










СТЕЙК ФОРЕЛИ В АЭРОГРИЛЕ
С МЕДОВО-ГОРЧИЧНЫМ МАРИНАДОМ



ПРИГОТОВЛЕНИЕ
Проверьте стейки на наличие оставшихся чешуек и мелких костей — удалите их при необходимости. Промойте форель 
под холодной водой, тщательно обсушите бумажными полотенцами. Это важно для образования румяной корочки.
- В миске смешайте мёд, дижонскую горчицу, соевый соус, оливковое масло, лимонный сок, рубленый чеснок, соль и 
перец. Перемешайте до однородной консистенции — мёд должен полностью соединиться с остальными 
ингредиентами.
- Натрите стейки маринадом со всех сторон, включая боковые грани. Переложите в контейнер или глубокую тарелку, 
накройте пищевой плёнкой. Оставьте при комнатной температуре на 15 мин. За это время 1 раз переверните стейки 
для равномерного пропитывания.
- Включите аэрогриль, установите температуру 180 °C, прогрейте 3–5 мин. Это обеспечит равномерное запекание и 
быстрое образование золотистой корочки
- Смажьте решётку аэрогриля небольшим количеством оливкового масла (используйте кисточку). Аккуратно выложите 
стейки кожей вниз — так они лучше сохранят форму и сочность. Между кусками оставьте зазор 2–3 см для циркуляции 
воздуха
- Установите температуру 180 °C, время — 20 мин. Через 10 мин осторожно переверните стейки щипцами или широкой 
лопаткой. Следите, чтобы не повредить нежную мякоть. В последние 5 мин можно слегка увеличить температуру 
до 190 °C для более насыщенного румянца (но не передержите!)
Готовые стейки переложите на подогретые тарелки. Украсьте веточками свежего укропа и дольками лимона. 
Подавайте с лёгким гарниром: запечёнными овощами, молодым картофелем или салатом из огурцов и рукколы. 
Полейте выделившимся соком из поддона для насыщенного вкуса.

СОВЕТЫ
Если мёд загустел, слегка подогрейте его на водяной бане или в микроволновке (10–15 сек) до жидкого состояния.
Для более острого варианта добавьте в маринад ½ ч. л. молотого перца чили или 1 ч. л. соуса табаско.
Чтобы кожа получилась хрустящей, не сбрызгивайте рыбу водой во время запекания и не накрывайте её.
Для контроля готовности проверьте, легко ли отделяется мясо от костей — оно должно быть белым и сочным, 
с нежно-розовым оттенком в центре.
Остатки храните в холодильнике до 24 часов; разогревайте в аэрогриле 5–7 мин при 160 °C 
(не передерживайте, чтобы не пересушить).
Для праздничного варианта подавайте с соусом на основе йогурта, лимонного сока и мелко рубленой зелени.
Перед подачей дайте рыбе постоять 3–5 мин — так соки равномерно распределятся, и вкус станет более насыщенным.
Если используете замороженную форель, полностью разморозьте её в холодильнике (не при комнатной температуре) 
— это сохранит текстуру мяса.

СТЕЙК ФОРЕЛИ В АЭРОГРИЛЕ С МЕДОВО‑ГОРЧИЧНЫМ МАРИНАДОМ
Порций: 2.
Общее время приготовления: 35 мин (маринование — 15 мин, запекание — 20 мин).

стейки форели  

мёд жидкий 

горчица дижонская  

соевый соус  

оливковое масло  

лимонный сок  

чеснок  бленый);

соль 

чёрный молотый перец

укроп свежий (для подачи)

2 шт. (по 200–250 г);

1 ст. л.;

1 ст. л.;

1 ст. л.;

1 ст. л.;

1 ст. л.;

1 зубчик (мелко рубленый);

1/2 ч. л. (или по вкусу);

1/4 ч. л.;

несколько веточек.

ИНГРЕДИЕНТЫ

ПРИГОТОВЛЕНИЕ
- Разморозьте слоёное тесто при комнатной температуре (15–20 мин). Сосиски освободите от оболочки. 
Чеснок и зелень мелко нарежьте. Сыр натрите на мелкой тёрке.
- В миске смешайте натёртый сыр, рубленый чеснок, зелень, чёрный перец. Если сыр несолёный, можно 
добавить щепотку соли. Перемешайте до однородности.
- Раскатайте тесто в прямоугольник толщиной 3–4 мм. Разрежьте на 8 полосок шириной 3–4 см. 
На каждую полоску выложите немного сырной начинки, распределите вдоль. Поверх положите 
сосиску. Заверните тесто вокруг сосиски, плотно прижимая края (можно слегка смочить их водой для 
лучшей фиксации).
- Включите аэрогриль, установите температуру 180 °C, прогрейте 3–5 мин. Смажьте корзину/поддон 
тонким слоем растительного масла (используйте кисточку).
- Аккуратно выложите сформированные сосиски в тесте на корзину аэрогриля швом вниз, оставляя 
зазор 1–2 см между ними для циркуляции воздуха.
- Установите температуру 180 °C, время — 20 мин. Через 10 мин осторожно переверните сосиски 
щипцами или лопаткой для равномерного зарумянивания. За 5 мин до готовности смажьте взбитым 
яйцом (это придаст блестящую золотистую корочку).
Готовые сосиски в тесте переложите на блюдо. Дайте остыть 2–3 мин (тесто будет хрустящим, начинка 
— горячей и тягучей). Подавайте тёплыми с соусами (горчица, кетчуп, сметанно-чесночный) и свежими 
овощами.

СОВЕТЫ:
Для более насыщенного вкуса добавьте в начинку 1 ч. л. дижонской горчицы или 1 ст. л. плавленого 
сыра.
Если тесто прилипает, слегка присыпьте корзину аэрогриля мукой или используйте перфорированный 
коврик.
Чтобы тесто не размокло от начинки, не кладите слишком много сыра и чеснока — начинка должна 
быть плотной.
Для праздничного вида посыпьте готовые сосиски в тесте кунжутом или сушёными травами перед 
запеканием.
Остатки храните в холодильнике до 24 часов; разогревайте в аэрогриле 3–4 мин при 160 °C 
(чтобы восстановить хруст).
Для детей можно исключить чеснок и перец, сделав начинку только из сыра и зелени.



НЕЖНЫЕ СЫРНИКИ



ПРИГОТОВЛЕНИЕ
- Если творог зернистый, протрите его через сито или разомните вилкой до однородной массы. 
Это обеспечит гладкую текстуру сырников.

- В миске соедините творог, яйцо, сахар, ванильный сахар и соль. 
Перемешайте до однородности. Постепенно добавьте муку и разрыхлитель (если используете). 
Тесто должно быть мягким, чуть липким, но не текучим.

- Присыпьте доску или тарелку мукой. Сформируйте из теста шарики размером с грецкий орех 
(около 40–45 г). Слегка приплюсните их ладонью до толщины 1,5–2 см. 
Обваляйте каждый сырник в муке.

- Смажьте решётку или поддон аэрогриля тонким слоем растительного масла 
(используйте кисточку). Это предотвратит прилипание.

- Разложите сырники на решётке/поддоне на расстоянии 1–2 см друг от друга. 
Это обеспечит циркуляцию воздуха и равномерное пропекание. 
Если не помещаются все сразу — готовьте партиями.

- Установите температуру 180 °C, время — 15–20 минут. Через 7–10 минут аккуратно 
переверните сырники лопаткой для равномерной золотистой корочки.

Сырники должны быть румяными с обеих сторон и упругими при нажатии. 
Если кажутся мягковатыми — добавьте 2–3 минуты. 
Готовые сырники переложите на тарелку, дайте немного остыть. 
Подавайте со сметаной, мёдом, вареньем или свежими ягодами.

СОВЕТЫ:
Для более нежного вкуса добавьте 1 ст. л. сметаны в тесто.
Чтобы сырники не разваливались, не кладите слишком много муки — 
тесто должно оставаться мягким.
Если творог слишком влажный, предварительно отожмите его через марлю.
Для аромата можно добавить цедру лимона или корицу.
Остатки сырников храните в холодильнике до 2 дней; 
разогревайте в аэрогриле 3–4 минуты при 160 °C.

СЫРНИКИ
Порций: 4 (8–10 сырников).
Общее время приготовления: 30–35 мин (подготовка — 10–15 мин, выпечка — 15–20 мин).

творог 5–9 % жирности 

яйцо куриное 

мука пшеничная 

сахар 

ванильный сахар 

соль 

разрыхлитель 

растительное масло 

400 г;

1 шт.;

3–4 ст. л. (плюс 1–2 ст. л. для обвалки);

2 ст. л.;

1 ч. л.;

щепотка;

1/2 ч. л. (по желанию);

1 ч. л. (для смазывания).

ИНГРЕДИЕНТЫ


