


С тех пор, как первобытный человек понял, что
есть можно не только холодную и сырую пищу,

началась эпоха кулинарии. С каждой новой эпохой теп-
ловая обработка продуктов становилась все более изощрен-
ной. Это связано, с одной стороны, с совершенствованием
технических приспособлений, с другой — с исследовани-
ями особенностей человеческого организма.

Почему теплая пища усваивается лучше, чем холодная?
Во-первых, повышается усвояемость питательных

веществ. Теплая пища гораздо легче разжевывается, сле-
довательно, лучше усваивается. Вспомним йогов, кото-
рые рекомендуют тщательно жевать любую пищу.

Во-вторых, под действием тепла уничтожаются бо-
лезнетворные микробы. Не секрет, что сырое мясо и
свежая рыба могут содержать в себе паразитов, которые
служат причиной различных заболеваний. Но при на-
гревании они погибают или приостанавливают даль-
нейшее развитие.

В-третьих, нагретая пища теряет определенные ток-
сические вещества, малые дозы которых могут содер-
жаться в сырой пище; также при нагревании разруша-
ются аллергены.

В-четвертых, значительно улучшаются вкусовые ка-
чества продуктов, подвергающихся тепловой обработке.

Стоит упомянуть и такой немаловажный фактор
пробуждения аппетита, как аромат готовящейся нищи.
Общеизвестно, что обонятельные рецепторы активно
откликаются на запах и посылают сигналы в мозг, ко-
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торый, в свою очередь, «стимулирует желудок», подго-
тавливая его к предстоящей трапезе.

Но не бывает плюсов без минусов. Пищевая цен-
ность некоторых продуктов снижается при тепловой
обработке. Исчезают витамины, сочность свежих про-
дуктов, но сравнению с подвергшимся обработке паром,
уменьшается. А чрезмерное нагревание, как это не пе-
чально, приводит к образованию веществ, подчас нега-
тивно действующих на человеческий организм.

Впрочем, кулинарное искусство и состоит в пра-
вильной, проверенной временем рецептуре, соотноше-
нии способа приготовления и хронометража, свойств
продуктов и выбор адекватного им режима нагревания,

Идеальным выбором, «золотой серединой», позво-
ляющей максимально улучшить пищевые качества про-
дуктов и, вместе с тем, избежать негативных послед-
ствий чрезмерной тепловой обработки, является
приготовление блюд на пару.

Недаром диетологи постоянно советуют обращать-
ся именно к этому способу обработки пищи. При го-
товке на пару сохраняется максимально количество
витаминов, содержащееся в пище; соблюдается естествен-
ная калорийность продуктов, не требуется добавлять до-
полнительные ингредиенты, наподобие жира; напротив,
полезные ингредиенты, содержащиеся в пище, не теряют-
ся и не переходят в бульон или отвар, как, например, при
варке; наконец, предотвращается возникновение канцеро-
генных веществ, риск появления которых, при чрезмер-
ной прожарке более чем реален.

Если говорить об эстетической стороне кулинарии,
то продукты, приготовленные на пару, сохраняют свой
естественный вид, их форма не разрушается и цвет не
изменяется.

Овощная запеканка с сыром

Ингредиенты

150 г сыра, 1 яйцо, 1 небольшой кабачок, 1 баклажан,
1 болгарский перец, немного зелени (укропа, петруш-
ки), соль по вкусу

Способ приготовления

В овощи, нарезанные небольшими кубиками, разбить
яйцо, добавить тертый сыр и перемешать.

Полученную массу поместить в чашу для риса, на-
крыть сверху фольгой и готовить в пароварке 25-30 ми-
нут, Готовую запеканку посыпать сверху измельченной
зеленью.

Гренки с сыром и зеленью

Ингредиенты

4 кусочка хлеба, 1 яйцо, 2 ст. ложки молока, 50 г сыра,
небольшой пучок зелени, 1 помидор.

Способ приготовления

Яйцо взбить с молоком, в смесь добавить измельчен-
ную зелень и сыр, натертый на крупной терке. В полу-
ченную массу обмокнуть кусочки хлеба и поместить их
в пароварку на 5-10 минут (в зависимости от мощнос-
ти вашего прибора).

Помидор нарезать ломтиками и подавать вместе
с горячими гренками.



Яичница-глазунья с карри и зеленым луком

Ингредиенты
2 яйца, щепотка карри, небольшой пучок зеленого
лука, соль по вкусу.

Способ приготовления
Яйца разбить в корзину для варки риса (осторожно,

чтобы не повредить желтки), посыпать карри и при же-
лании посолить. Поместить в пароварку на 15-20 минут
Готовую яичницу посыпать нарезанным зеленым луком

Омлет с овощами

Ингредиенты
4 яйца,1/2 стакана молока, 1/2 стакана замороженных

овощей, соль по вкусу.

Способ приготовления
Замороженные овощи поместить в чашку для риса.

Яйца взбить с молоком (при желании добавив соль) и
полученную смесь влить в овощи. Все перемешать и
поставить на 20 минут в пароварку, по истечении это-
го времени перемешать второй раз и готовить еще
10 минут.

Рис с черным перцем

Ингредиенты
1 стакан белого длиннозерного риса, 1 1/2 ст. ложки
размягченного сливочного или оливкового масла,
1/4 пучка петрушки, 1 ст. ложка лимонного сока,
50 г зеленого лука, 1/2 ч. ложки молотого черного
перца, соль по вкусу.

Способ приготовления
Для пароварок с резервуаром: влить воду, устано

вить в паровую корзину чашку для варки риса, если это

необходимо. Положить рис в чашку и туда же долить
воду. Накрыть крышкой и варить до готовности.

Для пароварок без резервуара: в нижнюю чашку по-
ложить рис и долить воду. Установить чашку на паро-
варку. Накрыть крышкой и варить до готовности. Когда
рис будет готов, добавить измельченные петрушку и лук,
молотый черный перец, масло и лимонный сок. Переме-
шать, накрыть и оставить на 5 минут. Посолить по вку-
су и подавать.

Перцы на любой вкус

Ингредиенты
1 большой красный перец, 1 большой желтый перец,
1 большой зеленый перец, соль по вкусу, 1 1/2 ч. ложки
оливкового масла.

Способ приготовления
Влить в резервуар или внутреннюю чашку 1 стакан

воды.

Установить поддон и паровую корзину или чашу.
Положить в нее перец, нарезанный полосками шириной
1 см. Накрыть крышкой и варить 10-12 минут, пока
перец не станет слегка мягким, но сохранит яркий цвет.
Переложить перец в дуршлаг и промыть под струей хо-
лодной воды, чтобы остановить процесс варки и сохра-
нить цвет.

Обсушить бумажным полотенцем. Переложить перец
в сервировочную посуду и посолить. Заправить оливко-
вым маслом, перемешать. Подавать блюдо горячим или
теплым.

Цветная капуста с соевым соусом

Ингредиенты
400 г цветной капусты, 11/2 ст. ложки соевого соуса,
1/5 ч. ложки красного жгучего перца, соль по вкусу,
1/4 стакана куриного бульона.
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Способ приготовления
Влить в резервуар или внутреннюю чашку 1 стакан

воды. Установить поддон, паровую корзину или чаш-
ку. Положить в нее цветную капусту, предварительно
разобрав ее на соцветия, накрыть крышкой и варить
в течении 12-15 минут.

В маленькой соуснице разогреть куриный бульон,
соевый соус и перец. Выложить капусту в сервировоч-
ную посуду На горячую капусту вылить бульонную
смесь. Посолить и подать к столу.

Рокфор с соусом «бешамель»

Ингредиенты
1/2 л молока, 4 яйца, 175 г рокфора, 20 г муки, 15 г
сливочного масла, соль по вкусу,
перец по вкусу.

Для соуса бешамель
70 г муки, 70 г сливочного масла, 100 г рокфора.
1/2 л молока, соль по вкусу, перец по вкусу.

Способ приготовления
Вскипятить молоко. Смешать измельченный рок-

фор с мукой, постепенно добавить яйца, теплое моло-
ко и перемешивать до получения однородной массы.
Положить соль и перец. Смазать маслом формочки и
выложить в них полученную массу, накрыть их алюми-
ниевой фольгой и разместить в чаше для варки. Запол-
нить резервуар пароварки водой до максимальной от-
метки.

Установить на основании сборник для жидких про-
дуктов и чашу для варки. Накрыть крышкой и варить
в течение 40 минут. Выложить содержимое формочек
на тарелки, полить соусом бешамель. Можно заменить
рокфор любым другим похожим сортом сыра, а вместо
соуса бешамель использовать томатный соус.

Салат из укропа и сельдерея

Ингредиенты
400 г корневого сельдерея, 3 пучка укропа, 3 ст. лож-
ки масла, 1 ст. ложка уксуса, 1 ч. ложка сухих при-
прав, соль по вкусу, перец по вкусу.

Способ приготовления

Очистить и измельчить сельдерей. Поместить его
в чашку. Заполнить резервуар водой до максимального
уровня. Установить на корпус сборник для жидкости и
чашу для отваривания. Накрыть крышкой и варить
в течение 30 минут. В это время приготовить смесь из
растительного масла, уксуса, соли и перца. Охладить
сельдерей и заправить его приготовленной смесью. По-
давать блюдо охлажденным, добавив приправы и посы-
пав мелко нарезанным укропом.

Лук-порей со сметаной

Ингредиенты
3 стебля лука-порея, 2 ст. ложки сметаны, 2 яйца,
10 г сливочного масла, петрушка, соль по вкусу, пе-
рец по вкусу.

Способ приготовления
Нарезать лук кружочками, промыть, дать стечь воде

и поместить в чашку для варки. Наполнить резервуар
пароварки до максимальной отметки. Установить на ос-
новании сборник для жидкости и чашу для варки. На-
крыть крышкой и отваривать в течение 10 минут. По-
местить отваренные продукты вместе со сметаной,
яйцами, солью и перцем в чашу кухонного комбайна.
Перемешивать до получения однородной массы, но не
допускать сильного измельчения продуктов. Распреде-
лить полученную массу в предварительно смазанные
маслом 4 формочки из фаянса или специального стекла



и накрыть их алюминиевой фольгой. Поместить фор-
мочки в чашу для варки. Установить на основании
сборник для жидкости и чашу для варки. Закрыть
крышкой и отваривать в течение 30 минут. Выложить
содержимое на тарелку. По желанию украсить листья-
ми салата или петрушки и какими-либо красными яго-
дами.

Яйца со сметаной

Ингредиенты
4 яйца, 4 ч. ложки сметаны, тертый мускатный орех
по вкусу, соль по вкусу, перец по вкусу.

Способ приготовления
Взять 4 формы, в каждую разбить по яйцу и поло-

жить по 1 ч. ложке сметаны. Добавить соль, перец и
мускатный орех. Установить формочки в чашку для
варки.

Наполнить резервуар пароварки водой до макси-
мального уровня. Установить на корпус сборник для
жидкости и чашку для варки. Накрыть крышкой и ва-
рить в течение 15 минут.

Можно заменить сметану 1 ст. ложкой томатной
пасты, добавив базилик или кервель. Также можно при-
править блюдо карри, шафраном или паприкой.

Можно добавить перед приготовлением нарезанные
кубиками ветчину, бекон, сало или копченую рыбу, от-
варенные овощи или сыр, очищенные креветки.

После приготовления добавить икру рыбы (напри-
мер, лосося), отваренные стебли спаржи.

Маринованная цветная капуста

Ингредиенты
700 г цветной капусты, 2 крупных спелых авокадо,
100 г лука, 2 болгарских, перца, 2 ст. ложки рисово-

го уксуса без приправ, 2 ст. ложки растительного
масла, 50 мл свежего сока лайма, 1 ч. ложка соли.

Способ приготовления
Влить в резервуар 1 стакан воды. Установить поддон

и паровую корзину. В нее положить капусту, разобран-
ную на соцветия, накрыть крышкой и варить 10-12 ми-
нут или пока капуста не станет чуть мягкой. Охладить
капусту под струей холодной воды, обсушить и встрях-
нуть еще раз, чтобы удалить оставшуюся воду. Помес-
тить капусту в среднюю чашу и заправить смесью из
уксуса, масла и 1/2 ч. ложки соли. Разрезать авокадо по-
полам и удалить косточки. Выложить мякоть авокадо
в другую среднюю чашу и размять вилкой. Добавить
мелко нарубленные лук и перец, сок лайма и оставшие-
ся 1/2 ч. ложки соли. Хорошо перемешать и подать
с капустой.

Паста из чеснока

Ингредиенты
24 больших нечищенных зубчика чеснока, 4-6 ст. ло-
жек оливкового масла, соль по вкусу, свежемолотый
черный перец по вкусу.

Способ приготовления
Отрезать около 2 мм от кончика каждого зубчика

чеснока, не снимая тонкую наружную пленку. Влить
в резервуар 11/2 стакана воды. Установить поддон и па-
ровую корзину. Положить в нее зубчики чеснока, накрыть
крышкой и варить 20-25 минут или пока чеснок не ста-
нет очень мягким. Вынуть чеснок и снять кожицу. Очи-
щенные зубчики положить в маленькую чашу и размять
вилкой или обратной стороной ложки. Постепенно добав-
лять оливковое масло, пока смесь не станет густой и од-
нородной.



Посолить и поперчить по вкусу. Намазать на хлеб
или крекеры.

Маринованные грибы по-мексикански

Ингредиенты
24 гриба среднего размера (около 1/2 кг), 1 марино-
ванный острый зеленый перец, 1 луковица среднего
размера. 1/2 стакана рисового уксуса без приправ,
2 ч. ложки сушеного мексиканского орегано, 4 боль-
ших зубчика чеснока, соль по вкусу.

Способ приготовления
Влить в резервуар 1 стакан воды. Установить под-

дон и паровую корзину. Положить в нее грибы ножкой
вниз. Сверху разложить лук, нарезанный полукольца-
ми, и чеснок, разрезанный вдоль на 4 части. Варить
8- 10 минут. Переложить грибы, лук и чеснок в сред-
нюю чашу, К еще горячим грибам добавить нарезанный
полосками перец, уксус, орегано и 1/4 стакана воды.
Посолить по вкусу. Накрыть чашу и охлаждать 6 часов,
если необходимо хранить грибы более длительное вре-
мя, переложить в стеклянную банку с крышкой и ох-
ладить, Подавать вместе с луком, чесноком и неболь-
шим количеством маринада.

Картофель с артишоками и красным перцем

Ингредиенты
12 маленьких клубней картофеля, 250 г жареного
красного перца, 250 г маринованных артишоков,
1/4 пучка петрушки, 2 ст. ложки масла, соль по вку-
су, молотый черный перец по вкусу.

Способ приготовления
Картофель очистить, нарезать четвертинками. В ре-

зервуар или внутреннюю чашу добавить 1 стакан воды.

Установить поддон и паровую корзину пли чашу Поло-
жить в нее картофель, накрыть крышкой и варить в те
чение 20-25 минут. Снять крышку и добавить артишо-
ки и красный перец. Варить еще 2 минуты, чтобы овощи
прогрелись. Переложить все на блюдо. Добавить мари-
над и петрушку, посолить и поперчить. Хорошо переме-
шать. Подать к столу в теплом виде.

Картофель на пару

Ингредиенты
б больших клубней картофеля.

Способ приготовления
Влить 1 1/2 стакана воды в резервуар. Установить под-

дон и паровую корзину. Положить в нее картофель, на-
резанный кружками в один слой, накрыть крышкой и
варить 18-20 минут или до момента, пока картофель не
станет немного мягким. Сварить весь картофель порци-
ями, добавляя каждый раз свежую воду. Затем поместить
паровую корзину с картофелем под холодную воду, что-
бы смыть крахмал. Обсушить картофель бумажным по-
лотенцем и разложить на блюде.

Для пароварок без резервуара: влить 1/3 стакана воды
во внутреннюю тарелку и установить на пароварку. Ус-
тановить паровую тарелку. Разложить картофель в один
ряд и варить порциями по 15-18 минут или пока карто-
фель не станет немного мягким. Промыть его холодной
водой, чтобы удалить крахмал. Обсушить картофель
бумажным полотенцем и разложить на блюде.

Фаршированные кабачки

Ингредиенты
3 кабачка среднего размера, 1 ст. ложка соевого соуса,
1 ч. ложка кетчупа, 1/4 ч. ложки китайской красной
пасты чили, 3 ст. ложки нарезанной копченой ветчи-



ны, 1/4 ч. ложки кунжутного масла, 1 ст. ложка су-
шеных луковых хлопьев.

Способ приготовления
Кабачки очистить и нарезать кружками толщиной

2,5 см. С помощью ложки для вырезания шариков сде-
лать углубление в каждом кусочке, оставляя зеленый
ободок. В чашке смешать ветчину, луковые хлопья, со-
евый соус, кетчуп, пасту чили и кунжутное масло. По-
ложить в углубления кабачков по 1/4 ч. ложки начин-
ки. Влить в резервуар 1 1/2 стакана воды. Установить
поддон и паровую корзину. Уложить кабачки в один ряд,
накрыть крышкой и варить 10-15 минут. Переложить
их на блюдо. Отварить следующие порции, каждый раз
добавляя воду. Подавать в теплом виде.

Толченые овощи с красным перцем

Ингредиенты
12 штук сушеной листовой обертки кукурузы,
1/2 ч. ложки сушеного орегано, 1 ст. ложка раститель-
ного масла, 1/2 ч. ложки молотого тмина, 1/2 луко-
вицы среднего размера, 4 гриба среднего размера,
500 г жидкого теста, 1 морковь среднего размера,
1 стакан соуса энчиладос, 1 средний кабачок,
1/2 ч. ложки соли.

Способ приготовления
Морковь почистить и нарезать кубиками по 1 см.

Кабачок очистить и нарезать кубиками по 1 см. Замо-
чить кукурузную обертку в теплой воде до мягкости
примерно на 20 минут. Обсушить на кухонном поло-
тенце. Разрезать алюминиевую фольгу на 12 прямоу-
гольников размером 6 x 9 см. В сковороде нагреть мас-
ло на среднем огне. Добавить лук и обжаривать
примерно 3 минуты. Добавить нарезанные грибы, а так-

же морковь, кабачок, орегано, тмин и соль. Обжаривать,
помешивая, 2 минуты. Овощи останутся хрустящими.
Переложить все в миску и оставить охлаждаться. Завер-
нуть кукурузную обертку, чтобы избежать высыхания,
оставив 1 штуку. В середину обертки положить 2 ст. лож-
ки теста. Распределить его вдоль, оставив с боковых сто-
рон по 2,5 см. В центр теста положить 1 ст. ложку овощ-
ной смеси. Поднять 2 кончика обертки, перехлестнуть их
и завернуть. Положить конвертик швом вниз на фольгу,
тщательно завернуть. Для всех типов пароварок влить
2 стакана воды в резервуар.

Установить поддон и паровую корзину. Уложить кон-
вертики фольги слоями. Накрыть крышкой и варить
45 минут. Перед подачей развернуть фольгу и открыть
кукурузную обертку. Сверху полить 1 ст. ложкой подо-
гретого соуса энчиладос.

Пюре из шпината и грецкого ореха

Ингредиенты

450 г измельченного шпината, 2 небольших зубчи-
ка чеснока, 100 г измельченных орехов, 1 ст. ложка
лимонного сока, 1/2 батона, 1/5 ч. ложки свежемо-
лотого черного перца, 50 г оливкового масла, соль
по вкусу.

Способ приготовления
Чеснок измельчить в чеснокодавилке. Выложить

шпинат на блюдо. Влить 1 1/2 стакана воды в резервуар
или нижнюю тарелку. Установить поддон и паровую кор-
зину или тарелку. Шпинат накрыть крышкой и варить
15-18 минут.

Используя ложку с прорезями, переложить сваренный
шпинат в пищевой процессор, добавить орехи, булку,
оливковое масло, чеснок, лимонный сок и перец. Взби-
вать до состояния пюре. Посолить по вкусу.



Артишоки на пару

Ингредиенты
500 г артишоков, 2 ч. ложки оливкового масла, 1 ли-
мон.

Способ приготовления
Удалить ножку артишока, чтобы он устойчиво сто-

ял. Острым нержавеющим ножом немного обрезать
верхушку. Ножницами срезать острые кончики с каж-
дого листочка. Поместить артишоки в большую миску
с холодной водой, добавить лимонный сок, оставить на
10 минут. Влить в резервуар 2 стакана воды. Устано-
вить поддон и паровую корзину или чашку. Положить
в нее артишоки срезом вниз.

Накрыть и варить в течение 40-45 минут. Перело-
жить их на тарелку и немного натереть оливковым мас-
лом, чтобы придать им приятный блеск. Подавать в го-
рячем виде или слегка остудив.

Спаржа с лимонно-кунжутным соусом

Ингредиенты
500 г спаржи, 1/5 стакана оливкового масла, 1 зубчик
чеснока, 1/2 ч. ложки кунжутного масла, 1/2 ч. ложки
измельченной цедры лимона, 1 ст. ложка тертого пар-
мезана, 2 ст. ложки лимонного сока, 1 ст. ложка ри-
сового уксуса без приправ, 1/2 ч. ложки соли, моло-
тый черный перец по вкусу.

Способ приготовления
Измельчить чеснок. Отрезать утолщенные концы

спаржи и, если необходимо, разрезать ее на кусочки,
чтобы она поместилась в пароварку. Смешать чеснок,
лимонную цедру, уксус, оливковое и кунжутное масла.
Добавить сыр и поперчить по вкусу. Влить в резервуар
или внутреннюю чашку 1 стакан воды. Установить под-

дон и паровую корзину или чашку, положить в нее спар-
жу и варить в течение 10-12 минут. Охладить спаржу
под струей холодной воды, хорошо обсушить. Выложить
ее на блюдо, посолить, полить 2 ст. ложками соуса. Ос-
тавшийся соус подать к столу.

Свекла с лимонным маслом

Ингредиенты
4-5 штук свеклы среднего размера, 2 ч. ложки лимон-
ного сока, 1/4 пучка петрушки, 1 1/2 ст. ложки растоп-
ленного масла, соль по вкусу, свежемолотый перец по
вкусу.

Способ приготовления
Влить в резервуар или внутреннюю чашку 2 стакана

воды. Установить поддон и паровую корзину или чаш-
ку. Положить в нее вымытую свеклу, накрыть крышкой
и варить в течение 40-45 минут.

Переложить свеклу в миску и охладить под струей
холодной воды. Снять кожицу и нарезать дольками. Теп-
лую свеклу смешать с растопленным маслом, лимонным
соком и петрушкой. Посолить и поперчить по вкусу.
Подавать блюдо горячим.

Брокколи с сыром

Ингредиенты
400 г брокколи, 1 ч. ложка паприки, 250 г соуса
с сыром чеддер, соль по вкусу, молотый перец по
вкусу.

Способ приготовления
Влить в резервуар или внутреннюю чашку 1 стакан

воды. Установить поддон и паровую корзину или чаш-
ку, Положить в нее брокколи, разобранную на соцветия,
накрыть крышкой и варить в течение 15 минут или пока


