глубокого "копченого" оттенка
замените сладкую паприку на копченую.

Без майонеза: За основу можно взять 100 мл оливкового
масла, но тогда нужно будет взбивать его с уксусом и кетчу-
пом, как классическую эмульсию. По текстуре это будет ме-
нее похоже на оригинальный "Кантри".

Пищевая ценность домашней заправки (приблизительно
на 1 ст. ложку ~15 мл):

Калории: ~ 60-70 ккал
Жиры: ~ 6 г
Углеводы: ~ 2 г
Сахар: ~ 1.5 г
Натрий: ~ 120-150 мг

Срок хранения домашней заправки: Храните в герметич-
ном контейнере или банке с крышкой в холодильнике. Срок
годности – до 1 недели.

Советы и рекомендации:

Срок хранения: Готовые сэндвичи можно завернуть в
фольгу и хранить в холодильнике до 2 дней. Разогревайте в
духовке.



 
 
 

Булочки: Если вы не любите луковые булочки, используй-
те любые другие булочки для бургеров. Отлично подойдут
булочки с кунжутом.

С беконом: Добавьте бекон, чтобы получить сэндвич "Бе-
кон, Биф & Чеддер".

Сырный соус: Я предпочитаю сырный соус Rico's, но вы
можете использовать любой другой ваш любимый сырный
соус.



 
 
 

 
Куриный сэндвич в

хрустящей панировке
 

Время подготовки: 30 минут
Время приготовления: 10 минут
Общее время: 40 минут
Количество порций: 4 сэндвича

Список аллергенов:

•
Глютен (пшеница)
•
Молоко
•
Яйца
•
Соя
•
Горчица
•
Кунжут
•



 
 
 

Арахис (если используется арахисовое масло)

Ингредиенты:

Для маринада и курицы:

4 половинки куриной грудки (около 500-600 г)
120 мл рассола от соленых огурцов
60 мл воды
120 мл молока
1 крупное яйцо
Масло для жарки (растительное, арахисовое) – около

500-700 мл

Для панировки:

120 г универсальной муки
3 столовые ложки сахарной пудры
1/2 чайной ложки паприки
1 чайная ложка свежемолотого черного перца
1/2 чайной ложки молотого чили
1/2 чайной ложки соли
1/2 чайной ложки разрыхлителя
1-2 чайные ложки кайенского перца по желанию, для

остроты



 
 
 

Для сборки:

4 булочки для бургеров (рецепт в рецепте)
Соленые огурцы, листья салата, помидоры, ломтики сыра

(например, Чеддер)

Для соуса:

120 г майонеза
1 чайная ложка дижонской горчицы
3 чайные ложки обычной желтой горчицы
2 чайные ложки соуса для барбекю (лучше всего с арома-

том гикори)
2 столовые ложки меда
1/2 чайной ложки чесночного порошка
1/2 чайной ложки паприки
1 чайная ложка лимонного сока

Инструкция

1. Смешайте рассол и воду в пакете с застежкой. Добавьте
половинки куриных грудок и маринуйте 30 минут при ком-
натной температуре.

2. Смешайте все ингредиенты для соуса в миске до одно-
родности. Поставьте в сторону.

3. В большой миске смешайте муку, сахарную пудру, па-



 
 
 

прику, черный перец, молотый чили, соль и разрыхлитель.
4. В другой миске взбейте молоко и яйцо.
5. Налейте масло в большую кастрюлю или сковороду с

толстым дном (слой около 3-4 см) и разогрейте до темпера-
туры 175°C.

6. Достаньте курицу из маринада и обсушите. Обмакните
каждую грудку в кляр (молоко с яйцом), а затем обваляйте в
мучной панировке. Для двойной панировки повторите про-
цесс: снова обмакните в кляр и затем в мучную смесь.

7. Осторожно поместите курицу в разогретое масло и
жарьте по 3-4 минуты с каждой стороны до золотистой ко-
рочки и полной готовности. Выложите на бумажные поло-
тенца, чтобы удалить излишки масла.

8. Подрумяньте булочки. Нанесите соус на обе половинки
булочки. Выложите лист салата, ломтик помидора, соленый
огурец, курицу и сыр. Накройте второй половинкой булочки
и подавайте.

Примечания:

Приготовление в аэрогриле: Разогрейте аэрогриль до
185°C. Смажьте корзину маслом, выложите две панирован-
ные куриные грудки. Сбрызните курицу маслом. Готовьте
11-13 минут, переверните на другую сторону когда пройдет
минут 5 или 7.



 
 
 

Запекание в духовке: Разогрейте духовку до 230°C. По-
ложите панированную курицу на решетку, поставленную на
противень. Сбрызните курицу оливковым маслом. Запекай-
те 12 минут, переверните и готовьте еще около 15 минут до
готовности.

Острая версия: Добавьте 1-2 чайные ложки кайенского
перца в мучную панировку.

Без глютена: Используйте безглютеновую муку, соус для
барбекю и булочки.

Пищевая ценность (на 1 порцию, приблизительно)

Калории – 579 ккал
Жиры – 27 г
Насыщенные жиры – 4 г
Протеин – 21 г
Углеводы – 62 г
Пищевые волокна (Файбер) – 2 г
Сахар – 15 г
Холестерин – 88 мг
Натрий – 1286 мг

Внимание: Указанная пищевая ценность является при-
близительной и может варьироваться в зависимости от кон-



 
 
 

кретных ингредиентов и их количества (особенно масла,
впитываемого при жарке).

Срок хранения:

Приготовленная курица: Храните остывшую курицу в гер-
метичном контейнере в холодильнике до 3-4 дней.

Соус: Соус можно хранить в холодильнике в закрытой та-
ре до 1 недели.

Сборка сэндвича: Собирайте сэндвич непосредственно
перед подачей, чтобы булочка не размокла. Приготовленные
компоненты лучше хранить отдельно.

Булочки для Бургеров

Эти булочки мягкие, слегка сладковатые, с нежной, но
упругой текстурой, идеально подходящей для любого бурге-
ра.

Время подготовки: 30 минут + 1,5-2 часа на подъем
Время приготовления: 20-25 минут
Общее время: около 2,5 часов
Количество: 8-10 булочек



 
 
 

Ингредиенты:

Для опары (закваски):

120 мл молока (комнатной температуры)
2 чайные ложки (7 г) сухих быстрорастворимых дрожжей
1 чайная ложка сахара

Для теста:

500 г муки высшего сорта (+ еще немного для подпыла)
100 г сахара
1 чайная ложка соли
2 крупных яйца (комнатной температуры)
120 мл теплого молока
70 г мягкого сливочного масла (комнатной температуры)

Для смазки:

1 яичный желток
1 столовая ложка молока или воды
Кунжут, мак или семена для посыпки (по желанию)

Инструкция:

1. Приготовте опару: В небольшой миске смешайте моло-



 
 
 

ко, дрожжи и 1 ч.л. сахара. Перемешайте и оставьте на 10-15
минут, пока на поверхности не появится пенная "шапочка".

2. В большой миске смешайте просеянную муку, остав-
шийся сахар и соль.

3. Замесить тесто: Сделайте в мучной смеси углубление.
Влейте опару, теплое молоко, добавьте яйца и мягкое масло.
Начинайте замешивать ложкой, а затем переложите тесто на
стол, слегка посыпанный мукой. Замешивайте тесто в тече-
ние 8-10 минут, пока оно не станет гладким, эластичным и
не будет липнуть к рукам. Если тесто слишком липнет, до-
бавляйте по столовой ложке муки, но не переусердствуйте.

4. Сформируйте из теста шар, смажьте миску раститель-
ным маслом и переложите тесто в нее. Накройте миску пи-
щевой пленкой или чистым полотенцем. Поставьте в теплое
место без сквозняков на 1-1,5 часа, пока тесто не увеличится
в два раза.

5. Подошедшее тесто обомните, чтобы выпустить воздух.
Разделите тесто на 8-10 равных частей (примерно по 100-110
г каждая). Каждую часть сформируйте в аккуратный ша-
рик: защипывайте тесто снизу, а сверху формируйте гладкую
"шапочку". Это поможет булочкам сохранить форму при вы-
печке. Выложите шарики на противень, застеленный бума-



 
 
 

гой для выпечки, на расстоянии 5-7 см друг от друга.

6. Накройте булочки полотенцем и оставьте подходить
еще на 30-45 минут, пока они не увеличатся в размере. Разо-
грейте духовку до 190°C.

7. Смешайте желток с молоком и аккуратно смажьте этим
поверхность булочек. Посыпьте кунжутом или другими се-
менами. Выпекайте 15-20 минут до красивого золотисто-ко-
ричневого цвета.

Совет: Для идеальной мягкости, как только достанете бу-
лочки из духовки, сбрызните их водой из пульверизатора.
Это сделает корочку более нежной.

8. Дайте булочкам полностью остыть на решетке перед на-
резкой.

Примечания и советы:

Для глянцевой корочки: Яичная смазка (желток + молоко)
дает самый красивый глянцевый золотистый цвет.

Молоко можно заменить на воду, но с молоком булочки
получатся более нежными и дольше не черствеют.



 
 
 

Без яиц: Для смазки можно использовать просто молоко
или крепкий сладкий чай – корочка будет более матовой.

Хранение: Полностью остывшие булочки храните в плот-
но закрытом пакете при комнатной температуре 2-3 дня. От-
лично поддаются заморозке на срок до 1 месяца.



 
 
 

 
Бургер для Завтрака

 

На 4 порции

Время подготовки: 15 минут
Время готовки: 15 минут
Общее время: 30 минут

Срок хранения: Лучше всего подавать сразу. В холодиль-
нике в собранном виде можно хранить до 24 часов, но булоч-
ка может размокнуть. Компоненты (котлеты, бекон, яични-
ца, картофель) можно приготовить заранее и хранить в хо-
лодильнике отдельно до 3-4 дней.

Список аллергенов в составе бургера:

•
Глютен (пшеница) – в булочках для бургеров.
•
Молоко – в плавленом сыре и, возможно, в булочках.
•
Яйца – основной ингредиент яичницы.
•
Соя – может содержаться в булочках, плавленом сыре и



 
 
 

беконе как добавка.
•
Горчица – может содержаться в булочках или кетчупе.

Рекомендация: Всегда уточняйте состав готовых продук-
тов (булочки, бекон, кетчуп, драники), так как производите-
ли могут отличаться.

Ингредиенты:

4 Булочки для бургеров
32 шт. замороженных картофельных драников или 8-10

крупных картофельных драников (около 450 г), запеченных
в духовке до хрустящей корочки (рецепт в рецепте)

450 г говяжьего фарша (рекомендуется жирность 15-20%)
4 ломтика плавленого сыра
1 столовая ложка сливочного масла (около 15 г)
4 яйца (взбить для яичницы-болтуньи)
8 ломтиков бекона (толстого нареза)
Морская соль и свежемолотый черный перец по вкусу
120 мл кетчупа (примерно ½ стандартного стакана)

Инструкция:

1. В большой чугунной сковороде обжарьте бекон до хру-
стящего состояния. Переложите его на бумажные полотенца,



 
 
 

чтобы убрать лишний жир. Слейте излишки масла, оставив
на сковороде около 1 столовой ложки.

2. Сформируйте котлеты: Разделите фарш на 4 равные
части и сформируйте котлеты. Большим пальцем сделайте
вдавление в центре каждой котлеты (это предотвратит их де-
формацию при жарке). Посолите и поперчите по вкусу.

3. Обжарьте котлеты: На сильном огне обжарьте котлеты
по 3 минуты с каждой стороны. Уберите котлеты со сково-
роды и убавьте огонь до маленького.

4. Подрумяньте булочки: Разрежьте булочки пополам и
слегка прижмите их внутренней стороной к сковороде, где
жарилось мясо. Поджарьте их в течение нескольких минут
до золотистого цвета.

5. Приготовьте яичницу: В отдельной большой сковоро-
де растопите сливочное масло на небольшом огне. Готовь-
те взбитые яйца партиями, помешивая, пока они не будут
полностью готовы, но не подрумянены (это займет несколь-
ко минут).



 
 
 

 
Конец ознакомительного

фрагмента.
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