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Аннотация
Как готовить разнообразно, меньше времени проводить у

плиты и не выбрасывать забытые продукты? В книге «100
лайфхаков для умной кулинарии» Елена Кристова предлагает
практические приёмы для повседневной кухни.

Вы узнаете, как замораживать домашние полуфабрикаты,
сохранять вкус готовых блюд, планировать меню на неделю
и составлять список покупок. Конструкторы быстрых ужинов
помогут сочетать заранее подготовленные продукты, а советы
по использованию кухонной техники — сократить время
приготовления и уборки.

Внутри — понятные инструкции, примеры, правила
безопасного хранения и недельное меню со списком продуктов.
Книга поможет организовать готовку так, чтобы домашняя еда
требовала меньше ежедневных усилий.
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Введение

 
Ужин за пятнадцать минут начинается с понятного ответа

на три вопроса: что приготовить, какие продукты уже есть
и что с ними нужно сделать. Если искать рецепт, размора-
живать мясо и мыть гору посуды приходится одновременно,
даже простое блюдо занимает весь вечер. Однако запас гото-
вой еды тоже не всегда решает проблему: одни и те же блюда
надоедают, часть продуктов портится, а морозильник запол-
няется пакетами с заморозкой.

Эта книга поможет устроить домашнюю кухню так, что-
бы подготовка действительно облегчала процесс приготовле-
ния. Основная идея — заранее выполнять те операции, ко-
торые повторяются, но оставлять возможность менять вкус
и сочетания. Отдельно сваренная крупа, порция готовой фа-
соли и несколько овощей дают больше вариантов, чем боль-
шая кастрюля одного блюда. При этом запасы должны соот-
ветствовать аппетиту, расписанию и объёму холодильника.

Здесь собраны сто приёмов с объяснениями, примерами
и ограничениями. Они рассчитаны на обычную домашнюю
кухню. Для начала достаточно плиты, холодильника с моро-
зильным отделением, ножа, доски, кастрюли и сковороды.
Советы о дополнительной технике пригодятся, если она уже
есть; покупать новые кухонные гаджеты вовсе не обязатель-
но.



 
 
 

В примерах быстрых ужинов количества указаны на две
взрослые порции, если не оговорено иначе. Это отправная
точка: аппетит, состав семьи и другие блюда на столе могут
потребовать изменения объёма. Пятнадцать минут означают
ориентировочное время от начала работы до подачи при пе-
речисленных условиях. Подготовка запасов выполняется от-
дельно и тоже занимает время. Если продукт не достиг без-
опасной готовности, приготовление нужно продолжить неза-
висимо от таймера.

Книга посвящена организации готовки, а не лечебному
питанию. При пищевой аллергии заменять ингредиенты сле-
дует с учётом состава всех продуктов, включая соусы и спе-
ции. Для заморозки и разогрева принципиальны свежесть,
температура и чистота: хороший вкус не подтверждает без-
опасность, а морозильник не исправляет испорченную еду.



 
 
 

 
Глава 1 Планирование

без лишних покупок
 

Меню удобно строить от того, что предстоит съесть и
сколько времени действительно будет на готовку. Тогда спи-
сок покупок становится результатом решения, а не попыткой
предусмотреть все возможные желания.



 
 
 

 
1 Начинайте меню
с проверки запасов

 
Перед покупками осмотрите холодильник, морозильник

и полку с сухими продуктами. Запишите прежде всего ско-
ропортящиеся продукты и открытые упаковки. Отдельно от-
метьте то, что уже готово к использованию: сваренную греч-
ку, замороженный соус, консервированную фасоль. Они тре-
буют меньше работы, чем сырое мясо или сухие бобовые.

Допустим, есть половина кочана капусты, яйца и порция
курицы в морозильнике. Из этого можно запланировать ка-
пусту с яйцом и курицу с салатом, а покупать только недоста-
ющие дополнения. Проверка полезна даже при небольшом
запасе: она предупреждает покупку второй открытой пачки
того же продукта.

Не пытайтесь пристроить в меню еду с неизвестной ис-
торией хранения. Продукт, который вызывает обоснованные
сомнения в безопасности, нужно убрать, а не назначать глав-
ным ингредиентом ближайшего ужина.



 
 
 

 
2 Считайте ужины дома

 
Отметьте дни, когда ужин действительно будет дома.

Учтите поездки, приглашения и ситуации, когда часть семьи
ест в другое время. Семь дней календаря не обязательно тре-
буют семи разных домашних блюд.

Для каждого вечера задайте доступное время: например,
пятнадцать минут во вторник, полчаса в четверг и более сво-
бодный режим в воскресенье. В самый занятый день ставьте
блюдо из готовых компонентов. Новую запеканку или слож-
ное тесто оставьте на вечер без жёсткого ограничения.

Если расписание часто меняется, планируйте твёрдо толь-
ко ближайшие два-три ужина. Остальные продукты выби-
райте с возможностью переноса: сухую пасту, замороженные
овощи, закрытые консервы. Такой запас проще использовать
позже, чем свежую рыбу, купленную для неопределённого
дня.



 
 
 

 
3 Выбирайте общие

продукты для разных блюд
 

Недельное меню становится проще, когда несколько блюд
используют один продукт, но отличаются способом приго-
товления. Морковь может попасть в суп, тушёную фасоль и
свежий салат. Капуста — в начинку, гарнир и салат. Это со-
кращает число покупок без необходимости есть одно и то же
блюдо.

Выберите два-три овоща и несколько основных продук-
тов, которые нравятся дома. Затем распределите их по блю-
дам. Например, курица сочетается с гречкой и грибами в
один день, а с лавашом и овощами — в другой. Для второго
ужина заранее отделяют порцию приготовленной курицы и
безопасно сохраняют её.

Общий ингредиент должен иметь реальное назначение.
Если половина меню построена на брокколи, которую никто
не любит, экономии не получится: неудобный продукт оста-
нется в холодильнике.



 
 
 

 
4 Планируйте блюда по
срокам использования

 
Сначала назначайте блюда с наиболее скоропортящимися

ингредиентами. Свежую рыбу и сырой фарш не стоит остав-
лять на конец недели только потому, что так красивее выгля-
дит меню. Если приготовить их вовремя не получится, под-
ходящие свежие продукты замораживают заранее, соблюдая
условия хранения и маркировку упаковки.

Для дальней части недели удобны сухие крупы, закрытые
консервы и замороженные порции. Овощи тоже различают-
ся: нежная зелень обычно требует более быстрого использо-
вания, чем целая капуста. Ориентируйтесь на фактическое
состояние и указания производителя, а не на один срок для
всех продуктов.

Перенос ужина должен сопровождаться проверкой про-
дуктов. Если во вторник курица не понадобилась, недоста-
точно просто передвинуть запись на пятницу: нужно решить,
можно ли её сохранить до этого дня или пора заморозить.



 
 
 

 
5 Оставляйте один свободный вечер

 
Запланируйте один ужин без заранее выбранного рецепта.

Его задача — использовать безопасные остатки компонентов
и учесть изменения недели. Это может быть омлет, паста с
овощами или тёплая миска с крупой и фасолью.

Свободный вечер работает, если есть запасной вариант.
Пачка пасты и банка томатов позволяют приготовить ужин
даже тогда, когда остатков нет. Иначе «съедим что-нибудь»
превращается в новый поиск решения или неожиданную по-
купку готовой еды.

Не назначайте свободный вечер обязательным днём до-
едания всего подряд. Некоторые продукты к нему уже нель-
зя хранить. Подходящие остатки распределяют раньше, а то,
что не будет съедено вовремя, замораживают своевременно.
Гибкость меню нужна для удобства, а не для продления сро-
ков хранения.



 
 
 

 
6 Введите два запасных ужина

 
Выберите два простых блюда, ингредиенты для которых

легко держать в запасе. Например, пасту с томатами и фасо-
лью, а также омлет с замороженными овощами. Запишите
их состав и проверьте, что приготовление не зависит от раз-
мораживания большого куска мяса.

Запасной ужин полезен при задержке, изменении планов
или неудаче с новым рецептом. Его не нужно делать осо-
бенно необычным: ценность в предсказуемости. Если яйца
закончились, второй вариант должен оставаться доступным,
поэтому лучше не строить оба блюда на одном скоропортя-
щемся продукте.

Пополняйте запас после использования, а не покупайте
сразу много одинаковых упаковок. Для небольшой кухни два
реальных ужина полезнее целой полки продуктов, из кото-
рых пока непонятно что приготовить.



 
 
 

 
7 Записывайте количество порций

 
В меню указывайте не только блюдо, но и число порций.

«Суп» и «суп на четыре порции» — разные задачи для за-
купки и хранения. Если две порции предназначены на дру-
гой день, заранее определите, останутся ли они в холодиль-
нике или будут заморожены.

После приготовления сравните план с фактическим ре-
зультатом. Если привычная кастрюля даёт шесть порций
вместо четырёх, измените количество ингредиентов или сра-
зу выделяйте лишние порции в запас. Со временем такие на-
блюдения делают покупки точнее.

Не считайте любую оставшуюся еду отдельным полноцен-
ным ужином. Две ложки гречки и маленький кусочек рыбы
могут быть дополнением, но потребуют других продуктов.
Полезно записывать запас как есть: «гречка на один гарнир»,
а не «ужин готов».



 
 
 

 
8 Составляйте список
покупок по отделам

 
После выбора блюд объедините одинаковые ингредиенты.

Если для супа, рагу и салата нужна морковь, в списке должна
быть одна общая строка. Разделите список на овощи, охла-
ждённые продукты, заморозку, бакалею и бытовые мелочи.

Рядом с нестандартным продуктом укажите назначение.
Запись «сливки для соуса» напоминает, зачем нужна упа-
ковка, и помогает отказаться от неё, если блюдо изменилось.
Для продуктов на вес используйте количество, связанное с
меню, а не неопределённое «немного».

Список не должен запрещать разумную замену. Если хо-
рошей цветной капусты нет, можно взять брокколи для того
же гарнира. Но перед покупкой убедитесь, что замена под-
ходит по способу приготовления и не требует других отсут-
ствующих ингредиентов.



 
 
 

 
9 Покупайте скидку

только с назначением
 

Прежде чем взять акционный продукт, ответьте: в какое
блюдо он пойдёт, когда будет приготовлен и где будет хра-
ниться? Если ответов нет, низкая цена упаковки ещё не озна-
чает экономию.

Для условного сравнения можно посчитать стоимость
используемой части. Пакет весом один килограмм за 200
рублей кажется выгоднее полкилограмма за 130. Но если
из большой упаковки будет съедено только 600 граммов,
а остальное пропадёт, фактическая стоимость килограмма
съеденного продукта составит около 333 рублей. В малень-
кой упаковке при полном использовании — 260 рублей. Це-
ны здесь нужны только для демонстрации расчёта.

Большая упаковка выгодна, когда её удаётся разделить и
использовать без потерь. Для неё заранее нужны время, под-
ходящая тара и свободное место, а не только деньги на по-
купку.



 
 
 

 
10 Ведите короткий

список удачных ужинов
 

Запишите десять-пятнадцать блюд, которые действитель-
но получаются и нравятся дома. Для каждого отметьте при-
мерное время, основные продукты и нужную подготовку.
«Паста за пятнадцать минут» должна сопровождаться уточ-
нением: соус уже готов или готовится одновременно.

При составлении недели выбирайте большую часть блюд
из этого списка и добавляйте один новый вариант, если есть
желание. Так не приходится каждый раз искать семь рецеп-
тов и покупать ингредиенты для незнакомых сочетаний.

После неудачи исправьте запись. Если овощи выделили
много воды, отметьте меньшую порцию на сковороду; если
блюдо заняло сорок минут, не оставляйте в списке обещание
двадцати. Меню помогает только тогда, когда опирается на
вашу кухню, а не на время, указанное в чужом рецепте.



 
 
 

 
Глава 2 Подготовка

продуктов и рабочего места
 

Даже верное меню не ускоряет готовку, если нож прихо-
дится искать, а продукты поступают на сковороду в случай-
ном порядке. Следующие приёмы уменьшают лишние дви-
жения и помогают подготовить ровно то, что потребуется.



 
 
 

 
11 Выделите свободный

участок столешницы
 

До начала готовки освободите место для доски, од-
ной миски и подготовленных продуктов. Уберите упаков-
ки и предметы, которые не участвуют в работе. Неболь-
шая свободная поверхность удобнее нескольких заставлен-
ных участков, между которыми приходится переносить нож
и тарелки.

Поставьте рядом ёмкость для очисток. Она сокращает по-
ходы к мусорному ведру, но не должна занимать всю рабо-
чую зону. Сырые мясные упаковки убирайте отдельно и сра-
зу после использования, затем мойте руки.

Если столешница мала, готовьте этапами: сначала чистые
овощи, затем сырое мясо на другой чистой доске или после
полноценной мойки инвентаря. Освобождение места не за-
меняет разделение сырого и готового. Особенно вниматель-
но следите за продуктами, которые будут съедены без даль-
нейшего нагрева.



 
 
 

 
12 Прочитайте рецепт
до включения плиты

 
Перед готовкой проверьте все этапы рецепта. Найдите

скрытую подготовку: предварительное замачивание, гото-
вый бульон, охлаждённое тесто или уже сваренную крупу.
Затем достаньте нужную посуду и отмерьте основные ингре-
диенты.

Это особенно полезно для блюд, где действия идут быст-
ро. Пока чеснок жарится, искать консервированные томаты
уже поздно: он может сгореть. Если для соуса нужны слив-
ки, сначала убедитесь, что они есть и пригодны к использо-
ванию.

Не обязательно раскладывать каждый ингредиент в от-
дельную маленькую миску. Для обычного ужина достаточно
подготовить то, что нельзя спокойно сделать между этапами.
Цель — не увеличить количество посуды, а предотвратить
ситуацию, когда горячий процесс ждёт вашей подготовки.



 
 
 

 
13 Начинайте с самого

долгого процесса
 

Определите, что займёт больше всего времени: нагрев во-
ды, варка крупы, разогрев духовки или тушение. Запустите
этот процесс первым, если продукты и посуда готовы. Пока
вода нагревается, можно нарезать овощи и смешать соус.

Например, для пасты с овощами сначала поставьте воду,
затем подготовьте сковороду и начинку. Для запечённой ры-
бы начните с духовки и гарнира, а не с долгого оформления
салата. Параллельность помогает, когда процессы действи-
тельно не мешают друг другу.

Не запускайте сразу всё, если блюдо незнакомое или кон-
форок мало. Лучше закончить один подготовительный этап,
чем одновременно пережарить лук и переварить крупу. По-
сле первого приготовления станет понятно, какие действия
можно безопасно совмещать.



 
 
 

 
14 Нарезайте под

будущий способ готовки
 

Размер кусочков определяет, насколько удобно и равно-
мерно они готовятся. Для быстрого тушения морковь можно
натереть, для запекания — нарезать одинаковыми неболь-
шими кусками. Если в одной сковороде лежат крупные лом-
ти и мелкая крошка, они будут готовы в разное время.

При подготовке овощей на несколько блюд не нарезайте
всё одинаково. Отделите морковь для салата, супа и запе-
кания до измельчения. Это позволит использовать одну по-
купку без необходимости подстраивать все блюда под един-
ственную форму нарезки.

Заранее нарезанные овощи требуют подходящего хране-
ния и обычно теряют качество быстрее целых. Если меню
ещё не определено, разумнее сохранить их целиком и наре-
зать перед готовкой. Подготовка полезна тогда, когда сокра-
щает следующую работу, а не ограничивает выбор.



 
 
 

 
15 Обсушивайте продукты для жарки

 
Перед жаркой промокните поверхность подходящих про-

дуктов чистым бумажным полотенцем. Особенно это полез-
но для рыбы, мяса и вымытых грибов: избыток воды мешает
получить румяную поверхность и увеличивает разбрызгива-
ние масла.

С замороженными овощами ситуация другая. Их часто го-
товят без размораживания; тогда выбирайте широкую ско-
вороду и не загружайте слишком много сразу. Вода должна
успевать испаряться. Если нужна мягкая тушёная смесь, вы-
раженная корочка необязательна.

Не пытайтесь сушить сырую курицу после мытья под кра-
ном: саму птицу мыть не нужно, поскольку брызги могут за-
грязнять кухню. Для обсушивания достаточно удалить лиш-
нюю влагу с поверхности, а использованное полотенце сразу
выбросить и вымыть руки.



 
 
 

 
16 Храните вымытую

зелень без свободной воды
 

Если зелень нужна в ближайшие дни, переберите её, тща-
тельно вымойте и удалите лишнюю воду. Поможет сушилка
для салата или чистое полотенце. Упакуйте зелень в подхо-
дящий контейнер; бумажное полотенце внутри может впи-
тать оставшуюся влагу.

Проверьте её на следующий день. Если полотенце стало
мокрым, замените; увядшие или повреждённые части удали-
те. Нежная зелень не превращается в недельный запас толь-
ко потому, что лежит в красивом контейнере. Для длитель-
ного хранения зелень, предназначенную для горячих блюд,
удобнее заморозить.

Этот приём не обязателен для любой покупки. Если зе-
лень будет использована лишь через несколько дней и хоро-
шо хранится немытой, можно вымыть её перед едой. Для го-
товых мытых салатов следуйте маркировке упаковки, вклю-
чая условия после вскрытия.



 
 
 

 
17 Соберите небольшой
набор вкусовых добавок

 
Держите под рукой несколько добавок, которые использу-

ете регулярно: растительное масло, уксус или лимон, соль,
перец, одну-две сушёные травы. Они позволяют менять вкус
базовых продуктов без длинного списка редких ингредиен-
тов.

Выбирайте набор под привычные блюда. Для томатных
соусов подойдут паприка и орегано; для круп и фасоли
— тмин или кориандр, если их вкус нравится. Покупайте
небольшие упаковки: специя, которая годами стоит откры-
той, может почти перестать пахнуть.

Не рассчитывайте, что приправы исправят любой про-
дукт. Горечь подгоревшего лука или сомнительную свежесть
рыбы ими не убрать. Сначала обеспечьте нормальную готов-
ность и качество основы, а затем добавляйте вкус небольши-
ми порциями, пробуя блюдо чистой ложкой.



 
 
 

 
18 Отмеряйте крупы

по своим порциям
 

Несколько раз взвесьте сухую крупу перед варкой и оце-
ните полученный объём. Запишите количество, которое
подходит для вашей подачи: гарнир, основное блюдо или
небольшое дополнение к салату. Одна универсальная пор-
ция для всех случаев неудобна.

Например, если для двух гарниров достаточно 120 грам-
мов сухой гречки, отметьте это на банке или в кухонной за-
метке. Мерный стакан ускорит последующие приготовления,
но сначала сверьте его с весами: одинаковый объём разных
круп имеет разную массу.

Воду отмеряйте по конкретной крупе и способу варки.
Пропорцию для гречки нельзя автоматически применять к
рису или кускусу. Уточняйте инструкцию упаковки, а удач-
ный результат записывайте вместе с количеством воды и осо-
бенностями своей плиты.



 
 
 

 
19 Подготовьте тару
до большой готовки

 
До приготовления запасов достаньте контейнеры, пакеты,

маркер и чистую ложку для порционирования. Проверьте
крышки и свободное место в холодильнике. Горячая кастрю-
ля не должна ждать, пока найдётся подходящая тара.

Выбирайте несколько привычных размеров: маленький
для соуса, средний для гарнира, больший для двух порций
супа. Разные случайные банки плохо складываются и затруд-
няют поиск. На таре должны быть указания о допустимом
использовании: морозильник, микроволновая печь или кон-
такт с горячей едой.

Не используйте одноразовую упаковку повторно, если она
для этого не предназначена. Повреждённые крышки и трес-
нувшие контейнеры заменяйте. Для жидкостей заранее учи-
тывайте расширение при замерзании: сосуд, наполненный до
самого края, может деформироваться или лопнуть.



 
 
 

 
20 Проверяйте пользу

подготовки на следующем ужине
 

Начните с одной заготовки, а не с полного дня готовки.
Сварите дополнительную порцию фасоли, приготовьте то-
матную основу или нарежьте перец для заморозки. На сле-
дующем ужине оцените, какую работу это действительно со-
кратило.

Если заготовка сэкономила нарезку, но потребовала дол-
гого размораживания, измените размер порций. Если гото-
вая крупа не понравилась после разогрева, попробуйте дру-
гой способ подачи или готовьте её свежей. Неудача одной за-
готовки не означает, что вся система бесполезна.

Сохраняйте только те операции, которые подходят ваше-
му питанию. Заготовленные овощи для супа не облегчат
неделю, в которой супов нет. Удобство измеряется уменьше-
нием реальной работы, а не количеством заполненных кон-
тейнеров.



 
 
 

 
Глава 3 Правила безопасного

хранения и разогрева
 

Запасы облегчают готовку только при правильном обра-
щении с едой. В этой главе собраны основные правила, на
которые будут опираться советы о морозильнике и готовых
компонентах.



 
 
 

 
21 Проверяйте температуру

отдельным термометром
 

Установите в холодильнике термометр и ориентируйтесь
на фактическую температуру. Для бытового хранения ско-
ропортящихся продуктов удобный ориентир — не выше +4
°C, для морозильника — −18 °C или ниже. Цифра на регу-
ляторе часто обозначает режим, а не градусы.

Проверяйте показания после изменения настройки и при
необычно тёплой погоде. Не размещайте скоропортящиеся
продукты в зоне, где температура выше нужной. Дверца ча-
сто нагревается при открывании; сырое мясо и готовые заго-
товки лучше хранить на внутренних полках.

Не забивайте холодильник так, чтобы упаковки перекры-
вали движение холодного воздуха. Если прибор перестал
охлаждать, календарный срок хранения уже не гарантирует
пригодность еды. Для планирования запасов сначала нужен
исправный холодильник, а затем подходящие контейнеры.



 
 
 

 
22 Не ждите полного

остывания большой кастрюли
 

Готовую еду, которую сохраняют, разделите на небольшие
порции в неглубоких ёмкостях. Это позволяет охладить её
быстрее, чем в большой кастрюле. Небольшие тёплые пор-
ции можно поставить в холодильник; огромную кипящую
кастрюлю туда помещать не стоит.

Уберите скоропортящуюся еду в холод не позднее двух
часов после приготовления. Если вокруг жарче примерно
+32 °C, ориентир сокращается до одного часа. Это предел, а
не рекомендуемое время ожидания: охлаждайте и убирайте
раньше.

Для большого объёма супа используйте холодную водя-
ную баню и перемешивание чистой ложкой, затем разложите
порции. Не допускайте попадания воды в еду. Запланируйте
охлаждение как отдельный этап приготовления, чтобы оно
не осталось на потом.



 
 
 

 
23 Разделяйте сырые
и готовые продукты

 
Сырое мясо, птицу и рыбу держите в закрытой таре на

нижней полке, чтобы сок не попадал на другие продукты.
Овощи для салата и готовую еду обрабатывайте чистыми но-
жами и досками, не использовавшимися для сырого мяса без
последующей мойки.

Удобно сначала нарезать овощи, которые будут съедены
сырыми, убрать их и только потом заниматься мясом. По-
сле контакта с сырыми продуктами мойте руки и рабочие по-
верхности. Телефон, ручка холодильника и баночка соли то-
же могут загрязниться, если трогать их в процессе.
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